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Misyonumuz, guzellige
bakisimizi degistirmek.

’o7

Dove olarak misyonumuz, gencleri bedenleri ve dis
gorunusleri ile ilgili pozitif distinmeye tesvik etmek ve
boylece potansiyellerine ulasmalarina yardimci olmak.

Ozgiiven Kiti, hayatlarindaki bir ya da birden fazla
¢ocugun fiziksel 6zglivenini gelistirmesine yardimci olmak
isteyen sizin gibi yetigkinler icin uzmanlar tarafindan
hazirlandi. Kisacasi, ister bir ebeveyn, ister bir biiyiikanne
veya blylkbaba, ister bir bakici, 6gretmen, hala veya
dayi, isterseniz givenilir eski bir arkadas olun, bu kit cok
isinize yarayacak!

Misyonumuz,
tim dinyada

fazla gence, Dove’un 6zgiliven
gelistiren programlari ve
fiziksel 6zguven egitimleri ile
destek olmak.
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Arastirmalar, yetiskinlerin fiziksel
b6zglven agisindan hayatlarindaki
gengler icin dnemli rol modeller
olduklarini gésteriyor. Dogru
tavsiyeler, araglar ve beceriler ile,
bedenleri konusunda daha ézgtvenli
ve rahat olmalarini saglayarak
hayatinizdaki bir ya da birden
cok cocuk Uzerinde pozitif bir etki
yaratabilirsiniz. Bu kitteki éneri

ve aktivitelerin, size bu yolculukta
yardimci olacagdini umuyoruz!

Beden imajinin, genglerin fiziksel

ve zihinsel saghgi, egitim hedefleri
ve iliskileri Gzerinde 6nemli bir etkisi
oldugunu biliyoruz. Bu kitteki yazilara
ve aktivitelere vakit ayirarak, aslinda
gocugunuzun saglk ve mutluluguna
yatirim yapmis olacaksiniz.

Bu icerikler, cocuklara ve genclere
yardimci olmak isteyen yetiskinler igin
hazirlanmigstir.

Cocugunuzun bulundugu
gelisim evresine en uygun
yazilari ve aktiviteleri
secebilirsiniz.

Acik fikirli olmayi ve bu yolculuktan
keyif almayi unutmayin! Yeni neslin,
bedenleriyle ilgili daha 6zguvenli
olmasi igin Ustlendigimiz bu
misyonda bize katildiginiz
icin tesekkarler.

Ozgiiven

Kendi 6zdegerimizle ilgili
genel yargimiz

Fiziksel Ozgiiven

Dis goriinisimiz ve bedenimizin -

yapabilecekleri ile ilgili
neler dusindigimuz ve
hissettigimiz

OZGUVEN KiTi




Cocugunuza
destek olmak igin 01
bedeninizi sevin

Cocugunuzun yiiksek bir
ozdeger hissi ve fiziksel 6zglven
ile yetigsmesini istiyorsaniz,
yapabileceginiz ¢ok kolay bir
sey var: Kendinizi ve bedeninizi
kabullenmek ve sevmek

Ozelestiri genclerde sik goérulen bir
durumdur. Kendisini kiiglk gérmemesi
icin gocugunuzu kag kere uyardiniz?
Bazen yetiskinlerin de 6zglveni

zayif olabiliyor, yani kendi kendinizi
elestirerek cocugunuza da bu kot
aliskanhginizi istemeden de olsa 6Jretiyor
olabilirsiniz. Hig¢ aynaya bakip kendinizi
bedgenmediginiz veya goérintstnizden
sikayet ettiginiz oluyor mu? Belki farkinda
bile olmayabilirsiniz.

Fiziksel ozgliven kendinizi
sevmekle baslar

Ne yazik ki arastirmalar, kendi bedenlerinden
memnun olmayan ebeveyn, bakici, aile
Uyeleri ve egitmenlerin ¢cocuklarinin da
zayif bir fiziksel 6zglvene sahip olma
ihtimalinin yuksek oldugunu ortaya
koyuyor. Ustelik bu sekilde, daha iyi bir
fiziksel ile zihinsel saglik, daha mutlu
iliskiler ve hem is yerinde hem de evde
daha yuksek bir 6zgtven de dahil olmak
Uzere, daha yuksek bir fiziksel 6zgtvenin
soglcyocog| faydalari da kagiriyorsunuz.
Bedeninizle ilgili hislerinizi degistirmeniz
kolay degil, ancak sizinle paylasacadimiz
bazi ipuglari sayesinde, bedeninizi

daha fazla takdir edebilir ve daha kolay
kabullenebilirsiniz. Cocugunuz da bu
pozitif yaklasiminizdan olumlu bir sekilde
etkilenecektir.
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Bedeninizi Kabullenin
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o Gegmise gidin X

Birkag yil dnceki resimlerinize bakin. +
O zamanlarda da bedeninizden

memnun olmadidinizi, oysa aslinda
iyi gorindtgunuzu fark edebilirsiniz.
Bu alistirma, bedeninizi oldugu gibi
kabullenmenize ve onu daha cok
sevmenize yardimci olabilir.

Bedeninizi size yasattigi
O deneyimler igin takdir edin

Unutmayin, bedeniniz yasadi, ¢alisti f-\

ve hayatiniz boyunca sizinleydi. v

Cocugunuza ve basgka kisilere baktiniz \Z/

ve pek cok micadele verdiniz. A

Yaslandik¢a bedenimizin degismesi O Pozitiflige odaklanin

de dogal bir durum. Bedeniniz Cocugunuzla birbirinizin kisiligi,

harika ve hem onu hem de sizin icin basarilari ve yetenekleri ile ilgili

yaptiklarini takdir etmeniz, fiziksel sevdiginiz seyleri konusun. Yalnizca

dzguveninizi arttirabilir. olumlu yénlere odaklanin ve

belirli 6rnekler vermeye calisin.

Kendinizi sosyal medyada gocggunuzun sizdg en ¢ok sevudigi
O | £l T 929|I|klere kulokuverm ve destege

Vet Ruiniitienee liVeatidtie s ihtiyaciniz oldugunda bunlari

ile leC|5|C|m0Y|n kendinize hatirlatin.

Kendinize reklamlarda ve sosyal

medyada gérdiuginiz kisilerin (O Kendinizi takdir edin

cogunlukla filtreler, rétuslar ve gesitli Bir hafta boyunca her sabah bir

yollarla dijital olarak daha guzel hale aynanin karsisina gecin ve hem

getirildigini hatirlatin. goéruntsiniz hem de kisiliginizle ilgili

Gergek olmayan bu gérantiler ile sevdiginiz bes maddeyi yazin veya

kendinizi kiyaslamaniz adil degil. zihninize not edin.

Bedeninizle yeniden baglanti Cocugunuzla kendi bedeninizle
O kurun ilgili neler hissettiginiz konusunda

Bedeninizi kullanarak, islevlerini konusun. Bedeninizde en takdir

yeniden kesfedin. Hafif bazi boyun ettiginiz seylere ve &zellikle de

ve sirt esneme hareketleri yapin, bedensel islevlerine odaklanin

vicudunuzun gucini ve varligini (6rnegin, yaratici bir ifade

hissetmek igin derin, yavas nefesler yapabilmesi, fiziksel duyulari,

alin. dinlenme, iyilesme ve yenilenme

glcd).
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Sinifin kabadayisiyla nasil
miicadele edilecegi veya seks,
riza ve ergenlik gibi bazi konular,
bluyumenin kag¢inilmaz bir
pargasi.

Sosyal medyanin yiikselisi

ve insanlarin goriunuslerini
manipiile eden Selfie ve
filtrelerin artmasiyla birlikte,
Selfie’ler konusunda gocugunuzla
konugsmak ve ona online diinyada
yardimci olmak icin daha iyi bir
zaman olamaz.

Hadi Baslayalim

SOSYAL MEDYA 07 OzZGUVEN KiTi
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Sosyal medya mutlulugu
nasil etkiliyor?

Genglerin Ugte birinden fazlasinin gtinde Gg

saatini (veya daha fazlasini) sosyal medyada
harcadigini distnursek, rahatlikla sosyal medyanin
artik hayatimizin ayrilmaz bir pargasi oldugunu
soyleyebiliriz. Sosyal medya arkadaslarimizla

ve ailemizle iletisimde kalmamizi, anilarimizi
kaydetmemizi, farkl gegmislere sahip insanlar
hakkinda bilgi edinmemizi ve hatta en son dans
trendlerini 6grenmemizi saglayabiliyor.

Peki neden gengler sosyal medyada ne kadar gok
zaman harcarlarsa, ézgtvenleri, ruh halleri ve
bedenlerine duyduklari glven o kadar dustk oluyor?

Bilim insanlari sosyal medyanin
genglerin hayatlarini negatif veya
pozitif etkilemesinin sosyal medyay:
(ne kadar degil) nasil kullandiklari ile
ilgili oldugunu soyluyor.

Baskalariyla aktif olarak etkilesime girmek ve icerik
paylasmak bizi birbirimize yakin hissettiriyor ve duygu
durumumuzu iyilestiriyor olabilir. Ote yandan, sosyal
medyayi sadece pasif olarak takip etmek de, bize
kendimizi yalniz ve kopuk hissettirebiliyor. Ayrica dis
gorintsimuze odaklanmamiza ve belirli bir sekilde
gérinmedigimizde kendimizi yetersiz hissetmemize
neden olabiliyor.

Sosyal medya ile dusuk fiziksel 6zgliven arasindaki
iliskiye baktigimizda, begeni ve yorumlar ile
baskalarindan onay beklemek ve kendimizi
baskalariyla kiyaslamak da negatif bir etki
yaratabiliyor. Bunun ana nedenlerinden biri,
internette goérdigumauz fotograflarin gogunun dijital
olarak manipule edilmis olmasi ve gergek hayatin bir
yansimasi olmamasi.

glnde en az Ug¢ saat sosyal
medyada vakit gegiren
genglerin orani

dis goériunuUslerini sosyal
medyada gordukleri kisilerle
karsilastirdiklarini séyleyen
geng kizlarin orani

fotograflarinda dizenleme
yapmazsa yeterince iyi
goérinmedigini disinen geng
kizlarin orani

OzZGUVEN KiTi
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Dijital hileler ve gergek

Sosyal medyada yalnizca insanlarin
hayatlarinin en énemli anlarini gérme
egilimindeyiz ve ¢codu insan yalnizca
kendilerinin “en iyi” gérandukleri fotograflarini
paylasiyor. E§er cocugunuzun sosyal
medyada gordigu fotograflarin tima dikkatle
secilmis, dUzenlenmis ve filtre uygulanmig

ise, bu onlarin fiziksel 6zgtvenini olumsuz Kizlar, .

etkileyebilir. paylasacaklari fotografi
se¢meden once dogru

Bes kizdan dordu, kendilerini sosyal garﬁnﬁ§ﬁ qualamak icin

medyadaki diger insanlarla karsilastirdigini
soylUyor ve tam da bu nedenle mikemmel
selfie’yi paylasmak eglenceden 6te bir
zorunluluk haline gelebiliyor. Kisa stire 6nce
yaptigimiz arastirma, kizlarin herhangi

bir fotografi paylasmadan 6nce istedikleri
‘dogru” gorintsu yakalamak igin ortalama

14 selfie ¢ektigini gosteriyor. Filtreler ayrica,
kusurlari gidererek, cildi aydinlatarak, kirpikleri
daha uzun gostererek, gergekgi olmayan
guzellik standartlarini taklit edecek sekilde
gorinisimiza dedistirmemize olanak taniyor.

ortalama
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ONNNNNNNNNNNNNN
N

N
X

Selfie cekmek ve filtre kullanmak bir yaraticilik

ve kendini ifade etme sekli olabilir ancak,

cogunlukla tfoplumun guzellik standartlarina + ><
uymak igin kullaniliyorlar. Cocugunuz
dizenlemedigi fotograflari yayinlama
konusunda kendinden emin olmayabiliyorsa,
bu tam bu noktada bir sorun olabilecedini
gosteriyor. Aslinda, kizlarin doértte biri
fotograflarini dizenlemeden yeterince iyi
goérinmediklerini dastnuyor,
dolayisiyla selfie’lerle ilgili
konusmak simdiye kadar hig
olmadigi kadar 6nemli.




Selfie’lerle ilgili konugsmak
Aksiyon Listesi

O
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O Dijital haberleri anlamak

insanlarin fotograflarini diizenlemek igin
kullaniklari teknikleri ve araclari anlatin ve
birlikte bir liste yapin.

O Karsilastirma tuzagina
dismeyin
Cocugunuz sosyal medyada gezinirken,
onlara insanlarin gogu zaman dikkatle
duzenlenen goéruntulerini paylastiklarini
hatirlatin. Sosyal medyada yer alan
goruntulerle kendimizi karsilastirmanin adil

O Sosyal medyanin amacinin

“sosyallesmek” oldugunu
unutmayin

Sosyal medyayi, insanlarla aktif olarak
baglanti ve iletisim kurmak igin daha olumlu
sekilde nasil kullanabileceklerini konugun.
Kendilerini kotd hissetmelerine neden olan
hesaplari takip etmeyebileceklerini veya
Instagram gibi uygulamalarda var olan
“gizleme” 6zelligini kullanabileceklerini
hatirlatin.

(O Siber zorbalikla micadele

Online dunyadaki zorbalikla micadele
edebilmeleri igin bir plan gelistirin.

Bir zorbalikla karsilastiklarinda

bunu givendikleri bir yetiskin ile
paylasabileceklerini ve sosyal medya
platformlarinin da online zorbaliga karsi
gizleme, engelleme ve sikayet etme
ozellikleri oldugunu hatirlatin.

SOE

olup olmadidini tartisin: (ipucu: elbette degil).

O

O

Farkl ve gergek bir icerik
yaratin

Kendileri ve baskalarr igin daha
eglenceli, gesitli ve pozitif bir online
alan yaratmanin yollarini konusun. Nasil
goérundukleri ile hig ilgisi olmayan, ilgi
alanlari, arkadaslariyla olan aktiviteleri
ve kisisel ozelliklerini yansitan seyleri
yayinlamalari igin neler yapabilecekleri
hakkinda konusun. Bir ay boyunca higbir
filtre kullanmamak Gzere birlikte karar
alin ve bu kararin size neler hissettirdigi
ile ilgili konusun!

Nelerin reklam oldugunu
ogrenin

Sosyal medya fenomenlerinin her
zamankinden daha populer hale
gelmesiyle, neyin reklam olup neyin
olmadigini anlamak zor olabilir.
Gocugunuzun sosyal medya
platformunda birlikte gezinin ve
sponsorlu igerikleri gosteren ve
gostermeyen gonderileri takip etme
alistirmasi yapin.

Oturumunuzu kapatin

Bunalmis hissediyorsa veya zevk
almiyorsa, gocugunuzu ara sira sosyal
medyaya ara vermesi igin tesvik edin.
Ekran basinda kalma suresi icin bazi
sinirlar belirleyin, yurayase ¢ikmasi,

bir arkadasini aramasi, elleriyle
yaratici bir seyler yapmasi veya her
neyden hoslaniyorsa onu yapmasi igin
cesaretlendirin.



Zorbalikla Mucadele

Cocugunuzun dis
gorunusuyle alay mi
ediliyor?

ZORBALIKLA MUCADELE
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incitici alaylardan ciddi
zorbalik vakalarina kadar,
¢ocugunuza bu duygusal
calkantilarin tstesinden gelmesi
icin yardim edin

Zorbalar konuyu eyleme doktiklerinde
nadiren yaratici olurlar. Gengken sizin en
sik karsilastiginiz alay ve dalga gegme

sozleri nelerdi? “Dort goz”, “cilli surat”
veya “sisko”.

Muhtemelen, gocukken hatirladigimiz bu
sozlerin gogu gorunusumuzle ilgiliydi. Ne
yazik ki cocuklarimiz igin de degisen pek
bir sey yok. GUnimUzde 6Jrenciler icin
en yaygin zorbalik konularindan biri dis
gorianuUs. Zorbalar; beden, ten rengi, sag
stili, boy, cilt, ve olagandisi ylz 6zellikleri
(6rnegin yara izleri, dogum lekeleri) gibi
fiziksel 6zelliklerle ve son trendlerden
farkl gorunen kisisel stillerle dalga
gegerler.

Oncelikle, “zorbalik” ile ne demek
istedigimizi anlamamiz gerekiyor.
Cocuklar arkadasglariyla ayni fikirde
olmayabilir, kavga edebilir, dalga
gecebilir ve sakalasabilir. Zorbalik
farkhdir. ABD hikidmetinin StopBullying
web sitesi, zorbaligi “gergek veya
algilanan bir glg dengesizligini igeren,
istenmeyen ve saldirgan davranisg
olarak tanimliyor. Zorbalik, tehdit etme,
dedikodu yayma, fiziksel veya s6zlU
saldiri, bir kimseyi bir gruptan kasten
dislama gibi eylemleri icerir” Zorbalik
online olabilecegdi gibi gergek hayatta da
gercgeklesebilir.

OZGUVEN KIiTi



Zorbalarin neden dis goriiniise
odaklandigini anlayin

Genclere ve bakicilara bu konuda danismanlik
yapan bir uzman olan Liz Watson “Bu,
genglerin kim olduklarini kesfettikleri

ve kendilerini nasil ifade edeceklerini
denedikleri bir evre. Dis gorints bunun
énemli bir pargasi” diye agiklyor. “Gengler,

dis gorunusleri araciligiyla kimliklerini
kesfediyorlar ve toplumun buna nasil tepki
verdigini 6greniyorlar.”

Cocugunuza zorbalikla
mucadelede destek olun

Cocugunuzun daha da igine kapanmasindan
korkarak, ona iyilik etmiyor olabilirsiniz.
Watson'a gore en iyisi agikga konusmak.
“Isterseniz, baslangicta zorbalik sézctgind
kullanmayabilirsiniz,” diyor Watson. Bunun
yerine, “Senin igin endiseleniyorum. Mutsuz
gortndyorsun.” diyebilirsiniz.

Ya da, konusmayi ginlerini nasil

gegirdiklerini, sikintili veya eglenceli neler
yasadiklarini sorarak, daha dogal bir sekilde
gelistirebilirsiniz. Ornegin: Bugtin basina gelen
en glizel sey neydi? Kétii bir sey mi oldu? Ogle
yemeginde arkadaslarinla oturdunuz mu?
Servis yolculugun nasil gegti?

Bu sorular gocugunuzun size agilmasina
yardimci olabilir. Size agilirlarsa,

baslarinin derde girmeyecedini ve onlara
yardimci olmak istediginizi anlamalarini
saglayabilirsiniz. Fakat bunu ancak neler

olup bittigini anladiginizda yapabilecedinizi
aclkga ifade etmelisiniz. Higbir sorun

olmadigi konusunda israr ediyorlarsa, onlari
zorlamayin. Ancak belirtilere karsi dikkatli olun.

Yanlarinda oldugunuzu hissettirin

Zorbalikla bas etmek zaman alabilir, sabirli
olun ve ¢ocugunuzun neler yasadigini
anlamaya galisin. Onlara destek olacaginizi
gosterin ve goruslerini degistirmeleri
gerekmedigini sdyleyin. Birlikte zorbalikla
mUcadele etmenin bir yolunu bulabilirsiniz.

X
8

Cocugunuzun zorbaliga maruz
kaldigini nasil anlarsiniz?

Davraniglarda veya duygu durumunda
degisiklikler

Cocugunuz aniden igine mi kapandi?
Veya her zamankinden daha mi agresif?

Fiziksel belirtiler

Kesikler veya gurukler gibi nedeni
bilinmeyen yaralanmalar veya hasar
gdérmus giysiler.

Okuldan uzaklagma

Okula gitmemek igcin bahaneler
bulmalari veya hastaymis gibi
yapmalari.

ilgi eksikligi
Ozellikle de, normalde keyif aldiklar
seylere karsi.

Gocugunuzun, ozellikle de dis gorinasu
ile ilgili, zorbaliga maruz kaldigini
gosterebilecek diger belirtiler.

Giyinme seklini degistirmek veya
uglarda bir stili benimsemek

Ornegin, goézliklerini israrla takmamak
veya ¢ok fazla makyaj yapmak.

Kendini gizlemeye ¢alismak

Vicut sekillerini gizleyen bol giysiler
se¢mek veya saglarini ylzlerine
getirerek ciltlerini saklamak.

Kuskusuz, bu belirtiler bir gencin hayatinin
normal bir pargasi da olabilir, bu nedenle
aglk bir diyalog gelistirmek bu noktada
daha da fazla 6nem kazaniyor.

ZORBALIKLA MUCADELE 12
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Zorbalikla Mucadele

Aksiyon Listesi

(O Gocugunuza yalniz olmadigini
gosterin

Ona kendi genglik deneyimlerinizi anlatin. Belki
sizinle de belli bir 6zelliginiz nedeniyle dalga
gegiyorlardi, ama simdi siz o 6zelliginizin sizi farkli
kilan bir sey oldugunu anladiniz.

Birlikte ¢calisin

Zorbalarla basa gikmak igin bir strateji
gelistirmelerine yardimci olun, ancak plandaki tim
adimlar hakkinda fikir birligine vardiginizdan emin
olun.

Onlara gliven verin

Onlara gérunuslerinde yanlis bir sey olmadigini ve
onlari bir birey yapan seylere hayran oldugunuzu
soyleyin.

Onlari gliglendirin

insanlarin zorbalik yapmalarinin pek cok
nedeni vardir: Kendileri de zorbaliga maruz
kalmiglardir veya ézglvenleri zayiftir. Zorbanin
ruh halini anlamak ve onlara karsi gelmek en
iyi ydontemlerden biridir. Bu cesaret ister, ancak
basarilirsa 6zglvenleri artacaktir ve negatif
bir deneyimi gergek bir gliglenme sirecine
cevirebilirler.

(O Agiklayin

insanlarin neden basgkalarina zorbalik yaptigini
anlamalarina yardimei olun. Bazen, zorbalar
sosyal medyada gizli bir kimlik kullaniyor
olmaktan cesaret aliyor olabilirler. Cocugunuza,
sosyal medyayi kapatmasini ve ortamdaki
rahatsiz edici durumlardan uzak durmasini
sdyleyin. Bazen zorbalar kendileri de evlerinde
sikinti yasiyor olabilirler ve gesitli baska faktorler
nedeniyle etraflarini rahatsiz edebilirler.
Cocugunuz, zorbalarin negatif yorumlarina
odaklaniyorsa, bu yorumlarin etkisini azaltacak
ifadeler yaratmalarina yardimei olun (6rn. “Ben
iyi bir insanim ve bana nazik davranilmasini

hak ediyorum”). Mutlu bir aile yasaminin
dzgUvenlerine nasil destek oldugunu gérmelerini
ve bu sansa sahip olmayanlara karsi nasil empati
gelistirebileceklerini anlamalarini saglayin.

O

O
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Degisiklik yapin
Zorbalik yakin arkadas gevrelerinde maruz

kaldiklari bir durum ise, onlari yeni bir grup
bulmalari igin tesvik edin.

Duygularini kabul edin

Gocugunuzun duygularini anladiginizi gosterin.
Alaylar, hareketler veya baska turlt bir zorbalik
eylemi nedeniyle kendilerini kot hissediyorlarsa,
onlara bunlari gérmezden gelmelerini séylemeyin.
Onlari dinleyin ve hikayelerine inanin.

Tekrarlanan hareketleri tespit
edin ve bu kisileri engelleyin ya da
sikayet edin

Zorbaligin nerede ve ne zaman gergeklestigini
bulun. Eger belirli bir zamanda veya yerde
gergeklesiyorsa (6rn. okulda veya bir uygulamada),
gocugunuza bunlari gésterin ve bunlardan
kaginmalarini isteyin veya arkadaslarinin bu
zamanlarda onun yaninda olmalarini rica edin.
Uygulamalarin engelleme ve sikayet etme
ozelliklerini kullanabileceklerini hatirlatin.

Giivendikleri bir yetigkin ile
konusmalarini saglayin

Bu durum okulda meydana geliyorsa veya
&grencilerin siber zorbalik yaptiklar bir olay s6z
konusu ise, okulda bir yetiskinle konusmalari
konusunda onlari destekleyin. Once bir sinif
6gretmeni ile konusmak ve daha sonra, gerekirse
sonraki adimlara gegmek en dogru yoldur.

Okulla konusun

Eder gocugunuz 6gretmeni ile konusmak
istemiyorsa, okulla kendiniz konusabilirsiniz. Cogu
okulun zorbalikla micadele konusunda bir stratejisi
vardir ve durumu nasil ele alacaklarini biliyorlardir.
Ancak, cocugunuzun kendine ihanete ugramis
hissetmemesi i¢in, amacinizin ne oldugunu onlarla

paylasin.

Konuya dahil olmak isteyip
istemediginize karar verin

Cocudunuzun durumu kendi basina halletmesi ve
sizin de arka planda ona destek olmaniz en iyisi
olabilir.

Destek alin

Kendi yasiti gengler ile destek saglayan zorbalik
karsiti internet sitelerinden destek ve tavsiye
alabilirsiniz ya da 6zel danismanlar gocugunuzun
hisleri ve olaylarla basa ¢ikma stratejileri
konusunda onlara yardimci olabilir.

ZORBALIKLA MUCADELE

13
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Aile ici sakalar
Ne zaman aile igi
zorbaliga donusur?

Sakalar ve alaylar aile
iliskilerinin bir pargasidir,
ancak sinir bozmaya
basladiklarinda ozgliven
eksikligine neden olabilirler.

Cocugunuz ergenlie adim atarken, dis
gorunusleri ile ilgili yorumlar konusunda
hassaslasacaklardir ve aile Gyeleri bu
sozlerin etkisini fark etmeyebilir.

Elbette, tartismalar ve sakaci alaylar her
ailede olan seylerdir. Bunlar cocugun
kendi fikirlerini gelistirmesine, gtnltk
hayatin bir parcasi olan elestirilere karsi
direncgli olmalarina yardimci olabilir. Ancak,
hangilerinin glcla bir karakter gelistirmeye
katki sagladigini ve hangilerinin 6zgtveni
distrdugunu iyice anlamak gerekir.

0
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Tanidik mi geldi?

Journal of Adolescent Health dergisinde
yakin tarihte yayinlanan bir galismaya goére,
genglerin yarisina yakini, aile Gyelerinden disg
goranugleri ile ilgili alayci yorumlar duyuyor.

Sevdiklerinin dig gorlinusleriyle
ilgili sakaci yorumlari,

gengler Gizerinde derin bir etki
yaratabilir ve uzun vadede
ozguvenlerine zarar verebilir.

Sakalar incitebilir

“Aile Gyelerinden dig gortnuUsleri ile ilgili elestiriler veya
sakalar duyan gocuklar, kilolarini sagliksiz yollarla
kontrol etmeye, bedenlerinden memnun olmamaya,
kendilerini arkadaslariyla karsilastirmaya, dis
gorinuslerine gok 6nem vermeye, dislk bir 6zglvene
sahip olmaya ve daha depresif olmaya daha egilimli”
diyor arastirmaci psikolog ve beden imaji uzmani
Profesor Phillippa Diedrichs.

Ote yandan, destekleyici ve sicak aile iliskileri,
cocuklarda beden imaji ve beden memnuniyeti Gzerinde
olumlu bir etkiye sahip. Peki durumu ele almanin en iyi
yolu nedir?

Cocugunuzdan taraf olun ve bir sinir
koyun

Zararsiz sakalasma ve alay arasindaki gizgiyi nerede
cekeceginizi dikkatlice dlsunun, ¢inkU kasitsiz da olsa,
bunlar gocugunuzun fiziksel 6zglivenine zarar verebilir.
Harekete gegmek bunun bir aile igi soruna déntsmesini
onleyebilir.

Cocugunuzun aile igi alayla karsi karsiya kaldiginda
kullanmasi igin proaktif basa gikma stratejileri bulmak ilk
adimdir. S6z konusu strateji bunlari gérmezden gelmek,
veya daha agik sekilde, bu yorumlarda bulunan kisilerle
yuzlesmek olabilir:

Bu kisilere, alay edilmenin ¢ocugunuzu nasil
hissettirdigini séyleyin.

Dis gorundsle ilgili alaylarin incitici oldugunu
vurgulayarak, bunlari aktif olarak karsi durarak,
gocugunuza bunlarla basa gikmasi igin teknikler
gelistirmesi igin yardimci olarak,

onlarin fiziksel 6zgtvenlerini korumaya ve gelistirmeye
dogru énemli bir adim atmis olacaksiniz.

Sunlari soylemeyin

“Seyin cildi son
zamanlarda ¢ok

bozuldu degil
mi?” ° ><
“Bir erkek gibi
]} gorunmek
istiyorsan,
spor salonuna
]> gitmeye
baslamalisin.”

X

“Bu saglarla
kimse sana
bakmaz!”

X

“Su tombullugun
cok tath”

AILE iCi SAKALAR 15
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Aile ici sakalar

Aksiyon Listesi

O\
N\,

O incitici yorumlara kars: dikkatli
olun

Aile bulugsmalarinda gocugunuzu
utandirabilecek veya bu tar

seylere dikkat cekecek kilo, vicut sekli,
cilt rengi, sag stili veya dis goérinUs ile
ilgili olumsuz yorumlara karsi dikkatli
olun.

(O Konuyu degistirin
Konuyu olay ¢ikarmadan baska
yone ¢cekmeye calisin. Gerekirse bu
kisilerle ayrica konusabilirsiniz. Ayrica,
¢ocugunuza da bu tar yorumlarin
kabul edilemez oldugunu sdyleyin.
Olduklari gibi harika gérinduklerini
ve isterlerse konusmaya hazir
oldugunuzu soyleyin.

(O Alay edenlerle konugun

Ailede bir kisi gocugunuzun vicudu
veya dis goérinust ile dalga
geg¢meye devam ediyorsa (veya
cocugun énlnde bagka biriyle dalga
gegiyorsa), bu kisiyle 6zel olarak
konusabilirsiniz. Asiri duygusal

veya c¢ok sert olmayin, mimkin
oldugunca tarafsiz bir dille konusun.
Bazen, konuya nazikge yaklasmaniz
gerekebilir, bazi durumlarda ise
daha net olmaniz daha iyi olacaktir.
Cocuk veya yetiskin bir aile Gyesiyle
konusmak fakli bir yaklagim gerektirir.

()

N\

(O Durumu agiklayin

Dis gérunusle ilgili
konusmamanin ne kadar
dnemli oldugunu ve
gorintstne bu kadar vurgu
yapillmamasi gerektigini
sdyleyin veya aile Gyenizden
gocugunuzun bedeni

veya dig goéranuasu ile ilgili
konusmamasini isteyin.

Nasil baslamali?

Aile Uyelerinizden gelen ve
gocugunuzu tzen yorumlar
nelerdi? Ozellikle hassas
oldugu bir konu var mi?

Ogrendiklerinizi, aile
Uyelerinizle konusmanizda
kullanin.

Gocugunuz, bu sozlerin
kendisini nasil hissettirdigini
aclkga sdyleyecek cesarete
sahip mi?

AILE iCi SAKALAR 16
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Cocugunuzla

aranizdaki 04

iletisimi gelistirmek

Beden odakli
konusma

Sozcukler fiziksel ozguveni
nasil sekillendirir?

Kilonuz hakkinda konugsmak
veya saginizdan sikayet
etmek, belki baskalariyla
aranizda bir iletisim kurmak
icin iyi bir yontem olabilir,
ama diger etkilerini de
disinmelisiniz.

Bedeninizle ilgili konusmay:

ve diger negatif ozelestirileri
bir kenara birakin ve yeni

bir pozitif sohbete baslayin.
Goreceksiniz, hepiniz kendinizi
daha iyi hissedeceksiniz.

’o7
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Bedenlerimiz hakkinda konusmak
bazi arkadasliklarda ve ailelerde yazili
olmayan bir kural gibidir. Bunu sarekli
ve otomatik olarak, sahsen ve sosyal
medyada yapariz. Nasildir bilirsiniz:

“Cildim bugiin korkung gériiniyor” Sozciiklerin 6zglivenimiz

veya “Cok glizel gériiniiyorsun. Kilo uzerinde buyuk etkisi vardir
mu verdin?” ve surekli olarak bu konuda

negatif konusmak glizel
kabul edilen tek bir viicut
sekli oldugu yoniindeki fikri

Kadinlarin guglendirebilir.

Jess Weiner
Beden Imaji Uzmani
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Cocugunuza bedeni ile ilgili pozitif
sekilde konugsmayi ogretin

Eger bedeninizle ilgili olumsuz bir sekilde
konusmuyorsaniz, azinliktasiniz demektir.
Psychology of Women Quarterly ‘da
yayinlanan bir galismaya gére, kadinlarin
%930 bu tir davraniglar sergiliyor ve
bedenleriyle ilgili konusuyor. Psychology
of Men and Masculinity dergisinde
yayinlanan bir galismaya gore
erkekler de bunu sik sik yapiyor.

Bedenleri veya kilolari nasil

olursa olsun, bu tir konusmalar
yapan kisilerin 6zglvenleri
daha dustk oluyor.

ILETiSIMi GUCLEN



Gunlik konugmalarda
bedeninizle ilgili konugsmalara
daha az odaklanin

Bedenleriyle ilgili yapacaklari sadece
Gc dakikalik bir konusma, kadinlarda
dis gértnusleri ile ilgili olumsuz
duygulara ve memnuniyetsizlige
neden oluyor. Buna bir son vererek,
duygu durumunuzda 6nemli bir
pozitif etki yaratabilirsiniz.

Sohbetlerde, selamlasmalarda,
iltifatlarda ve yorumlarda,
online ortamlarda, kilo, viicut
sekli ve dig goriiniise daha az
odaklanarak guzellik kaliplarini
da giiclendirmemis olursunuz.

. X

Su higbir faydasi olmayan
iltifatlara bakin

Beden odakli konusmalar sadece kota
veya olumsuz yorumlar anlamina
gelmez. Olumlu bile olsa, dis gérintsten
bahsedilmesi, gercekgi olmayan
guzellik standartlarinin desteklenmesine
neden olabilir. Bir arkadasiniza gok iyi
gorintyorsun dedikten sonra “Kilo mu
verdin?” dediginizde, onun kilosunun
onemli oldugu izlenimini yaratirsiniz,
boylece zayif esittir glizel kalibin
pekistirmis olursunuz.

Cocuklarimiz bu konusma tarzini ve
sohbetlerimizin konularini bizden
dinleyerek 6grenirler. Sonugta, fiziksel
gorinus, kendimizi ve digerlerini
yargilarken veya degerlendirirken
kullandigimiz temel kritermis gibi
algilanabilir. Cocuklarimizin kendilerini
bu sekilde dederlendirmelerini istemeyiz,

degil mi? O

O Cocuklarimiza

guzelligin bakis acisiyla
ilgili bir sey oldugunu

ogretmemiz gerekiyor.

Biz kendimize deger veriyorsak, diinyanin ne dedigine
bakmadan ozgivenli bir sekilde yolumuza devam edebiliriz.

O

ILETiISIMI GUGLENDIRMEK

19 OzZGUVEN KiTi



9}

(O Arkadaslariniza beden odakli

konugsmalardan sikildiginizi
soyleyin

Arkadaslarinizin sosyal medyadaki
paylasimlarina bakarken,

veya onlarla bulusurken, dikkatli olun.
Beden odakli konusmaya baslarlarsa,
hemen tepki verin. Ornegin, “Seni
seviyorum, o ylzden kendin hakkinda
boyle konusman beni tztyor.”

Bir haftalik bir deneme yapin

Bir hafta boyunca beden odakli
konusmalardan ve negatif
ozelestirilerden kaginmaya ¢alisin.
Arkadasglariniza ve ailenize de bunu
soyleyin, boylece sizi destekleyebilirler
veya kendileri de deneyebilirler. Bunu
hem gergek hayatta hem de sosyal
medyada uygulayin!

Sosyal medyadaki beden
odakli konusmalara dikkat
edin

Sosyal medyadaki paylasimlarin
yorum kismi, 6zellikle de selfie

ve fotograf iceren paylasimlar,
¢ogunlukla beden odakli konusmalar
igerir. Herkesin nasil gérindugune
veya beden odakl konusmalara
degil, ortama, ailenizin veya
arkadaslarinizin fotografta ne
yaptiklarina veya onlari gérmenin sizi
nasil mutlu ettigine odaklanin.

Beden Odakli Konusma

Aksiyon Listesi

()

U/
(O Negatifi pozitifle degistirin

Bir beden odakli konusma envanteri
yapin ve ortaya ¢ikan her olumsuz
ozellik icin, vicudunuza minnet
gosteren olumlu bir 6zellik distnan.,
Ornegin,

“Ellerimle bir sanat yaratabildigim
icin ¢cok minnettarim’, veya

“Sana bir hikaye okurken,

karnimi yumusak bir yastik gibi
kullanabilmeni ¢ok seviyorum”.

Beden Odakli Konugsma Aksiyon
Listesini’nin Gizerinden gocugunuzla
birlikte gegin ve ayni seyi arkadaslariyla
yapmalarini isteyin.

ILETiISIMI GUGLENDIRMEK
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Isin
asli ?!

Cocugunuzla
paylasabileceginiz,
iletisiminize destek olacak ve
yanlis anlasilmalarin oniine
gegecek bir terciime araci.

° &

+ © X

X
]

Gocugunuzla en ufak konularda bile tartismaya
mi giriyorsunuz? iletisim kolay olabilir, ancak
yanlig iletisim daha da kolaydir.

Gocugunuzun ustandeki giysiyle ilgili basit bir
yorum yaparsiniz gocugunuz ofke ile kapiyi
carparak cikip gidebilir. Ogle yemeginde ne
yedigini sorarsiniz gocugunuz bunu beslenmesine
ve yeme aliskanliklarina bir saldiri gibi
algilayabilir.

Siz onu ne kadar ¢ok sevdiginizi gdstermeye
calissaniz da, cocugunuzun tepkileri ikinizin ayni
dili konugsmadigini gésteriyor olabilir. iste bu
nedenle “Isin asl” drneklerini yarattik. Ebeveyn
Tercimani 6zellikle gocugunuzun ne sdylemeye
cahstiginizi anlamasina yardimci olacaktir.

Ekran gérinttsini alin ve gocudunuza bir
kopyasini verin. Boylece, arkadaslariyla,
beslenmesiyle ve sosyal hayatiyla ilgili
konustugunuzda amacinizin onu Gzmek
olmadigini anlamasina yardimci olabilirsiniz ve
aranizdaki iletisim gelisebilir.

Gocugunuzla bir anlasma yapin ve sdylediginiz
bir sey yanlis anlasildiginda birbirinizi bu konuda
uyarin. Agik ve durUst iletisim, glven olusturur ve
uzun vadede iliskinizi daha da pekistirir.

ILETiISIMI GUGLENDIRMEK
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Isin asli ?!

Anne-babanizin
soylenmeleri GERCEKTE ne
anlama geliyor?

Anne-baba:
Disariya bu giysiyle gtkmayacaksin,
degil mi?

Senin anladigin
Ne giyiyorsun oyle? Komik
goérunuyorsun.

Ne demek istedikleri

Yasindan buyUtk gérintyorsun ve bu
bazen beni endiselendiriyor.

© X

Anne-baba:
Bugln 6gle yemedinde ne yedin?

Senin anladigin

Her zamanki gibi sanirm yine 6gle
yemedi yemedin.

Ne demek istedikleri

Kendine bakman énemli ve iyi bir
sekilde beslendiginden emin olmak
istiyorum.

Anne-baba:

YINE Mi telefondasin? Her zaman
telefondasin, daha yeni gérdagin
arkadaslarina mesaj atiyorsun.

Senin anladigin
Arkadaslarin énemli degil.

Ne demek istedikleri
Tum gun arkadaslarinla birlikteydin.

da dnemli.

Anne-babalar, saglkli yemeklerin
vicudun ve beynin igin iyi

oldugunu biliyorlar. Kendini iyi
hissedersen, hem mutlu hem de
enerjik olursun.

Kendin igin ve ailen igin zaman ayirman

Anne-baban, ailene de zaman
ayirdigin strece, muhtemelen
arkadaslarinla vakit harcamana

takilmiyorlar. Anne ve baban
gergekten de neler yaptigini merak
ediyor, neden onlara gindnln en
dnemli kisimlarini anlatmiyorsun?

Anne-baba:
Yine mi onlarla digari gikiyorsun?

Senin anladigin

Arkadaslarindan nefret ediyorum,
onlara givenmiyorum. Seni kott
etkiliyorlar.

Ne demek istedikleri

Tum gun arkadaslarinla birlikteydin.
Kendin igin ve ailen igin zaman ayirman
da énemli.

lyi bir arkadas grubun varsa,
kendini mutlu ve gtivende
hissedersin, anne-babalarin,

kendini kot hissetmene neden
olacak kisilerle digsari cikman
konusunda endise etmeleri
normaldir.

ILETiISIMI GUGLENDIRMEK
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Bedenimizin

Islevleri 05

X
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Hislerinize ve bedeninizin
yapabildiklerine
odaklanarak kendinizi iyi
hissedin.

Genclerle bedenleri hakkinda
konusma seklimiz, kendileri ile ilgili ne
dustndukleri ve hissettikleri Gzerinde
gergek bir etkiye sahip olabilir.

Bedenlerimizin nasil gérindagtnden
¢ok nasil calistigi ve neler yapmamizi
sagladiklar hakkinda konusmalk,

6z saygimizi ve beden imajini
iyilestirmeye yardimci olabilir.

Bu, cocuklarin bedenleri hakkinda
olumlu duygular gelistirmelerine

ve medyanin veya akranlarinin
yaratabilecedi olumsuz etkiye karsi
yardimci olacaktir.

Ayrica, bedenlerimizin hayatimizi
nasil bu kadar 6zel ve farkli hale
getirdigine odaklanan gocugunuz
hem kendisindeki hem de
digerlerindeki kisisel niteliklere deger
vermeyi 6grenecektir.

Hadi baslayalim
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Cocuklarimla bedenlerinin
neler yapabildigini konugsmam
neden onemli?

Cocukluk, bedenimize yonelik tutum ve
davranislarin gelismesinde ¢ok dnemli bir
asamadir. Arastirmalar, Gg yasindan ktguk
gocuklarin bile “zayiflik iyidir ve sismanlar
kottdar” tutumuna sahip oldugunu ve 10 yasin
altindaki gocuklarin ytzdeki yara izleri gibi
goranar farkliliklara karsi olumsuz

tutumlar gelistirdigini gdstermektedir.

Viicut sekli, bedeni, cilt rengi, sag
yapisi ve yuz ozellikleri gibi konular
bircok farkl sekilde kiigiik gocuklarin
karsisina gikiyor.

Ancak iciniz rahat olsun, arastirmalar

uygun sekilde iletisim kurdugumuzda ktgutk
gocuklarla beden imaji hakkinda konugsmanin
zararl olmadigini gosteriyor.

Cocuklarim ile bedenleri hakkinda
nasil konusacagim?

Beden hakkinda konusmanin en iyi

yolu, duyularimiz, yaratici ve entelekttel
arayislarimiz ve hareket dahil olmak

Uzere, nasil goértnduklerinden ¢ok neler
yapabilecekleri hakkinda konusmaktir.

Bunu erkenden ve siklikla yapmak, gocuklarin
6z degerlerini gérunuslerinin 6tesinde
gelistirmeye ve bUyudukge beden imaji kaygisi
gelistirme riskini azaltmaya yardimci olabilir.

Amag, bedenlerinin sadece gérunuslerinden
dolay degil, islevlerinden dolayi degerli
oldugunu ve stkredecekleri ve saygi
duyulacak bir sey oldugunu anlamalarini
saglamaktir. Cocugunuz sadece disaridan
nasil gorindugu ile degil, bedeniyle igeriden
nasil iliski kuracagdini 6grenirse (nasil
hissettigini ve ne yapabilecedini), cocuklugu
boyunca ve sonrasinda da bedenini takdir
etme ve bedenine iyi bakma olasiligi daha

yUksek olacaktir.

X

Dr Stephanie Damiano
Beden imaji Uzmani

Beden imaji uzmani ve iki gocuk annesi

Dr. Stephanie Damiano, “Cocuklarimla,
bedenlerimizin tUm yapabildiklerinden

dolayi ne kadar harika oldugu hakkinda
konusmaya galisiyorum. Mesela séyle bir soru
sorabilirsiniz: ‘Vicudunun buglin yapmana
yardimci oldugu igin mutlu oldugun sey nedir?’

Bunu, gocugunuzla vicudunuzun yapmanizi
sagladigi seyleri modelleyerek de
yapabilirsiniz.

Beden imaji uzmani ve Ug gocuk annesi

Dr. Zali Yager, “Cocuklarim gémlegdimi
kaldirmanin her zaman en uygunsuz
zamanini buluyor ve karnimin neden jéle gibi
sallandigini soruyor. Bu, bedeninizin iglevlerini
takdir ettiginizi gostermek igin harika bir firsat.
Ancak, dnceden birkag yanit disindrseniz
daha iyi olur, ¢inkl gogu kisi bu konuda
cuvalliyor!

Soyle diyebilirsiniz mesela: “Sallanan karnim
kucagima gikip bana yumusacik sarilmanizi
saghyor” veya “glgll bacaklarim sayesinde
yerlerde biraktiginiz oyuncaklari kolayca
toplayabiliyorum”. Béylece bedeninizi
kabullendiginizi gostererek, cocuklarinizin da
ayni futumu benimsemesini saglayabilirsiniz.

BEDENSEL iSLEVLER
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Bu durumda, gocugumun dis
gorunusune iltifat edemez
miyim?

Gocuklarina ne kadar gtizel
gorundukleri konusunda iltifat etmek
cogu ebeveyne cok dodal gelir ve

bu normaldir, ancak bunu diger
nitelikler ve yeteneklerle ilgili iltifatlarla
dengelemeye calisin.

Pek ¢ok insan, cocuklarina dig
gorunusleri konusunda iltifat
etmenin 6zgUvenlerini artiracagini
distnurken, bunu ¢ok fazla yapmak,
potansiyel olarak gergekgi olmayan
glzellik standartlarini ve ideallerini
guclendirebilir ve gocuklara dis
gorunuslerinin en degerli niteliklerinden
biri oldugu mesajini verebilir.

Bu mesaj, zaten medyadan,
kitaplardan ve akranlarindan
aldiklari bir mesajdir - bu nedenle
diger ozelliklerine odaklanmak isleri
dengelemeye yardimci olabilir.

_|_
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Cocuklarla, nasil goriindikleri
degil, bedenlerinin neler
yapabilecegi konusunda
konusmak icin gesitli fikirler

Neler yapabildikleri veya nasil
gorunduklerinden bagimsiz olarak tim
bedenler takdir edilmeye degerdir.
Ornegin, cocugunuzu asadidakiler igin
minnettar olmaya tesvik edebilirsiniz:

Duyularimiz lezzetli pastalari
tatmalarini, yeni kitaplar okumalarini
ve en sevdikleri muzikleri
dinlemelerini saglyor.

Bedensel iglevleri ve sistemleri
enerjilerini geri kazanabilmeleri

ve yeni anilar biriktirebilmeleri

icin uyumalarina, enerji yaratmak
icin yiyeceklerini sindirmelerine ve
nefes almalarina olanak taniyor! Ve
derimizin iyilesmesi igin bedenimizin
strekli yeni hiicreler Gretmesi ne
kadar akillical

Ayrica yaraticilik ve iletisim gibi
bedenlerinin onlara izin verdigi
6zel nitelik ve becerilerine

de odaklanabilirsiniz: elleri

Gizim yapmalaring, ses telleri
arkadaslariyla sarki sdyleyip
guUlmelerine, kollari sarilmalarina
ve beyinleri okumalarina ve komik
hikayeler uydurmalarina yardimci

BEDENSEL iSLEVLER
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(O Bedeninizi takdir etmek

igin firsat yaratin

Gocugunuza vicudunun

nasil gérindigunden ziyade
yapabildiklerini takdir etmesi igin
firsatlar verin. Cocugunuzu sizden
ve diger insanlardan farkli kilan
niteliklere odaklanin, herkesin
benzersiz yetenek ve niteliklere
sahip oldugunu gosterin, insanlari
bu kadar ilging yapanin bu
oldugunu séyleyin.

Gocugunuzu stper guglerini
bulmasi icin cesaretlendirin.
Ayrica, kendi kendilerine tekrar
edecekleri pozitif ifadeler
bulmalarina da yardimci
olabilirsiniz: “Ben duslinceliyim,
ilgiliyim ve eglenceliyim!” veya “Ben
harikayim, cesurum ve gugliyim!”.
Veya her gece uyumadan énce

o guin bedenimize duydugumuz
minneti ifade etmek icin biraz
konusabilirsiniz.

Cocugunuzun gorunusune
iltifat etmekten kaginin

Baskalari gocugunuzun dis
gorinusi hakkinda yorum yaparsa,
yanitiniz ile verdiginiz mesaiji
yeniden sekillendirebilirsiniz.
Ornegin “Konugabilecegimiz,
gorunlslimuzden daha énemli
seyler var. Biliyor muydun [...] ile
birlikte [...] yapmayi 6grendik ve
[...] bu konuda ¢ok bagariliydi!”. Bu
sekilde, hem gocugunuzu hem de
etrafinizdakileri nazikge goérinus
disinda bir seye odaklanmaya
tesvik etmis olursunuz.

N\,

O Kilolarina odaklanmayin

Sagligini distnerek gocugunuzla
kilolari hakkinda konusmak énemli
gibi gelebilir, ancak gocuklarin
kilolarini elestirilmenin veya onlari kilo
vermeye tesvik etmenin gergekten
zararli olabilecedine ve uzun sureli
beden memnuniyetsizligine, dizensiz
beslenmeye ve kilo alimina yol
achigina dair kanitlar bulunmaktadir.
Kilonun, saglik ile ilgili bir konusmada
yer almasi gerekmez,

tamamen saglikl davraniglara
odaklanabilirsiniz. Saglikl
davraniglari, tim aile igin eglenceli ve
birlikte yapilacak bir sey haline getirin.
Ornegin, dogada ailece yurimek,
daha renkli ve gesitli besinler tiketmek
bunlar arasinda sayilabilir.

Konugsmayi yeniden
sekillendirin

Cocugunuz bedeni hakkinda
konusuyorsa, érnedin gok sisman/
kisa/esmer/girkin oldugunu
soyltyorsa, olmadigr konusunda

ona otomatik bir sekilde gtivence
vermekten kaginin.

Bu ¢ocugunuza, belirli 6zelliklerin
“kotl” oldugu mesajini génderir ve
gorinlstiniza degistirmenin (6rnegin
kilo vermenin) iyi oldugu anlamina
gelir. Bunun yerine, cocugunuzu
harika yapan niteliklere odaklanin

ve gocugunuza, érnegin yagin

kotl bir sey olmadigini, aslinda
yasayabilmemiz igin bizi sicak tutmak
ve enerji depolamak igin gerekl
oldugunu soéyleyin.

BEDENSEL iSLEVLER
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Sen essizsin
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Cocugunuzun, kendisine has
ozelliklerini ve yeteneklerini
dusunmesini saglayarak
ozguvenlerine destek olun.

GUnUmuz toplumunda, insanlarin
kendileri hakkinda olumsuz
konusmasi sik gorulur, hatta bir
trend haline gelmistir. Bu, 6zellikle
duygusal GzUntUyl ifade etmenin
bir yolu olarak, dis gérintsU
elestirme seklinde goéralur. Bazen
Uzgun, yalniz veya enerjisiz
hissettiklerinde, gencgler bunu
“sisman” veya “cirkin” hissetmek
olarak ifade ederler. Ancak
sisman ve cirkin duygu dedildir
ve bu sekilde konusmak duygusal
kelime dagarcigini koreltir ve dig
gorunuslerine gereksiz bir vurgu

yapar.

Essiz niteliklerimizi ve
yeteneklerimizi anlamak ve bu
ozelliklere deger vermek, olumlu
bir benlik saygisi ve 6zglven
gelistirmek igin dGnemlidir.

o T
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Bu eglenceli ve pratik etkinligi, sizin ve
cocugunuzun, kendinizde begendiginiz yonleri
distinmenize yardimci olmasi icin kullanin.
Asagidaki cimleleri size kendinizi rahat

ve eglenceli hissettirecek sekilde kullanin.

Ornegin:

Okuldan eve dénerken veya yemek
masasinda bu cimlelere verdiginiz
yanitlari konusun.

Favori not defterlerinizi yaniniza alin ve
bunlari gunluk cimleleri olarak kullanin.
Ardindan, ikiniz de rahatsaniz, defterleri
degistirin ve yanitlarinizi dtstndn.

Yanitlarinizi gizin ve cizdiklerinizi
birbirinize agiklayin - resmi
buzdolabiniza veya duvara asabilirsiniz.

Yanitlarinizi temsil eden nesnelerin,
kisilerin ve yerlerin fotograflarini gekin, bir
fotograf alblimu olusturun veya sosyal
medyada paylasin.
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Sira sizde

Ozgiiven Kitinin size ve hayatinizdaki
bir ya da birden ¢ok ¢cocuga yardimci
oldugunu umuyoruz.

Aktiviteleri ve tavsiyeleri onlarla
paylasin ve konusmalari baslatmaya
ve beden imaijiile ilgili olumlu mesaijlar
iletmeye devam etmek igin aksiyon
listelerimizi aklinizda bulundurun. En
dnemlisi, gocugunuzla ne distndukleri
ve nasil hissettikleri hakkinda
konusmaya devam edin. Bunu yapmak
size olan gUvenini artiracak ve onlara
benzersiz ve dzel bir kisi olduklari icin
saygl duydugunuzu ve onlari sevdiginizi
goérmelerine yardimci olacaktir.

Ve unutmayin, ara sira endiseler ortaya
ciksa da, cocugunuzun mutlu bir hayata
baslayan kendine glvenen, bagimsiz
geng bir yetigkine déntsmesini izlemek
sizin i¢in son derece heyecan verici
ve 6dul dolu bir strec olacaktir. Siz
bu sUrecin 6nemli bir pargasisiniz, bu
ylzden keyfini gikarin. °
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Daha fazlasi igin

Videolar, aktiviteler, vaka
calismalari ve profesyonellerden
tavsiyeler de dahil olmak Gzere
cesitli kaynaklara bu adresten
ulasabilirsiniz:

dove.com/ozguven
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