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Vores mal er at
forandre skenhed.

Vil du hj=lpe os?

Hos Dove er vores mdal at opmuntre barn og unge til at taenke
positivt om deres kroppe og udseende, s& vi kan hjselpe dem
med at opnd deres fulde potentiale.

Doves guide til et positivt kropsbillede er udarbejdet af
eksperter til voksne og foraeldre, der onsker konkrete vaerktgjer
til at hjeelpe bern og unge med at opbygge et mere positivt
kropsbillede. Sa uanset om du er forzelder, bedsteforaelder,
tante, onkel, omsorgsgiver, mentor eller voksenven, er denne
selvvaerdsguide til dig!

Vores mal er
at hjeelpe flere end

bern og unge i hele verden
med Doves projekt og ege
deres selvveerd ved at laere
, dem at se deres krop
. iet mere positivtlys. .-
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Undersggelser viser, at voksne er
vigtige rollemodeller for unges
kropsopfattelse. Med de rette tips,
veerktgjer og feerdigheder kan du
sikre, at barnet vokser op med en
positiv kropsopfattelse og et staerkt

selvveerd. Vi hdber, at veerktgjerne og

aktiviteterne i guiden vil hjeelpe dig
og dit barn pd rejsen mod et styrket
selvvaerd.

Vi ved, at kropsopfattelsen er en
vigtig faktor, nér det kommer til barn

og unges fysiske og mentale helbred, :

deres uddannelsesvalg og deres
relationer. Med artiklerne og
opgaverne i denne selvvaerdsguide
investerer du i dit barns sundhed og
trivsel.

Materialet er udarbejdet til voksne,
der gnsker at fremme en positiv
kropsopfattelse og selvvaerd blandt
barn og unge.

Du kan vaelge de artikler og
aktiviteter, der passer bedst
til dit barns udviklingstrin.

Du skal blot veere openminded

og have det sjovt undervejs!

God forngjelse med selvvaerdsguiden,
og tak for, at du vil veere med
til at give bern og unge
mennesker livsvarigt
selvvaerd.

Selvveerd

Selvvaerd er vores oplevelse
af eget vaerd som menneske

Kropsopfattelse

Kropsopfattelse hentyder til
den mentale forestilling
om vores udseende og

kroppens funktioner .-
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T s duvil styrie dit barns

selvveerd og kropsopfattelse
Ny er der en vigtig ting, du kan gere:
Accepter og elsk dig
selv og din krop.

Selvkritik er almindeligt blandt unge — hvor
ofte har du ikke hert dit barn kritisere sig
selv? Men voksne kan ogsd have lavt selv-
veerd, og det er muligt, at du ubevist laerer
dit barn at veere selvkritisk, hvis du ikke selv
er tilfreds med dit udseende. Du har mdske
stdet foran spejlet og set pd dig selv med
kritiske gjne? Det kan ogsd veere, at du
ubevist er selvkritisk.

Selvvaerd starter med at elske sig
selv og sin krop, praecis som den er

Undersggelser viser, at foraeldre, som er
utilfredse med deres udseende, har starre
risiko for at f& bern, der ogsd oplever lavt
selvveerd og en negativ kropslig selvopfat-
telse, da foraeldre er rollemodeller, som
barnene spejler sig i. Kropsopfattelsen har
stor betydning for b&de den fysiske og
mentale sundhed, den generelle trivsel og
lsering og for at udfolde sine potentialer
og muligheder.

Det er ikke nemt at sendre sin kropsopfat-
telse, men selvvaerdsguiden giver dig nyttige
veerktajer og tips til, hvordan du far et mere
positivt syn pd din krop og dit udseende.
Husk, at dit barn spejler sig i dig — og i det,
du viser dit barn.
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Kropsaccept
Gode rad og forslag

(O Tag med pa en rejse tilbage
i tiden
Find billeder frem af dig selv, som er
et par &r gamle. Dengang var du
mdske utilfreds med din krop, og nu,
hvor du ser tilbage, vil du opleve, at
du faktisk s& godt ud. Det er en fanta-
stisk gvelse og et godt vaerktej til at
acceptere og elske din krop, praecis
som den er.

(O Elsk din krop for alt,
den har vaeret igennem

Husk, at din krop skal baere og bevaege
dig igennem hele livet. Vaerdsaet din
krop for det, den kan og er. Det er
naturligt, at kroppen aendrer sig hele
livet igennem. Din krop er fantastisk
og fortjener at blive vaerdsat og elsket
for alt det, den kan og ger, og ndr du
lserer at elske din krop, styrker du
samtidig dit selvveerd.

(O Sammenlign ikke dig selv med
beremtheder og influencere

Mind dig selv om, at billeder i rekla-
mer og pd sociale medier ofte for-
skannes digitalt ved hjselp of filtre,
retouchering, lyseffekter etc. Billederne
er urealistiske, og det er ikke fair over
for dig selv at preve at leve op til den
digitale manipulation.

(O Meerk din krop

Seenk tempoet, og seet tid af til at lsere
din krop bedre at kende. For af lzere
din krop at kende skal du ogsd vide,
hvordan den fgles. Du kan preve dig
frem, fx med blide udstraekninger,
massage eller dybe inddndinger for
at maerke kroppens styrke og naerveer.

O

==

O Fokusér pé det positive
Tal med dit barn om, hvad | elsker
ved hinandens personlighed, vaerdier
og talenter. Fremhaev hinandens
veerdier, og kom gerne med konkrete
eksempler fra hverdagen. Lyt til de
veerdier, dit barn ser, beundrer og
elsker ved dig, og mind dig selv om
vaerdierne, ndr du har behov for at
booste dit selvveerd.

Veelg et signal sammen med dit
barn, som barnet kan bruge, nér du
er for hdrd eller kritisk over for dig
selv. Det vil hjeelpe jer med bd&de at
vaere opmaerksomme pd selvkritik
og hjeelpe barnet med at udvikle en
positiv kropsopfattelse og et forbed-
ret selvveerd.

(O Elsk dig selv

Stil dig foran spejlet hver morgen i en
uge, og skriv eller taeenk p& fem ting,
du elsker ved dit udseende, og fem
ting, du elsker ved din personlighed.

Tal med dit barn om, hvordan du har
det med din krop og dit udseende.
Glaed dig over din krop, at den er sund
og velfungerende (du kan bruge den
til at udtrykke dig, bevaege dig og
sanse med, og vaer taknemmelig for
kroppens evne til at hvile, hele og
regenerere).




Following'| For You

Nogle ‘snakke’, fx om mobning,
seksualitet, samtykke og pubertet,
fungerer som et overgangsritual,

der har indflydelse pa vores identitet,
status og udvikling.

De mange forskellige sociale medier
med forskennede selfies og filtre,
der forvraenger virkeligheden, gor
det oplagt at tage en selfiesnak og
hjselpe dit barn med at navigere
sikkert i onlineuniverset.

ome

Lad os komme i gang
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Hvordan pavirker sociale
medier de unge?

Mere end en tredjedel af alle unge bruger mindst
tre timer (eller mere) om dagen pé sociale medier,
og de sociale og digitale medier vinder mere og
mere indpas i de unges hverdag. De sociale medier
giver mulighed for at holde kontakten med venner,
familie og bekendte, uanset afstand, og er en af-
gerende del af unges sociale relationer.

Men undersagelser viser, at jo sterre brug af sociale
medier, desto sterre forekomst af depression, lavt
selvvaerd og ensomhedsfelelse.

Forskerne mener, at det handler om,
hvordan (og ikke hvor mange timer)
de unge bruger pa de sociale medier,
der afger, om brugen har en positiv
eller negativ indflydelse pa deres liv.

De sociale medier kan fremme feellesskaber og
skabe en teettere forbindelse til venner og bekendte.
Men sociale medier kan ogsd gere os rodlgse og
ensomme, hvis vi ikke kommer vaek fra skeermen og
ud i virkeligheden. Brugen aof sociale medier kan
ogsd pdvirke vores selvveerd, sé vi faler, at vi ikke er
gode nok, hvis vi ikke ser ud pé en bestemt mdde.

Nd&r det drejer sig om forholdet mellem sociale
medier og lavt selvveerd, har anerkendelse i form
af likes, kommentarer og sammenligning med
andre en negativ effekt, for hvis vi kun seger aner-
kendelse for dele af os sely, bliver anerkendelsen
ufuldstaendig. En aof &rsager ftil, at de sociale medier
kan skade selvveerdet, er, at vores naturlige adfserd
er at spejle og identificere os i og med hinanden,
og at de sociale medier ikke afspejler virkeligheden.

af de unge bruger
mindst tre timer om dagen
pd sociale medier

af de unge piger oplever, at de
sammenligner deres udseende med
andre pd de sociale medier

af de unge piger er ikke
tilfredse med deres udseende
uden billedredigering

GUIDE TIL ET POSITIVT KROPSBILLEDE
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Digital forskennelse
vs. virkeligheden

Vi ser ofte kun ‘glansbilleder’ af andres liv p&
de sociale medier, og de fleste brugere deler
kun de ‘bedste’ billeder af sig selv. Hvis ikke barn
og unge forholder sig kritisk til forskennede,
redigerede og filtrerede billeder p& nettet,
kan det skade selvveerdet.

Fire ud af fem unge piger sammenligner Piger tager ' .
deres udseende med andre pa de sociale S gennemsnit op til
medier, og oplever, at ‘perfekte selfies’ kan
foles som et pres. Vores undersggelser viser,
at piger i gennemsnit tager op til 14 selfies,
for hver ‘perfekte selfie’ de slér op. Filtrene ger
det ogsd muligt at forskenne billederne og
saetter en urealistisk standard for skenhed ved
at fierne urenheder, udjaevne hudtonen,
forlaeenge gjenvipperne etc.
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selfies for hver
‘perfekte’ selfie,

At tage selfies og bruge filtre kan veere et . de slar op
udtryk for kreativitet og selvudfoldelse. Men ’
ndr filtrene bruges fil at efterleve samfundets
krops- og skenhedsidealer, eller fordi barn og
unge ikke faler sig trygge ved at sl& uredigerede
billeder op, er der grund til bekymring. Fakfisk
er 25% af unge piger er ikke tilfredse med deres
udseende uden billedredigering, sd tiden er

inde til at tage selfie-snakken. + X
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Selfie-snakken
Gode rad og forslag
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(O Forsta digital redigering

Tal med dit barn om de teknikker og
veerktgjer, som kan bruges til af redigere
billeder, og lav en liste sammen. Se filmen
“Selfie” pd YouTube, en kortfilm fra Dove
Denmark. Filmen viser, hvordan brug af
baggrund, belysning, makeup og filtre
skaber idealiserede og ‘perfekte’ billeder.

Undga at falde i
sammenligningsfselden

Med sammenligning kommer vi ofte fil
den konklusion, at vi ikke slér til, s& mind
dit barn om, at billeder p& nettet ofte ikke
afspejler virkeligheden. Tal om, hvorvidt
billeder pd sociale medier er det retfte
udgangspunkt for sammenligning (tip: det
er de ikke!). Hvis dit barn er teenager, s&
se “Girls Room” p& Dove.com/GirlsRoom,
en dramaserie i seks afsnit, der adresserer
sociale medier, kropsopfattelse og sam-
menligning.

Genskab det ‘sociale’ pa

de sociale medier

Tal om, hvordan man kan bruge de so-
ciale medier mere mdlrettet til aktivt at
skabe feellesskaber og interagere med
andre mennesker. Mind dit barn om ikke
at felge brugere, som agerer greense-
overskridende eller upassende, og om
brugen af funktionen “Skjul” p& fx Face-
book og Instagram.

Bekampelse og forebyggelse

af digital mobning

Udarbejd sammen en strategi for hdnd-
tering af digital mobning. Ud over at tale
med en voksen, hvis barnet oplever
mobning, kan du ogs& minde barnet om,
at mange sociale medier har funktioner
til at skjule, blokere og rapportere digital
mobning.

O Opslag, der afspejler virkeligheden

og det segte

Overvej, hvordan dit barn kan veere
med ftil at skabe et mere rummeligt,
mangfoldigt og positivt onlinerum for sig
selv og andre. Tal om, hvordan barnet
kan lave opslag, der afspejler barnets
interesser, aktiviteter med venner og
personlige kvaliteter, og som ikke har
noget med udseende af gere. | kan
ogsd udfordre hinanden til at droppe
filtre og det polerede udtryk og i stedet
vise noget mere aegte og oprigtigt.

Sadan spotter du skjult reklame
Influencere er eksperter inden for sociale
medier, og de kender de helt rigtige
metoder, ndr det geelder branding og
eksponering af produkter. Derfor kan
det veere svaert at gennemskue, hvad
der er en reklame, og hvad der ikke er.

| kan sammen scrolle gennem dit barns
nyhedsstrem pd de sociale medier og se,
om | kan finde opslag med sponsoreret
indhold og skjult reklame.

Sluk skeermen
Bed dit barn om at holde en pause fra de
sociale medier, hvis de fylder for meget
eller pdvirker barnet negativt. Begraens
dit barns skaermtid, s& der bliver tid til at
gd ture, vaere sammen med vennerne
eller til kreative aktiviteter uden skserm.




Bekaempelse og fore-

byggelse af mobning 4 03
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Bliver dit barn mobbet
pga. sit udseende?

Uanset om det handler om
sarende kommentarer eller
alvorlig mobning, kan du hjzelpe
dit barn med at navigere pa
den folelsesmaessige rutsje-
banetur.

N&r barn og unge mobber hinanden,
mobber de oftest med personlige ting.
Hvad drillede barn hinanden med, da du
var ung? “Brilleabe’, “bgjlefjaes” eller “tyksak”.

Bern driller hinanden med forskellige ting,
men oftest bliver barn drillet med deres
udseende. Nar drilleriet gentager sig og
antager en systematisk form, kaldes det for
mobning. Mobningen kan skyldes et ander-
ledes udseende, som fx hgjde, vaegt, hud-
farve, tajstil eller en veegt, der ligger over
eller under gennemsnittet.

Hvad er forskellen pd drilleri og mobning?
Barn kan blive uenige og drille hinanden.
Mobning er anderledes. Mobning indebaerer
en ubalance i magtforholdet mellem mob-
beren og mobbeofferet, som gentagne
gange og over tid bliver udsat for kraenkende
adfaerd. Mobning er truende, fysisk eller
verbal nedvaerdigende adfserd og udeluk-
kelse fra faellesskabet. Mobning sker pd
nettet og i det virkelige liv.
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Derfor fokuserer mobbere
p& udseende

“Nutidens unge tilleegger udseende stor be-
tydning, og de unge prever hinanden af og
eksperimenterer med mdder at udtrykke sig
og veere sammen pd gennem drillerier og
mobning,” forklarer Liz Watson, som er ekspert
i forebyggelse og bekaempelse af mobning.
“Unge bruger udseende til at udforske deres
identitet i samfundet”

Sadan hjselper du dit barn med
at forstd og handtere mobning

Mdaske er du nervgs for at tale om mobning
med dit barn aof frygt for, at barnet traekker sig
endnu mere tilbage. Men ifelge Liz Watson er
det bedst af tage tyren ved hornene. “Man
behgver ikke at starte samtalen med at tale om
mobning,” fortaeller hun. “Vis i stedet bekymring,
fx Jeg er bekymret for, om du har det godt.

Du virker ikke rigtig glad?”

Du kan ogsd starte samtalen ved at sperge
ind til dit barns venner og oplevelser i skolen.
Fx: Hvordan er det gdet i skolen i dag? Hvad
sker der i skolen? Var du sammen med dine
venner i frikvarteret? Har du haft nogen dérlige
oplevelser i dag?

Spergsmdalene kan f& barnet til at dbne op.
Fortael ogséd dit barn, at du ikke vil skeelde ud
eller veere fordemmmende, men at du gerne
vil hjaelpe - og at du kun kan hjselpe, hvis dit
barn dbner op om sine oplevelser og falelser.
Hvis barnet insisterer pd, at der ikke er noget
galt, skal du ikke presse pd. Du skal blot vaere
opmeaerksom pd& de tidligere naevnte tegn.

Vaer der for dit barn

Det kan tage tid at forstd og hdndtere mob-
ning, s veer tdlmodig, og prev at se verden
gennem dit barns gjne. Fortael dit barn, at du
altid vil veere der til at hjselpe med at hdndtere
de sveere felelser og situationer, og at du elsker
dit barn preecis, som det er — og at vi er andet
og langt mere end vores udseende.

X
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Tegn pa, at dit barn
bliver mobbet

Andret adfaerd eller humor
Er dit barn pludselig blevet mere
tilbagetrukket, irritabelt eller trist?

Fysiske tegn

Uforklarlige maerker pé kroppen,
som fx sdr, rifter og bld maeerker eller
gdelagte ting eller tgj.

Dit barn vil ikke i skole
Barnet kommer med undskyldninger
og pjaekker.

Mistet interesse

Barnet mister interessen for skole og
fritidsaktiviteter og klarer sig dérligere
end tidligere.

@vrige tegn p& mobning, du skal vaere
opmeaerksom pad.

Barnet sendrer paklaedning eller stil
Neegter fx at g& med briller eller be-
gynder at g& med meget makeup.

Kropsskam

Dit barn skjuler sin krop med lgst-
siddende tg, eller forsgger at gemme
og glemme sig selv i en sky af makeup.

Disse tegn kan selvfelgelig ogsd veere
en del af barnets normale udvikling,
hvilket ger det endnu vigtigere at skabe
en d&ben dialog.
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Bekaempelse og forebyggelse

af mobning

Gode rad og forslag
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Vis dit barn, at det ikke er alene

Forteel dit barn om din barndom. Mdske har du
selv haft mobning taet pd livet og kan forteelle
om dine oplevelser for at skabe gensidig for-
stdelse og give plads fil, at barnet kan &bne op.

Samarbejde

Hjeelp dit barn med at udarbejde en strategi for
h&ndtering af mobning, men vaer opmaerksom
pd, af | er enige om alle trinnene i strategien.

Giv tryghed og stotte

Bekraeft din barns ydre, personlighed og
individualitet, og vis, og at barnet er elsket for
at vaere den, det er.

Vis styrke

Der er flere drsager til, at nogen mobber andre:
Mobbere kan selv vaere blevet mobbet eller
have lavt selvvaerd. At forstd, hvad der ligger
bag mobberen og turde sige fra, er den bedste
mdde til at stoppe mobning. Det kraever mod,
men ndr det lykkedes at komme mobningen fil
livs, boostes selvveaerdet, og barnet kan kan
komme styrket videre i sit liv.

Forklar mobning

Hjeelp barnet med at forstd, hvad der driver
mobberen. Mobbere kan nemmere vaere ano-
nyme og skjule sig bag falske profiler p& sociale
medier. Mind dit barn om, at det er vigtigt at
tage afstand fra ubehagelige situationer online.
Mobbere kan ogsé bruge mobning som en
ventil til at hdndtere deres personlige udfordrin-
ger eller problemer ihjiemmet. Hvis dit barn pd-
virkes af negative kommentarer fra mobbere,
kan du opfordre barnet til af taenke positive tan-
ker om sig selv. Forteel dit barn, at bern praeges
af deres naere familie, og at mobberen oplever,
at han eller hun ikke selv er god nok.

Skab forandring

Hvis mobningen kommer fra barnets neermeste
vennekreds, kan du opfordre barnet til at finde
nye venner.

()
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(O Anerkend barnets folelser
Ved at anerkende dit barns felelser faler det
sig set, hert og forstdet. Hvis dit barn er udsat
for drilleri eller mobning, skal du ikke opfordre
barnet til at ignorere det. Lyt og tag barnet
alvorligt.

Q Vaer opmaerksom og blokér eller
rapportér sociale medier
Find ud af, hvor og hvorn&r mobningen
foregdr. Hvis dit barn mobbes pd bestemte
tidspunkter eller steder (fx i skolen eller en app)
sd tal med dit barn om at undgé stederne
eller medierne eller bed barnet om at falges
med vennerne i stedet for at g& alene. Mind
barnet om blokerings- og rapporterings-
funktionerne i de forskellige apps.

Q Fa barnet til at tale med en voksen,
det stoler pa
Sker mobningen pd skolen eller online i skole-
tiden, s& bed barnet om at bryde tavsheden
og tale med sin leerer, s& de sammen kan gere
noget ved problemet.

Q Tag selv kontakt til skolen

Hvis barnet ikke ensker at tale med sin lzerer
om mobningen, kan du selv kontakte laereren.
Alle folkeskoler har en antimobbestrategi og
en handlingsplan til forebyggelse og hdnd-
tering af mobning. Fortael dit barn, at du har
teenkt dig at kontakte skolen, inden du tager
fat i klasselsereren og fortaeller om situationen.

O Forseldreinvolvering
Overvej, om du skal involvere dig aktivt i
kampen mod mobning, eller om dit barn har
modet til af sige fra over for mobning og selv
lzse konflikterne.

(O Seg rédgivning
Du kan sa@ge hjselp hos forskellige rddgivere,
som sidder klar med hjaelp og gode réd fil,
hvordan du kan hjselpe dit barn med at hand-
tere mobningen og lase konflikter.

BEKZAMPELSE AF MOBNING
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Velmente drillerier i familien

Hvornar bliver drillerier
og bemaerkninger om
udseende til mobning?

Drillerier forekommer i langt
de fleste familier, men selv
velmenende drilleri kan vaere
sarende og skade selvvaerdet.

Né&r dit barn kommer i teenagealderen, vil
det blive mere pdvirket af kommentarer og
stikpiller om udseende, og selv uskyldigt
drilleri fales md&ske som mobning.

Diskussioner, stikpiller og velmente drillerier
er en del of familielivet. Det kan styrke
barnets udvikling og skabe robusthed over
for kritik, som er en uundgdéelig del of livet.
Men det er vaerd at taenke en ekstra gang
over, hvad der styrker barnets udvikling

- og hvad der skader selvvaerdet.




Lyder det her bekendt?

En tidligere offentliggjort undersgogelse i
Journal of Adolescent Health viste, at op mod
halvdelen af teenagere oplever drillerier og
kommentarer til deres udseende fra familien.

Selv uskyldigt drilleri og
kommentarer til udseende fra
familien kan med tiden have
negative effekter for unges
psykiske velbefindende og
skade deres selvvaerd.

Velmente kommentarer kan vaere
meget sarende

“Bern, der oplever kritik eller negative kom-
mentarer om deres udseende fra familien, har
starre risiko for at kontrollere deres veegt pd& en
made, som pdvirker dem bdde fysisk, psykisk
og socialt, veere utilfredse med deres krop,
sammenligne sig med vennerne, vaere besat
af deres udseende, have lavere selvveerd og f&
en depression end bearn, der ikke fé&r negative
kommentarer,” forteeller psykolog og ekspert i
kropsopfattelse Phillippa Diedrichs.

Stettende og varme familierelationer har deri-
mod en positiv effekt pd barns kropsopfattelse
og -tilfredshed. Hvor gér graensen?

Prov at saette dig i barnets sted

Teenk over, hvor greensen gér mellem mobning
og velmente kommentarer, som utilsigtet kan

skade dit barns selvvaerd. Det er vigtigt at mar-
kere sig og sige fra, ndr graenserne overskrides.

At udarbejde proaktive strategier, som dit barn
kan bruge, ndr det stér over for sédrende drilleri,
er det ferste vigtige skridt. Det kan vaere at
ignorere negative kommentarer eller noget
mere dbenlyst, fx at konfrontere personen, der
kommer med de sdrende kommentarer: Fortael
personen, at kommentarerne sdérer dit barn.

Ved at anerkende de sdrende kommentarer og
aktivt hjeelpe dit barn med at udvikle teknikker
til at h&dndtere situationen, har du tfaget endnu
et vigtigt skridt mod at styrke og beskytte bar-
nets selvvaerd.

Undga negative kommentarer

“Har naboens
datter ikke faet
meget uren hud?” ><

“Du traenger

([ ]} vist til en turi

traeningscenteret,

([ ]} sa du kan komme

i form.”

X

“Du finder
aldrig en
kaereste med

det har!” ])>

(lall)S

X

“Hvalpefedt
er sa sodt.”
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Velmente drillerier i familien

Gode rad og forslag

)\
N\,

(O Sig fra over for sarende

kommentarer

Vaer opmaerksom ved familiesammen-
komster og pd eventuelle negative
kommentarer eller samtaler om vaegt,
kropsform, hudfarve, frisure eller ud-
seende, der kan skade dit barns krops-
opfattelse og selvvaerd.

(O Skift samtaleemne
Prov diskret at skifte samtaleemne
- du kan ogsd henvende dig til personen
pd et senere fidspunkt om ngdvendigt —
og tal med dit barn om, at denne type
kommentarer er uacceptable. Forteel dit
barn, at det er elsket og veerdsat, praecis
som det er, og at du er altid vil vaere der
for barnet.

(O Stop kropskommentarer
Hvis et familiemedlem bliver ved med at
kommentere pd dit (eller et andet) barns
krop eller udseende, ber du overveje at
tale en snak med vedkommende. Undgd
folelsesladet eller konfronterende kom-
munikation, men vaer dben og positiv.
Du kan vaelge en diskret tilgang, men der
kan ogsd vaere situationer, som kraever
en mere direkte tilgang. Det kraever en
anden tilgang at kommunikere med et
voksent familiemedlem end med et barn.

(O Forklar situationen
Understreg, hvor vigtigt det er
at undgd kropskommentarer og
laegge for meget veegt pé
udseende, eller bed familie-
medlemmer om slet ikke at
kommentere pd barnets krop
eller udseende.

Abne sporgsmal

Hvilke kropskommentarer fra
familien har séret dit barn?
Er der kommentarer, barnet
reagerer saerligt p&?

Del din laering om kropskommen-
tarer med resten af familien.

Har dit barn mod til at tale med
resten af familien om, hvordan
det bliver pdvirket af deres krops-
kommentarer?




Tips til en god
kommunikation 04

mellem dig og
dit barn

> O

Krops-
kommentarer

Sadan pavirker kommentarer
kropsopfattelsen.

At beklage dig over din vaegt
eller dit udseende kan umid-
delbart virke som en effektiv
made at knytte band til andre
mennesker pa, men det er
veerd at overveje kropskom-
mentarernes negative effekter.

Stop kropskommentarer - og
negativ selvkritik — og start en
ny form for positiv og anerken-
dende kommunikation. Du vil
opleve, hvor meget bedre | vil
fa det.

Lad os komme i gang
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| mange familier er krop og udseende Kropskommentarer har stor

et af de mest debatterede emner. 2 virkni o | d
Vi kommenterer konstant og automatisk, RAMUSIDRCNOISSIS SN HC

personligt og p& de sociale medier. og hegative kropskommentarer

Krop og udseende er altid til diskussion: -~

inn: . . kan forstserke forestillingen om,
Min hud ser forfeerdelig ud i dag

eller “Du ser godt ud. Har du tabt dig?” at kun en bestemt kropstype er

smuk. Det er et monster, vi skal

bryde, hvis vi onsker at gore op
med skenheds- og kropstyranniet,

som mange born og unge i dag

er underlagt i forseget pa at leve

op til idealerne.

Jess Weiner
/4// A Ekspert i kropsopfattelse
Yrrr?

af kvinder kommer

med kritiske
kropskommentarer O

Leer dit barn at tale og O
teenke positivt om sin krop

Mange er selvkritiske og kommer
med negative kropskommentarer.
En tidligere offentliggjort under-
segelse i Psychology of Women
Quarterly viser, at 93% af kvinder
kommer med negative krops-
kommentarer, og en offentlig-
gjort undersggelse i Psychology
of Men and Masculinity viser, at
maend ogsd ofte kommer med
kritiske kropskommentarer.

Undersagelser viser en
sammenhaeng mellem
kritiske kropskommentarer
og negative opfattelser
af selvvaerd og krop.
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Brug mindre tid pé kropssnak
i hverdagen

Selv en kort samtale med kritiske
kropskommentarer har en negativ ef-
fekt p& kropsopfattelsen og humeret.
Ved at undgd kropskritiske kommen-
tarer kan man finde frem til accepten
og keerligheden til sin krop.

Ved at fokusere mindre pa vaegt,
krop og udseende under samtaler,
ved moder og komplimenter og
kommentarer online, kan man
bryde med de idealiserede
kropsidealer.

. X

&

Styrk kropspositivismen

Undgd at gare kroppen til en kampplads
for skenhedsidealer. Kommentarer til krop
og udseende, selv positive bemaerkninger,
kan styrke forestillingen om urealistiske
og idealiserede skanhedsidealer. Ved at
give en kompliment til en veninde om, at
hun ser godt ud og derefter sparge, “Har
du ikke tabt dig?’, giver du udtryk for, at
kropsvaegt har betydning, og du er med
til at forstaerke forestillingen om, at slank
er lig med smuk.

Barn efterligner voksnes adfserd og
menstre pd godt og ondt. Vi skal derfor
veere sikre pd, at alt vi ger og siger f
ungerer som et udgangspunkt for vores
bern i forhold til trivsel og velvaere.
@nsker vi voksne, at vores barn er selv-
kritiske og feler sig forkerte?

O

Vi skal leere vores born, at

skenhed er en
sindstilstand

Nar vi vaerdsaetter os selv, har vi et godt stasted
at mode verden fra.

‘I‘O
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Kropskommentarer
Gode rad og forslag

9} X

(O Fortael venner og bekendte,
at du er treet af at snakke
om kroppen
Vaer opmaerksom, naeste gang du
mades med dine venner eller ser
venners opslag pd de sociale medier.
Hvis en af dine venner kommer med
kropskritiske kommentarer, sd sig fra.

Du kan fx sige: “Jeg holder meget af
dig, og jeg bliver ked af at hare, af du O
kritiserer dig selv p& den mé&de” U/

(O Ud med det negative og

(O En uge uden kropskritiske ind med det positive

tanker eller kommentarer Glem alt om selvkritik, og fokusér i
Du kan udfordre dig selv til en uge stedet p& positive tanker og felelser
uden kropskritiske kommentarer eller om dit eget selvvaerd og din egen
anden selvkritik. Fortael dine venner og krop. Du kan fx teenke: “Jeg elsker,
familie, at du holder en pause fra ne- at mine heender giver mig mulighed
gative kropskommentarer, s& de kan for at skabe kunst’, eller “Jeg elsker,
stette dig og mdske tage udfordringen at min mave er en bled hovedpude
op. Udfordringen gaelder bade per- for mit barn, ndr jeg leeser godnat-
sonligt og p& de sociale medier! historie”

(O Veer opmaerksom pé
kropskommentarer pa de

sociale medier

Udseende og krop har en central
rolle pd de sociale medier, hvor
seerligt selfies og billeder fungerer
som mal for social accept og
bekraeftelse. Undgd at kommentere
pd andres krop og udseende, og
kommentér i stedet dine venners
aktiviteter og oplevelser.

Tal med dit barn om vores gode rad
og forslag, og foresld, at barnet taler
med vennerne om, at de ikke
kommenterer pa hinandens udseende.
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Hvafor
hoget?!

Et oversaettelsesveaerktasj, som
du kan dele med dit barn for
at fa en god kommunikation
og undga misforstaelser.

° &

O Diskuterer du ofte med dit barn om selv de mindste ting?
X Her f&r du tips til en god og tydelig kommunikation,

+ sd | undgdr misforstdelser. Du kommer med en kom-
mentar til dit barns pdkleedning, hvorefter barnet
reagerer med at gd sin vej og smaekke med daren.
Du sperger til dit barns frokost, og barnet tager det

. som et personligt angreb og kritik af spisevanerne.

Selvom din mening er at vise, hvor meget du holder af
dit barn, tyder reaktionen pd, at | taler forbi hinanden.
Derfor har vi udarbejdet Hvafornoget?! Oversaettelses-
veerktejet er udarbejdet, sa dit barn kan forstd, hvad
du rent faktisk vil sige.

Du kan tage et billede af siden og give dit barn en
kopi. Det vil hjeelpe dit barn med at forstd, at du ikke
agnsker at kritisere eller diskutere, nar du taler om bar-
nets venner, kost, udseende eller sociale liv, hvilket kan
forbedre kommunikationen mellem jer.

Lav en aftale med dit barn om, at | sige{ til, hvis | ikke
fér leveret et praecist og klart budskab. Aben og aerlig

kommunikation som denne opbygger fillid og styrker
jeres forhold pd lang sigt.

X
]
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Hvafor noget?!

Hvad dine foraeldre rent FAKTISK o
mener, nar de kommer med ><
irriterende kommentarer.

Dine forzeldre sporger
Skal du ikke skifte tgj, inden du gdar?

Du herer maske
Hvad er det, du har p&? Din tgjstil
er maerkelig.

Hvad de rent faktisk mener
Du ser sé& voksen ud, og det kan godt
bekymre mig lidt.

Dine foraeldre spoerger

Sidder du IGEN med telefonen?

Du sidder hele tiden med din telefon
og skriver til dine venner, som du lige
har set i skolen.

Du herer maske

Jeg synes ikke, at dine venskaber

er vigtige.

Hvad de rent faktisk mener
Du har veeret sammen med dine
venner hele dagen. Det er vigtigt,

at du ogsd bruger tid pd dig selv og
din familie.

Dine forzeldre sporger
Hvad fik du til frokost i dag?

Du hgrer maske

Du har sikkert glemt at spise frokost
- igen.

Hvad de rent faktisk mener
Det er vigtigt, at du passer pd dig
selv, og jeg vil gerne sikre mig, at du
spiser sundft.

Foraeldre ved, at sund kost er

vigtigt. Sund kost er ogsd vejen il
et bedre helbred og velveere.

Dine foraeldre har sikkert ikke noget
imod, at du er sammen med
vennerne, sd laenge du ikke

glemmer familien. Dine foraeldre
er interesserede i dit liv og din
hverdag, s& hvorfor ikke fortaelle
dem om din dag?

Dine forzeldre sporger
Skal du nu ud med vennerne igen?

Du horer maske

Jeg bryder mig ikke om dine venner,
og jeg stoler ikke p& dem. De er en
dérlig indflydelse.

Hvad de rent faktisk mener
Du har vaeret sammen med dine
venner hele dagen. Det er vigtigt,

at du ogsd bruger tid pd dig selv og
din familie.

Sunde venskaber styrker dig som
person, s& det er kun naturligt for
dine foraeldrene at vise

bekymring, hvis de tror, at du er
sammen med unge, som har en
dérlig indflydelse pd dig.
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Kroppens
funktioner

I

=

+ O

Fa det bedre ved at
fokusere pa folelser og
hvad kroppen er i stand til.

Mdaden, vi taler med unge om deres
krop pd, har betydning for de unges
tanker og folelser om deres selvvaerd
og krop.

Ved at veerdsaette og tale om kroppens
funktioner, sanser og muligheder, i
stedet for at fokusere pd, hvordan den
ser ud, styrkes selvvaerdet og krops-
opfattelsen. Kropsbevidstheden styrker
de unges kropsopfattelse og giver dem
styrken, de skal bruge ftil at modst&
kropsidealernes magt.

Ved at refte opmaerksomheden pd&
kroppens bevaegelighed, sanselighed
og muligheder, leerer dit barn ogsd at
veerdsaette personlige kvaliteter, som
ikke har noget med udseende at gere,
hos sig selv og andre.

Lad os komme i gang
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Hvorfor er det vigtigt at tale med
mine bern om kroppens funktioner?

Bern hgrer og kopierer kropsopfattelser fra en

meget tidlig alder. Undersggelser viser, at bgrn
helt ned til tre &r mener, at “slank er korrekt,

og tyk er forkert’, og bern under 10 &r reagerer
negativt p& anderledes udseender, som fx

ar i ansigtet.

Born er nysgerrige og selv helt
sma bern gar op i krop, sterrelse,
hudfarve, har og ansigtstraek,

og efterligninger kommentarer
om vaegt og storrelse.

Det giver dig chancen som foreelder for at
indprente dit barn et sundt og positivt krops-
billede allerede helt fra barndommen.

Hvordan taler jeg om kroppen
med mit barn?

Den bedste mé&de at tale om kroppen med

dit barn pd er ved af rette opmaerksomheden
pd kroppens bevaegelighed, sanselighed,
muligheder og funktioner, som ikke har noget
med udseende at gere. Ved at opfostre dit
barn med en steerk kropsbevidsthed og positiv
kropsopfattelse er barnet bedre rustet fil at
klare den (negative) kropsfokus, der kommer
senere.

Barnet skal lsere at veerdsaette sin krop og
fokusere pd, hvad kroppen kan, frem for
hvordan den ser ud. At barnet har en sund
og harmonisk kropsbevidsthed og lzerer at
veerdsaette kroppens tilstand og funktioner,
og ikke kun kroppens ydre, er naglen til, at dit
barn er glad for sin krop - og for sig selv i det
hele taget.

1+ o

. Om aftenen taler jeg ofte med ".
" min femdrige datter om de
sjove ting, vi har brugt vores
krop til i lebet af dagen.

Dr. Stephanie Damiano X

Ekspert i kropsopfattelse

Ekspert i kropsopfattelse og mor til tre,
Stephanie Damiano, fortzeller: “Jeg taler med
mine bgrn om alle kroppens fantastiske funk-
tioner. Fx ved at sparge dem; “Hvad har din
krop gjort for dig i dag, som har gjort dig
glad?”

Du kan ogsd styrke barnets kropsgleede og
-bevidsthed ved at fremhaeve alle kroppens
muligheder.

Zali Yager, ekspert i kropsopfattelse og mor til
tre, tilfgjer: “Mine bern finder altid det mindst
passende tidspunkt at lafte min bluse op og
sperge, hvorfor min mave er lige s& blad som
en regnorm. | stedet for at g& i forsvar eller
panik, nér andre pdpeger ens blade dele og
udseende, s& omfavn det. Lever jeg op fil
forestillingen om kropsidealer? Nej. Er det
vigtigt? Nej. Hvad der er vigtigt er:

At sige ting som: “Mit barn elsker at ligge pd
min blede mave” eller “Mine staerke ben kan
bdde lafte meget og gé langt i verden”.

At tage ansvar for vores eget selvkeerlige for-
hold til egen krop, er noget af det bedste vi
kan gere for at understotte vores barns
kropskaerlighed.”
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Betyder det, at jeg ikke ma
give mit barn komplimenter,
der handler om udseende?

Selvfglgelig mé& du give komplimenter
for barnets udseende, men vaer op-
maerksom pd, at for mange kompli-
menter baseret p& den fysiske fremto-
ning kan g& ud over kropsopfattelsen.

At overgse barnet med komplimenter
kan forstaerke forestillingen om ureali-
stiske skenhedsidealer og sende et
budskab om, at barnets udseende er
vigtigere end barnets veerd. Bern og

unge pdvirkes allerede negativt af bud-

skabet om idealer, som blandt andet
medierne og samfundet promoverer,
sé& det er vigtigt at saette fokus pd bar-
nets kvaliteter og kroppens funktioner.

KROPPENS FUNKTIONER

Tips til samtaler med born
om kroppens funktioner

i stedet for at fokusere pq,
hvordan den ser ud

Ingen kroppe er mere rigtige end andre,
og ingen skal fale sig haemmet over ikke
at kunne leve op til et urealistisk ideal,
men glaede sig over den krop man har.
Du kan fx opfordre dit barn til at glaede
sig over:

Hvordan sanserne giver barnet
mulighed for at smage laekre kager,
laese en spaendende bog og lytte til
god musik.

Hvordan kroppens funktioner og
systemer giver barnet mulighed for
at sove, restituere, fordaje maden for
at f& fornyet energi og traekke vejret!
At huden hele tiden danner nye
hudceller, og hvor fantastisk et organ
huden er!

Du kan ogséd fokusere pd de saerlige
kvaliteter og faerdigheder,som giver
barnet mulighed for at veere kreativ
og kommunikere: Haenderne giver
mulighed for at tegne, stemmen kan
bruges til at synge og grine med,
armene kan kramme og hjernen kan
laese og finde pd sjove historier.

/



Kroppens funktioner
Gode rad og forslag

(O Hjeelp dit barn til sterre

kropskaerlighed

Tal med dit barn om at veerdsaette
kroppens funktioner, at kroppen er
sund, velfungerende og rask, i stedet
for at fokusere pd, hvordan den ser
ud. Fokusér pd, at der findes lige sd
mange forskellige kroppe, som der
findes mennesker, og at kroppen har
et mangfoldigt udtryk, og det i sig
selv er bdde smukt og spaendende.

Bed evt. dit barn om at fortaelle om
sine superkraefter. Du kan ogsé
bede dit barn om at skrive positive
bekraeftelser ned, som barnet kan
sige haijt eller til sig selv, og som
starter med “Jeg er ..”, fx “Jeg er
betaenksom, omsorgsfuld og sjov!”
eller “Jeg er fantastisk, modig og
steerk!”, eller at have et aftenritual,
hvor | begge bruger et gjeblik p&
at veerdseette alt det, kroppen kan.

Undga komplimenter, der

handler om barnets udseende
Hvis andre kommenterer p& dit
barns udseende, sd led samtalen
pd rette vej. Du kan fx svare “Der er
andre mere interessante emner, vi
kan tale om, end udseende.

Vidste du, at [...] og jeg for nylig
lserte at [...] sammen, og at [...] var
virkelig god til det!” P& den md&de
opfordrer du ikke kun dit barn, men
ogs& omgivelserne til at fokusere
pd veerdier og egenskaber, og ikke
udseende.

==

(O Undgé at kommentere pa

dit barns vaegt

Foresld aldrig barnet at gé& pd slanke-
kur, undgd at kommentere barnets
vaegt (og din egen!) og dril aldrig dit
barn med vaegten, da dette kan f&
dit barn til at f& det dérligt med sin
krop og til at g& pd ekstreme slanke-
kure eller udvikle spiseforstyrrelser.
Tal ikke omm mad med fokus pd veaegt,
men i stedet pd sund adfserd. Som
familie kan man fokusere pd at spise
maltider sammen, gé ture i naturen,
opmuntre barnet til at spise en for-
nuftig kost og til at traene — af hensyn
til barnets sundhed og ikke af hensyn
til veegten.

Led kropskommentarer

pa rette vej
Hvis dit barn er selvkritisk og kommer
med negative kropskommentarer, er
vigtigt at anerkende, hvordan barnet
selv oplever, at det ser ud. Hvis dit
barn fx oplever at vaere tyk uden at
veere det, skal du ikke give barnet ref,
men anerkende barnets fglelser.

Giv dit barn mulighed for at fortaelle
om, hvor bekymringen kommer fra,
og pd& den mdde kan | herefter tale
om barnets fglelser, i stedet for at sl&
dem hen. Ved at anerkende dit barn
styrker du barnets selvveerd og giver
dit barn en felelse af at veere elsket,
praecis som det er.




Anerkendelse
af individualitet 06

Du er unik

Giv dit barn tid til at reflektere
over sine unikke kvaliteter og
evner, som barnet kan bruge
til at udvikle og udfolde sit
fulde potentiale.

Vi lever i et samfund, hvor selvkritik, som
ofte daekker over usikkerhed, far lov til at
fylde meget. Mange fokuserer pd deres
udseende og er kritiske over for det, de ser,
hvilket bunder i fastgroede og negative
forestillinger. Selvkritik bunder i en grund-
lzeggende antagelse om “ikke at veere
god nok”. Uanset drsagen til selvkritikken
sd er resultatet det samme - kritikken
pdvirker humearet, livskvaliteten og selv-
veerdet negativt.

Et godt selvvaerd handler om at tro pd
sin egen veerdi og vaerdseette sig sely,
praecis som man er.

o T
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Anerkendelse af
individualitet

>>7

Brug opgaverne pd naeste side som en
hjeelp til at teenke over, hvad | vaerdsaetter
ved livet. Brug opgaverne pd en sjov og
aktiv mdade.

| kan fx:

Tale om jeres svar pd spgrgsmdlene
pd vej hjem fra skole, eller ndr | spiser
sammen.

Skrive spgrgsmdlene og svarene ned
i hver jeres notesbog. Hvis | har lyst,
kan | bytte notesbager og lzese
hinandens svar.

Tegn jeres svar, og forteel hinanden, hvad
| har tegnet — haeng evt. tegningerne op
pd& koleskabet eller vaeggen.

Tag billeder af ting, mennesker og steder,
som repraesenterer jeres svar, og opret
et delt fotoalbum, eller leeg dem ud pd
de sociale medier.
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Dove

Selvveerdsprojekt

de at ggre:

Tre ting, jeg er god til:

www.dove.com/selvvaerd


http://www.dove.com/selvvaerd

Selvveerd kan styrkes hele livet

Vi hdber, at selvveerdsguiden har vaeret et
nyttigt vaerktej for dig og dit barn.

Del opgaverne og artiklerne med dit barn,

og brug vores gode rdd og forslag til at styrke
dit barns selvveerd og kropsopfattelse. N&r du
har en &ben og aerlig kommunikation med dit
barn og anerkender dit barns fglelser, styrker
du barnets selvvaerd og giver dit barn en
folelse af at veere godt nok, praecis som det er.
P& den mdde kan du opbygge ftillid og hjselpe
barnet med at se, at du respekterer og elsker
det for den unikke og szerlige person, det er.

Og husk at nyde foraeldrerollen, for det er bade
en lzererig og spaendende rejse at opleve
barnets selvstaeendighedsudvikling, som skal
gere det parat til at kunne std p& egne ben.
Du er en vigtig del af denne proces, sé& nyd det.

Vil du vide mere om
Doves selvvaerdsprojekt?

Vi har udarbejdet forskellige
materialer — herunder videoer,
aktiviteter, casestudier og
eksperttips pa
dove.com/selvvaerd
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