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A kuldetésunk:

a szépségrol alkotott
vélekedés megvaltoztatasa.

Velunk tartasz?

A Dove-ndl kildetéstinknek tekintjik, hogy pozitiv gondolkoddsra
&sztondzzik a fiatalokat a sajdt testlkkel és kinézetlkkel kapcsolatosan,
ezzel segitve 6ket abban, hogy maximdlisan ki tudjdk haszndini a
bennik rejlé lehetéségeket.

A szakérték altal készitett Onbizalom Program utmutatét

az olyan, hozzad hasonlé felnéttek szamara tervezték, akik
szeretnének segiteni a szamukra fontos fiataloknak abban, hogy
kellé onbizalomra tegyenek szert a testképiikkel kapcsolatosan.
Ez a program tehat hasznos lehet sziilék, nagysziilék, gondozdk,
mentorok, nagynénik, nagybacsik vagy a csalad régi baratai
szdmara egyarant!

Kuldetéstink,
hogy tobb mint

fiatalnak nyuajtsunk segitséget
vilagszerte a Dove onbecsulés-fejleszto
programok és a testképpel
kapcsolatos onbizalom novelését
célzo képzéseink révén.
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A kutatdsok azt mutatjdk, hogy a felndttek

fontos mintdat kdzvetitenek a fiatalok szédmdra

a testképpel kapcsolatos 6nbizalmat illetéen.

A megfeleld tandcsok, eszkdzok és készségek
révén pozitiv hatdst érhetsz el a szdmodra fontos

gyerekek életében, ha segit nekik abban, hogy R

jobban érezzék magukat a sajdat bérikben, oo o

és nagyobb énbizalomra tegyenek szert N = N W N

testikkel kapcsolatosan. Reméljik, hogy a jelen - on beCSUIQS T.

Utmutatéban részletezett tandcsok és gyakorlatok — «° e ; ,

segiteni fognak neked ebben a kiildetésben! . Sajat értékunk altalanos o
N megitélése .

Tudjuk, hogy a testkép fontos hatdssal van .
a fiatalok fizikai és mentdlis egészségére, . 4

az oktatdssal kapcsolatos térekvésiekre és a : Tesi'keppel ka pCSOquOS
kapcsolataikra. A jelen Utmutatéban taldlhaté  © o~ M

cikkekre és gyakorlatokra forditott idével a sajat - on blzalom

gyermeked egészségéhez és életmindségéhez - Mit gondolunk a kinézetiinkrél -

Jarulsz hozz. . éstesti adottsagainkrél, és
A kovetkezdkben olvashatd ismeretek olyan hogyan Viszonyulunk
felnéttek szamdra szélnak, akik gyerekeknek és N ezekhez <
tinédzsereknek szeretnének segiteni. t., Lo
Nyugodtan kezdd azokkal a cikkekkel A EELE

és tevékenységekkel, amelyek
a legjobban illenek gyermeked
fejlodési szakaszahoz!

Ami ennek sordn végig fontos lesz: nyitottsdg és
jo kedv. Sok szerencsét, és kdszonjuk, hogy Te is
csatlakozol hozzdnk abban, hogy segitstiink a
kovetkezé generdcionak a testképpel kapcsolatos
medgfelelé dnbizalom kialakitdsdban.




Fogadd el sajat

tested, hogy segiteni
tudj gyermekednek

Ha azt szeretnéd, hogy a gyermeked
kellé onbecsuléssel és a testképpel
kapcsolatos megfelelé onbizalommal
néjon fel, akkor ennek van egy igen
egyszerii médja:

fogadd el, valamint

értékeld onmagad és a sajat tested.

Az dnkritika igen gyakori a fiatalok kozott —

Te is tudod, hogy hdnyszor kellett mdr arra
figyelmeztetned a gyermekedet, hogy ne legyen
a sajdt ellensége! De néha a felndtteknek is
igen alacsony az dnbecsuléstk, és eléfordulhat,
hogy akaratlanul is rossz példdt mutatunk,

és nemkivdnatos szokdsokat alakitunk ki
gyermekeinkben sajdt magunk kritizdldsa
révén. Volt mdr olyan, hogy oftt dlltdl a ttkor
eldétt borus arckifejezéssel, és a kinézeted miatt
elégedetlenkedtél? Lehet, hogy eddig észre sem
vetted ezt.

A testképpel kapcsolatos onbizalom
ott kezdédik, hogy szeretni tudjuk

magunkat

A kutatdsok elég nyugtalanité médon arra
mutatnak rd, hogy a testikkel nem elégedett
szUl6k, gondozdk, csalddtagok és mentorok
esetén sokkal valdszinlbb az, hogy a
gyerekeiknek is alacsony lesz a testképUkkel
kapcsolatos dnbizalmuk. Emellett a testképpel
kapcsolatos fokozott 6nbizalom elényei

is elvesznek, beleértve a jobb fizikai és
mentdlis egészséget, valamint életmindséget,
a boldogabb kapcsolatokat, valamint a
magasabb szintl dnbizalmat a munkdban és
otthon egyardnt. Nem egyszerl megvdltoztatni
a testinkrél kialakitott érzéseinket, de a jé hir
az, hogy megosztunk veletek néhdny tippet
arra vonatkozdéan, hogy miként juthatunk

el oda, hogy elfogadjuk és becsuljuk testi
adottsdgainkat. Rdaddsul a gyermekeink is
kamatoztatni fogjdk a pozitiv hozzddlldsunkat.
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Testunk elfogadasa

Ellendrzé lista a teendékhoz

Utazz vissza az idében

Nézegess olyan képeket, amelyek

néhdny éve készultek rélad. Elképzelhetd,
hogy akkor elégedetlen voltdl az akkori
kinézeteddel, de most rd fogsz jonni, hogy
jol néztél ki. Ez egy fontos gyakorlat arra,
hogy segits magadnak jobban elfogadni
és becsulni a testedet ugy, ahogy van.

Add meg testednek az
elismerést mindazért, amin
keresztil ment az idék soran

Ne feledd, hogy a tested egyUtt élt veled,
dolgozott, és végigkisért az életed sordn.
Gondoskodtdl gyermekedrdl és mdsokrdl,
és kidlltad az idék prébdjdt. Természetes,
hogy a tested is vdltozik a korral. De attdl
még tovdbbra is lenylig6zd, és ha egy
percre belegondolsz, hogy mennyire hdlds
lehetsz a testednek azért, amit érted tett,
akkor azzal nagyban névelni tudod a
testképeddel kapcsolatos dnbizalmadat.

Ne hasonlitgasd magad
celebekhez és
influenszerekhez

Emlékeztesd magad arra, hogy a
rekldmokban és a kézosségi médidban
|&dthatd képek gyakran rendkivili
mértékben fel vannak javitva digitdlis
eszkodzokkel, példdul szlrdkkel,
retusdldssal és hasonldkkal! Ezek nem
valésdgosak, és nem tisztességes
magunkkal szemben, ha hozzdjuk
hasonlitjuk magunkat.

Teremts kapcsolatot
a testeddel

Mozgasd meg a tested, és szdnj idét arra,
hogy jobban megfigyeld. Lazitsd ki a
nyakad és a hdtad, készits valamit kézzel,
vagy csak végy néhdny mély lélegzetet,
hogy dtérezd a tested mUkodését, és
érezd a testedben dramld erét.

o=

9
Légy pozitiv
Beszéld meg gyermekeddel, hogy mi
az, amit a legjobban szerettek egymds
személyiségében, az elért eredményeiben
és adottsdgaiban. Csak a pozitiv dolgokat
tegyétek szévd, és prébdljatok meg
konkrét példdkat felhozni. Figyeld meg,
hogy a gyermeked mely tulajdonsdgaidat
csoddlja leginkdbb, és emlékeztesd
magad ezekre, amikor egy kis lenduletre
van sziksége az énbizalmadnak.
Vdlasszatok egy jelszét a gyermekeddel,
amit akkor haszndlhat, amikor tdl
kritikus vagy negativ vagy magaddal
szemben. Ez mindkettétdknek segit majd
odafigyelni erre, és lehetéséget teremt a
gyermeked szdmdra, hogy a pozitiv testkép
kialakitdsdnak bajnoka lehessen.
Becsiuld onmagad
Egy hétig minden reggel dllj meg a tukor
elétt, és irj le, vagy sorolj fel magadnak &t
olyan dolgot, amit szeretsz a kinézeteddel
kapcsolatosan, és 6t dolgot, amit a sajdt
személyiségedben nagyra tartasz.
Beszélj a gyermekeddel arrdl, hogy
mit gondoltok a sajdt testetekrdl.
Osszpontositsatok azokra a dolgokra,
amelyeket kifejezetten kedveltek benne,
és hangsulyozzdtok ki a kapcsolddd
funkcidkat (pl. kreativ kifejezés, mozgds,
fizikai érzékek, valamint a pihenésre,
gyogyuldsra és regenerdléddsra vald
képesséq).

ELFOGADAS
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Following'| For You

==

Néhany ,beszélgetés” a felnétté
valas folyamatanak fontos
ritusa, mint példaul amikor
olyan témak meriilnek fel, mint
az iskolai zaklatds, a szex vagy
a pubertas.

Napjainkban a kozosségi

média térnyerésével, a szelfik
és a szlirék megjelenésével
egyre aktualisabba valik

a ,szelfi beszélgetés”, ezzel is
segitve gyermekeinket navigalni
az online vilagban.

Kezdjiink hozza!

KOZOSSEGI MEDIA
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Hogyan befolydsolja
a kozosségi média az
életmindéséget?

Mivel a tinédzserek tébb mint harmada legaldbb
hdrom ordt tolt a kézdsségimédia-platformokon,
ezért nagy biztonsdggal kijelenthetjik, hogy ezek ma
mdr az életliink részévé vdltak. Hasznunkra vannak a

bardtokkal és a csaldddal vald kapcsolattartdsban, az

élmények rogzitésében, kulonféle hatterd embereket
ismerhetink meg rajtuk keresztul, és még abban is a
segitséglnkre lehetnek, hogy megtanuljuk a legujabb
tdncdriletet.

A tudésok jelenleg ugy gondoljak,

hogy inkdbb a kozosségi média
hasznalatanak mikéntje (és nem annyira
a mértéke) hatdrozza meg azt, hogy
annak pozitiv vagy negativ hatasa

lesz a fiatalok életére.

Ha mdsokkal folyamatos kapcsolatban vagyunk,

és tartalmakat osztunk meg veltk, attdl kialakulhat
bennlnk a kétédés érzése, és még a kedviink is
jobb lehet téle. De ha hosszu ideig csak passzivan
bongészink, attél magdnyosnak és kivuldlldnak
érezhetjik magunkat, rdaddsul eléfordulhat az is,
hogy sokkal tébbet foglalkozunk a kinézetinkkel, és
ugy érezhetjik, hogy nem vagyunk elég jok, ha nem
egy bizonyos médon nézink ki.

Ami a kdzosségi média és az alacsony testképpel
kapcsolatos dnbizalom kézti kapcsolatos illeti, a
like-ok és a kommentek révén térténd visszaigazolds
keresése, valamint a magunk mdsokhoz térténé
hasonlitgatdsa is negativ hatdssal lehet rdnk nézve.
Ennek egyik legfébb oka, hogy az online fotdk kozul
sok digitdlisan torzitott, és nem életszer.

A tinédzserek

legaldbb hdrom dérdt tolt naponta a
kozosségimédia-platformokon

A lanyok

2 /////

2
/
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dllitja, hogy 6sszehasonlitja a
kinézetét a kdzdsségi médidban
|&dthatd mds emberekkel

A ldnyok

gondolja ugy, hogy nem néz ki elég jdl
a foték megszerkesztése nélkul
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Digitalis torzitas vagy
életszeriiség e

Hajlamosak vagyunk kizdrélag mdsok életének
legszebb pillanatait megldtni a kdzosségi
médidban, és a legtébb ember csak a réluk Leseee e,
készult ,legjobb” fotékat osztja meg. Ha a
gyermeked dltal megtekintett online képek
mind alapos vdlogatds, szerkesztés és torzitds A |ényok
eredmlenyeke!’\f kerulnelk fel, az negativan éi'lagbcm akar
befolydsolhatja a testképpel kapcsolatos
onbizalmdt.

Otbdl négy ldny arrél szdmol be, hogy a
kinézetUket a kdzésségi médidban felbukkand
mds emberekhez hasonlitjdk, a ,tokéletes
szelfi” posztoldsdt viszont inkdbb egyfajta
kotelezettségnek érzik, mintsem kellemes

idétoltésnek. Legfrissebb kutatdsunk azt egyszerre, mielétt megfalélnék
mutatja, hogy a ldnyok dtlagban akdr 14 szelfit

is készitenek magukrdl egyszerre, miel&tt azt, amelyik elég j6 ahhoz,

megtaldindk azt, amelyik elég j6 ahhoz, hogy : hogy klpOSZi‘O'jdk.
kiposztoljak. A szlrék is lehetévé teszik a kulsénk
oly médon térténd megvdltoztatdsdt, hogy azzal
természetellenes szépségnormdknak prébdljunk
medgfelelni: pattandsok eltdvolitdsa, vildgosabb
ténusu bdr, hosszabb szempilldk ... hosszu a lista.
A szelfik készitése és a szlrék haszndlata a
kreativitds és az dnkifejezés egyfajta mddja

is lehet. De ha arra haszndljdk Sket, hogy X
a tdrsadalom dltal a szépségrdl kialakitott +
elképzelésekhez igazodjanak, vagy, ha a

gyermekink nem érzi eléggé magabiztosnak

magdt, ha utészerkesztés nélkili képeket rak ki

magdrdl, akkor problémdt is jelezhet. A [dnyok o

negyede gondolja gy, hogy nem néz ki elég jdl

a fotdk megszerkesztése nélkul — ami azt jelzi,

hogy nagyon itt van az ideje egy

N
S
S
N
N
N
X
kis ,szelfi beszélgetésnek”. _ | . - §
N
N
[
S
§
S

N

/////4
7
///4

/%
Z 4
Z Z
7 Z
Z
% 7
Z 7
/
7

N
X

szelfit is készitenek magukrél




Szelfi beszélgetés
Ellenorzé lista a teenddékhoz O

Tudj meg tobbet a digitdlis

torzitasrol +

Beszélgessetek azokrdl a technikdkrol és
eszkodzokrél, amelyeket az emberek a képek
szerkesztéséhez haszndlnak, és készitsetek
ezekrdl egyutt egy listdt. Keress rd a Dove

Self-Esteem Project dltal készitett, ,A Selfie” Q
cimu kisfilmre a YouTube-on. Ez segiteni
ng qQz olyan ’rémdkbon, mint a pOSZTOlO'S, Készﬂ's vqlo’di és vélfozafos

kamerabedllitds, specidlis megvildgitds,
smink és a ,tokéletes Insta-képhez” ' '
felhaszndlt szlirék. Beszéljetek arrdl, hogy miként lehetne

kellemesebb, valtozatosabb és pozitiv
hatdsu online teret [étrehozni a gyerekek

tartalmakat

Ne ess az osszehasonlitas

csapddajaba és mdsok szdmdra egyardnt. Erintsétek

Amikor a gyermeked a kézdsségi oldalakat azt is, hogy miként tudnak tébb idét .
nézegeti, emlékeztesd, hogy ott mdsok tolteni azzal, hogy olyan tartalmakat .
életének fénypontjairél gondosan posztolnak, amelyek jobban tukrézik az
megszerkesztett pillanatképeket lat. érdeklédésuket, a bardtaikkal toltott idét
Beszélgessetek arrdl, hogy a kdzdsségi és a személyiséguket, s hogy ennek semmi
meédidban megjelend képek valdban kdze sincs a kinézetikhodz. Buzditsatok

j6 6sszehasonlitdsi alapot jelentenek-e egymadst arra, hogy egy hénapig

(segitink: egydltaldn nem). Tinikkel egydltaldn ne haszndljatok szlrdéket, majd

nézzétek meg a ,Girls Room” (Dove.com/ pedig vitassdtok meg, hogy milyen érzés!
GirlsRoom) cimU hatrészes sorozatot, amely Tanuljatok meg, hogy miként

a kézosségi médidval, a testképpel és az
6sszehasonlitgatdssal foglalkozik.

Hozzuk vissza a ,kozosséget”
a kozosségi médiaba

lehet felismerni a reklamokat

Mivel egyre tébb az influenszer a
kozosségi médidban, nem egyszerd
kiszurni, hogy mi a rekldm, és mi nem.

Beszéljetek arrdl, hogy miként lehetne Egyutt gorgessétek végig a gyermeked

a kdzdsségi médidat dtgondoltabban kozosségi médids hirfolyamait, és

felhaszndlni ahhoz, hogy mdsokkal aktiv gyakoroljdtok, miként lehet felismerni

kapcsolatot tartsunk fent. Emlékeztesd azokat a posztokat, amelyek szponzordlt
gyermeked, hogy ne kévessen mdsokat, ha tartalmakat tartalmaznak.

az nem okoz neki j6 érzést, vagy haszndld a Jelentkezz ki S

,Korldtozds” funkcidt az Instagrammon. , w1

. , Biztasd a gyermeked arra, hogy idénként
Foglalkozz a kiberzaklatassal nyugodtan szakadjon el a kézdsségi
Dolgozz ki tervet arra, hogy miként médidtdl, ha nyomaszténak taldlja,
birkézzanak meg a gyerekek az online vagy nem élvezi. Hatdrozd meg, hogy
zaklatdssal. Amellett, hogy szdljanak maximum mennyi idét tolthet a kdzdsségi
egy olyan felnéttnek, akiben megbiznak, meédidval, és sétdljatok egyet, hivjatok
emlékeztesd Sket arra is, hogy szdmos fel a bardtait, vagy javasold neki, hogy
kozdsségimédia-platform lehetévé teszi, készitsen valami kreativat kézzel -
hogy elrejtsék, blokkoljdk vagy jelentsék az bdrmit, amit szeret, és ami tdvol tartja a
online zaklatdst. . képernystdl.

SO



Vess véget a zaklatasnak

A Te gyerekedet is
cikizik a kinézete
miatt?

ZAKLATAS

03
O

Banté cikizés vagy komoly
zaklatas? Segits gyermekednek
eligazodni ebben az érzelmi
utvesztében!

A szekdlodk igen ritkdn rukkolnak elé

eredeti otletekkel a sértéseket illetéen.
Melyek voltak a leggyakoribb cikizési vagy
gunyoléddsi formdk, amikor Te voltdl gyerek?
,Pdpaszemes”, ,pulykatojds képl” vagy
,hdjas”?

Valdszinlleg a legtébb csufolédds, amit fel
tudunk idézni gyermekkorunkbdl, a kilsénkhoz
kapcsolddik. Sajnos nem sokat vdltozott a
helyzet gyermekeink esetében sem. Az egyik
leggyakrabban tapasztalt zaklatdsi forma a
mai didkok esetében a kilsével kapcsolatos.
A szekdlodk a fizikai tulajdonsdgokra élezik ki a
sértéseiket, példdul a testalkatra, a bdrszinre,
a frizurdra, a magassdgra, a béron és az
arcon megjelend szokatlan jellemzékre (pl.
sebhelyek, anyajegyek) és az olyan egyedi
stilusra, amely nem felel meg a legujabb
divatnak.

El&szor is meg kell értentink, hogy mit is
jelent a ,zaklatds” fogalma. A gyerekek
kozott gyakran nézeteltérések és
veszekedések alakulnak ki, valamint cikizik
és heccelik bardtaikat. A zaklatds azonban
mds. Az amerikai kormdny StopBullying
(Allitsuk meg a zaklatdst) weboldaldn
taldlhaté meghatdrozds szerint a zaklatds
,nemkivdnatos, agressziv viselkedés, amely
az eréviszonyok egyensulydnak vélt vagy
valds elvesztésével jar. A zaklatds olyan
cselekményeket foglal magdban, mint példdul
a fenyegetések, pletykdk terjesztése, fizikai
vagy szébeli bdntalmazds, illetve egyes
személyek szdndékos kikozositése” Ez online
és a valds életben is megtorténhet.

ONBIZALOM PROGRAM



Miért koncentrdalnak a szekalék
a kilsé tulajdonsagokra?

,Ez az az életszakasz, amikor a fiatalok
felfedezik, hogy kik is 8k valdjdban, és
kisérleteznek az dnkifejezéssel. A kilsé
megjelenés nagy szerepet jatszik ebben” -
magyardzza Liz Watson, a zaklatdst kutatd
szakértd, aki tandcsokat ad a tizenéveseknek
és a fellgyeletet biztosité felnétteknek a témdt
illetéen. ,A tinédzserek a kinézetlikdn keresztul
fedezik fel 5Gnmagukat, és megtanuljdk, hogy a
tdrsadalom miként reagdl rdjuk”

Segits gyermekednek
a zaklatas kezelésében

Lehet, hogy azon dilemmdzol, hogy miként
lenne a legjobb errdl beszélni a gyermekeddel,
hiszen attdl félsz, hogy csak még jobban
magdba zdrkdzik. Watson szerint azonban az a
legjobb, ha &szintén szembenézink vele. ,Nem
kell egybdl a zaklatds emliteni” - javasolja.
,Inkdbb prébdlj valami olyasmivel kezdeni, hogy
aggdédom érted, ugy Iatom, nem vagy boldog
Vagy semlegesebb mddon is indithatod a
beszélgetést, példdul azzal, hogy megkérdezed,
milyen napja volt, illetve tortént-e valami jé vagy
rossz dolog. Példdul: Mi jé tértént ma veled? Volt
a napodban bdrmi rossz? A bardataid mellett
ultél az ebédnél? Milyen volt a buszon hazafele?

Ezek a kérdések taldn segitenek neki megnyilni.
Azt is érdemes elmondanod neki, hogy nem

fog bajba kerulni, hiszen Te azért vagy itt, hogy
segits. Arra azonban vildgits rd, hogy ez csak
akkor fog menni, ha tudod, hogy mi torténik vele.
Ha fovdbbra is azt mondja, hogy nincs semmi

Melyek
a zaklatas jelei?

A viselkedés vagy a lelkiallapot
valtozasa

A gyermeked mostandban
visszahuzoddbb vagy agresszivebb a
megszokottndl?

Fizikai jelek

Ismeretlen eredetl sérulések, példdul
vagdsok, horzsoldsok vagy szakadt ruha.

Iskolakeriilés
Kifogdsok gydrtdsa és megjdtszott
betegség.

Erdeklédés hianya

Kuléndsen olyan dolgok esetén,
amelyekben a gyermeked dltaldban
oromét leli.

Mads figyelemfelkeltd jelek, amelyek
kiléndsen a kilsé megjelenésre irdnyuld
zaklatdsra utalnak.

Az oltozkodés vagy a stilus szélséséges
valtozasa

Példdul, ha nem hordja a szemivegét,
vagy tul sok sminket haszndl.

Igyekszik elrejteni a testét

Példdul buggyos ruhdt hord, hogy
eltakarja az alakjdt, vagy a haja az
arcdba lég, hogy eltakarja az arcbérét.

emlitésre méltd, akkor ne erdltesd. Csak marad]

éber, és figyelj az elézéekben emlitett jelekre. Ezek a jelek természetesen a korai életszakasz

normdlis velejdrdi is lehetnek, ami miatt még
fontosabb, hogy nyiltan tudjatok mindenrdl
Légy mellette beszélni a gyermekeddel.
A zaklatds kezelése idébe telhet. Légy tehdt
tUrelmes, és prébdld megérteni, hogy min
megy keresztll a gyermeked. Mutass rd, hogy a
tdmogatdsodra mindig szdmithat, és biztositsd
arrdl, hogy nem kell vdltoztatnia a kilsején —
egyltt majd megtaldljdtok a kiutat ebbdl is

X
8
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Vess véget a zaklatasnak

Ellendrzé lista

Nyugtasd meg a gyermeked, hogy
nincs egyediil

Beszélgess vele a sajdt tinédzserkori
tapasztalataidrdl. Taldn téged is cikiztek valamilyen
tulajdonsdgod miatt, mostanra azonban rdjoéttél,
hogy ez is része annak, ami téged kilonlegessé
fesz.

Egyuttmikodés

Segits neki kidolgozni egy stratégidt a zaklatds
kezelésére, de mindig bizonyosodj meg rdla,
hogy & is egyetért a tervben megfogalmazott
teenddkkel.

Nyugtasd meg

Mondd el neki, hogy nincs semmi baj a kilsejével,
és hogy Te nagyon is szereted benne azt, ami
annyira egyedivé feszi..

Vértezd fel

Szdmos oka lehet a zaklatdsnak: eléfordulhat,
hogy a szekdlé maga is zaklatds dldozata volt, de
lehet, hogy alacsony az énbecsiilése. Altaldban az
a legjobb stratégia, ha megprébdljuk megérteni
a zaklaté sajdtsdgos helyzetét, és félelem nélkdl
elé dllunk. Ehhez bdtorsdgra van szikség, de a
siker jelentésen felturbdzhatja az dnbecsilést, és a
negativ élmény valddi épitd jellegl tapasztalattd
valhat.

Magyarazd el

Segits neki megérteni, hogy miért csufoljak
egymdst az emberek. Egyes esetekben a
zaklatékat felbdtoritja a kézosségi oldalak dltal
jelentett névtelenség. Emlékeztesd a gyermekedet
arra, hogy ha az interneten valamilyen kellemetlen
helyzetbe keril, mindig megvan a lehetésége
arra, hogy kilépjen, és egyszerten elsétdljon.

Van, amikor a zaklaték otthoni problémdik vagy
mds tényezék miatt csapnak le dldozataikra.

Ha a gyermeked nem tud tullépni a zaklatd
konkrét negativ megjegyzésein, segits neki olyan
mondatokat megfogalmazni magdban, amelyek
csokkentik a megjegyzések negativ hatdsat (pl. ,jo
ember vagyok, és megérdemlem, hogy kedvesen
bdnjanak velem”). Segits neki észrevenni, hogy
milyen nagy mértékben jdrul hozzd a boldog
csalddi élet az dnbizalmdhoz, és bdtoritsd, hogy
egyufttérzéssel forduljon azok felé, akik nem ilyen
szerencsések.

9,

Ha a zaklaté a gyermeked kozvetlen bardti kérében
van, akkor 6szténdzd arra, hogy keressen mds
bardti tdrsasdgot.

Fogadd el az érzéseit

Valtoztass

Fogadd el a gyermeked érzéseit. Ha ugy érzi,
hogy mdsok gunyolddds, gesztusai vagy agressziv
viselkedése miatt kicsuszott a Idba aldl a talaj,
akkor ne javasold neki, hogy ne foglalkozzon azzal,
ami koralotte torténik. Hallgasd meg, és hidd el,
amit mond.

Vedd észre a mintazatokat, és élj
a korlatozas vagy a problémas
esetek jelentésének az eszkozével
a kozosségi oldalakon

Tudd meg, hogy hol és mikor térténik a zaklatds.
Ha konkrét helyeken, konkrét idépontokban éri utol
a zaklaté a gyermekedet (pl. iskoldban, virtudlis
alkalmazdsokban), akkor segits neki, hogy ezeket
felismerje és elkertlje, vagy kérje meg a bardtait,
hogy ilyenkor legyenek mellette. Emlékeztesd arra,
hogy haszndlja a korldtozds és a problémds esetek
jelentésének a funkcidjdat az alkalmazdsokban.

Vedd r4, hogy beszéljen egy tanarral

Ha az iskoldban vagy a kibertérben torténik a
zaklatds, akkor segits neki bdtorsdagot gydjteni
ahhoz, hogy beszéljen errdl egy tandrral. Legjobb,
ha elészoér az osztdlyfénokkel beszél, és csak ezutdn
jut magasabb szintekre az gy, ha szikséges.

Beszélj Te magad az iskolaval

Ha a gyermeked egyedll nem szeretne beszélni
a tandrdval, vedd fontoldra, hogy esetleg te
magad keresed fel. A legtébb iskola rendelkezik
zaklatdsellenes stratégidval, és tudni fogjdk,
hogyan kell megkdzeliteni az ilyen helyzeteket.
Arrél azonban tdjékoztasd a gyermeked, hogy mit
készllsz tenni, hogy ne érezze magdt eldrulva.

itéld meg, hogy be kell-e avatkozni,
és ha igen, mikor
Lehet, hogy jobb, ha a gyermeked 6ndlléan kezeli a

problémdt Ugy, hogy kdzben Te biztos tdmaszként
ott vagy a hdéttérben.

Kérj segitséget

Kérj tandcsot a zaklatdssal foglalkozé megbizhatd
weboldalakon, ahol a gyermeked kortdrsai vagy
tandcsaddk nyujtanak tdmogatdst a fiatalok
szdmdra, és segithetnek neki, hogy jobban érezze
magdt, és stratégidkat dolgozzon ki a probléma
kezelésre.

ZAKLATAS
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Cikizés otthon

Mikor csap at a <& °
csalddon belul heccelés
zaklatasba?

A viccelddés és heccelés sziik

csaladi korben igen gyakori, ha

azonban érzékeny pontot ér,

az hozzajarulhat az alacsony ><
onbecsuléshez.

Amint a gyermeked tizenéves korba ép,
természetes, hogy érzékenyebb lesz a kiulsejét
érinté megjegyzésekre, és a csalddtagoknak
taldn fel sem tlnik, hogy a szavaiknak sulya

van. +

Természetesen a nagy beszélgetések és a
szelid ugratds része a csalddi életnek. Ez

segithet a gyerekeknek sajdt véleményik

kialakitdsdban és kifejezésében, valamint
a mindennapi életben eléforduld kritikdk
rugalmas kezelésében. Erdemes
azonban végiggondolni, hogy mi
az, ami épitd jellegd, és mi
az, ami rombolja
az 6nbizalmat.

)




Ismerésen hangzik?

A Journal of Adolescent Health (Kamaszkori Kerulendo megjegyzelsek

egészség) cimdu folydiratban megjelent friss
tanulmdny Ugy becsili, hogy a tinédzserek
akdr fele is megtapasztalhatja a kilsejukkel
kapcsolatos heccelést a sajdt csalddjukon beldl..

A kilsé megjelenéssel kapcsolatosan
még a szeretteiktdl kapott jatékos
heccelés is mély nyomot hagyhat

a fiatalokon, és hosszu tavon
rombolhatja az onbizalmukat.

A jatékos szavak is igen bantéak lehetnek

Azokndl a gyerekeknél, akiket a csalddtagjaik a kilsejuk
miatt kritizdlnak vagy cikiznek, nagyobb valdszinlséggel
fordul eld, hogy egészségtelen mddon prébdljdk meg
ellendrzés alatt tartani a sulyukat, elégedetlenek lesznek
a testukkel, 6sszehasonlitjdk 6Gnmagukat a bardtaikkal,
régeszmésen kezdenek el foglalkozni a kinézettkkel,
alacsonyabb az 6nbecsulésik, és tébb alkalommal
tapasztalnak kedvetlenséget, mint azok a gyerekek,
akiket nem cikiznek” - magyardzza Dr. Phillippa
Diedrichs kutatd pszicholdgus és testkép-szakértd.

Ugyanakkor a tdmogatd és benséséges csalddi
kapcsolatok pozitiv hatdssal vannak a gyerekek
testképére, és testikkel vald elégedettségére. Hogyan
lehet tehdt a legjobban kezelni a helyzetet?

Képzeld magad a gyermeked helyébe,
és hizd meg a hatarokat

Gondold végig alaposan, hogy hol kell meghtzni

a hatdrvonalat az drtalmatlan ugratds és az olyan
meértékl cikizés kozott, amely — bdr nem szdndékosan

- rombolja a gyermeked testképével kapcsolatos
onbizalmdt. Ha megteszed a megfeleld [épéseket, akkor
megeldzheted, hogy ebbdl csalddi probléma alakuljon ki.

Az elsé 1épés az, hogy olyan eléremutatd megklzdési
stratégidkat adsz a gyermeked kezébe, amelyeket

a csalddi cikizés ellen felhaszndlhat. Ezek lehetnek

igen egyszerl dolgok, példdul az, hogy a gyermeked
figyelmen kivil hagyja a kellemetlen megjegyzéseket,
vagy ettél nyilvdnvaldbbak is, mint példdul, hogy
szembeszdll azzal, aki a megjegyzést tette, és elmondja
neki, hogy mennyire rosszul esik neki, amiket mond.

Ha felismered, hogy mennyire bdnté lehet a kilsével
kapcsolatos cikizés, aktivan kidllsz ellene, és segitesz
gyermekednek olyan technikdkat kifejleszteni, amelyekkel
kezelheti ezeket, azzal egy fontos |épést teszel a
testképével kapcsolatos dnbizalmdnak dpoldsa és
megodvdsa felé.

»Mintha
némileg
rossz iranyba
valtozott volna

itt valakinek a ><

bére, nem?”

D} »Most mar tényleg

le kellene menned

gyurni, hogy ugy

]> nézz ki, mint egy
férfi!”

X

»Ilyen frizuraval
senki sem fog
elhivni randiral!”

X

»De aranyos kis
babahaj!”
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Cikizés otthon

Ellendrzé lista a teendékhoz

O\
N\,

Figyelj oda a banté megjegyzésekre
Maradj éber a csalddi 6sszejoveteleken, és
figyelj oda a sulyrdl, testalkatrdl, bérszinrdl,
hajviseletrdl vagy a kilsé megjelenésrél szold
negativ megjegyzésekre és pdrbeszédekre,
illetve azokra, amelyeket a gyermeked
magdra vehet, s amelyektdl esetleg zavarba
johet.

Lépj kozbe, és valts témat

Prébdld meg észrevétlentl mds irdnyba
terelni a beszélgetést. Ha szlkséges, késébb
beszélhetsz errdl a jelenlévdkkel, és a
gyermekednek is elmondhatod, hogy az
ilyen jellegli megjegyzések nem helyesek.
Mondd el neki, hogy pontosan ugy j6, ahogy
van, és hogy hozzdd bdrmikor fordulhat, ha
beszélgetni szeretne.

Valtsatok néhany szét
négyszemkozt

Ha valamelyik csalddtag nem hagyja abba

a gyermeked cikizését a kulsejével vagy a
testével kapcsolatban (vagy mdsokat cikiz a
gyermeked elétt), akkor taldn érdemes lenne
ezzel a személlyel négyszemkozt elbeszélgetni.
Ne ragadtasd el magad tulzottan, és ne is
tdmadj, prébdlj semleges szavakat haszndini.
Id&nként tapintatosabban kell megkozeliteni a
helyzetet, ugyanakkor eléfordulhatnak olyan
szitudcidk, amelyekben kozvetlen fellépés
szUkséges. Felnétt csalddtagok és gyerekek
esetében mds-mds megkdzelitésre van
szUkség.

@
N\

Magyarazd el a helyzetet

Hangsulyozd, hogy mennyire fontos
elkertlni a kilsé megjelenésrél széld
témdkat és az arra helyezett tulzott
hangsulyt, vagy egyszerten csak kérd
meg a csalddtagokat, hogy egydltaldn
ne tegyenek megjegyzéseket a
gyermeked alakjat vagy kilsejét
illetéen.

Témafelvetés

Melyek azok a megjegyzések,
amelyeket a csalddtagok tettek a
gyermekeddel kapcsolatban, és
kilonosen felzaklattdk &t? Van olyan
dolog, amelyre kiléndsen érzékeny?

Az itt tanultak segitségével alakithatod
a beszélgetést mds csalddtagokkal is.

Vajon a gyermeked elég bdtor ahhoz,
hogy beszéljen a csaldd tébbi tagjdval
arrél, hogy milyen érzést vdltanak ki
beldle ezek a megjegyzések?
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A testrol folytatott
beszélgetés

Miként alakitjak a szavak
a testképpel kapcsolatos
onbizalmat.

Taldn ugy tdnhet, ha a sulyodrdl
beszélsz, vagy a hajad miatt
panaszkodsz, az remek mddja annak,
hogy megtaldld a kézoés hangot
mdsokkal. De érdemes szem el&tt
tartani, milyen egyéb hatdsai lehetnek
ennek.

Vess véget a testedrdl folytatott ilyen
jellegt megnyilvdnuldsoknak és
minden egyéb negativ dnkritikdnak,
és kezdeményezz Ujfajta, pozitiv
beszélgetéseket. Eszre fogod venni,
hogy mennyivel jobb érzés lesz.

Kezdjunk hozza!
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A testinkrél vald beszélgetés bardtok A szavak nagy hatassal lehetnek
kozott és csalddon belll szinte iratlan

szabdlyként mindig el&kerul, folyamatosan és az onbecsiilésinkre, és ha

automatikusan errél beszélink. Tudod, hogy folyamatosan negativ dogokat
n}eg.”,' e,Z:, e e . mondunk a testunkrél, azzal azt
»Te jé ég! Borzalmasan néz ki a b6rém ma!

vagy az elképzelést erésitjiik, hogy csak

»Aztal! De jél nézel ki! Fogytal?” egyféle testalkat lehet szép.

Ez egy olyan minta, amelyet meg kell
sziintetniink, ha azt szeretnénk, hogy
a lanyaink felnéttként elégedettek

A nék legyenek sajat testiikkel.

Jess Weiner
Testkép-szakérté

P
G €
%

)
R

beszél a sajat testérél.

Tanitsd meg gyermekedet
arra, hogy pozitivan beszéljen
a testérdl

Ha te nem kovetsz el olyan hibdt, hogy
dnmagadat hizod le, akkor bizony a
kisebbséghez tartozol. A Psychology of
Women Quarterly (N&i pszicholégia
negyedévenként) cimu folydiratban
nemrégiben megjelent tanulmdny szerint
a nék 93 szdzaléka tanusit ilyen tipusu
viselkedést, és csatlakozik a testlkrél szdld
beszélgetésekhez. A Psychology of Men
and Masculinity (A férfiak és a férfiassdg
pszicholdgidja) cimu folydiratban
megjelent tanulmdny pedig arra
mutat rd, hogy a férfiak is elég
gyakran igy tesznek.

Akik gyakrabban beszélnek a
testikrél — valds méreteiktdl
és kinézetuktdl figgetlendl -
nagyobb valdszintséggel
szenvednek a testképpel
kapcsolatos alacsony
dnbizalomtdl.

KOMMUNIKACIO



Foglalkozz kevesebbet a
testeddel a mindennapos
beszélgetések soran

Mind&ssze hdrompercnyi, a testrdl folytatott
beszélgetés elegendd ahhoz, hogy a

ndék rosszul érezzék magukat a kilsejik
miatt, és még inkdbb elégedetlenek
legyenek a testlkkel. Ha igyekszel ezeket a
beszélgetéseket megszintetni, az jelends
hatdst gyakorolhat arra, hogy hogyan érzed
magad a béroédben.

Ha kevesebbet koncentralsz

a sulyodra, a testalkatodra és

a megjelenésedre a beszélgetések,
udvozlések, dicséretek és

online kommentarok soran,

akkor konnyedén szakithatsz

azzal a szokassal, hogy a
szépségsztereotipiakat erésited.

&

Figyelj a bokokra

A testinkrdl folytatott beszélgetések sordn nem
kizdrélag énostorozds torténik. Még ha pozitivan
beszélsz a kulsédrél, akkor is eléfordulhat,
hogy természetellenes szépségnormdkra
erdsitsz rd. Ha megdicséred egy bardtodat,
hogy milyen remekll néz ki, majd hozzdteszed,
hogy ,Fogytdl?’, akkor azt a benyomdst kelted,
hogy a suly komolyan szdmit neked, és azt

a sztereotipidt erdsited, hogy csak a vékony
testalkat lehet szép.

Gyerekeink dtveszik azt dltalunk haszndlt
nyelvezetet és beszédtémdkat. Ez pedig

azt a benyomdst keltheti, mintha a fizikai
megjelenésink lenne a legfébb kritérium, amely
alapjan énmagunkat és mdsokat megitéltink

és értékellnk. Valdban azt szeretnénk, hogy
gyermekeink ez alapjdn értékeljék 65nmagukat?

O

X

Arra kell tanitanunk gyermekeinket, hogy

a szépség egy
lelkiallapot

Ha értékeljuk onmagunkat, akkor nem szamit, mit mond a vilag
— kellé magabiztossagot fogunk sugarozni.

‘I‘O

KOMMUNIKACIO

ONBIZALOM PROGRAM



A testrol folytatott beszélgetés

Ellendrzd lista a teendékhoz

9 X

Mondd el a barataidnak, hogy +
eleged van a kinézetetekrél szé6lé
beszélgetésekbdl

Légy résen, ha legkdzelebb egy bardtoddal
taldlkozol, vagy a posztjait olvasod
a kdzdsségi oldalakon. Ha elkezd a
kinézetérdl beszélni, azonnal zard révidre
a témdt. Példdul mondd a kovetkezét:
,1orédom veled, és nagyon rosszul esik,
hogy igy beszélsz magadrol.” m
'
Vallald az egyhetes kihivast N
Allitsd magad elé azt a kihivdst, hogy A negativ szemléletet valtsa fel
egy héten keresztll nem beszélhetsz a pozih’v
testedrdl, és nem illetheted 6nmagadat
mds negativ kritikdval sem. Mondd el
a bardtaidnak és a csalddodnak, hogy
mire készllsz, igy tdmogathatnak az
elhatdrozdsodban, sét akdr 8k maguk is
kiprobdlhatjdk. Ne felejtsd el gyakorolni ezt
a kdzdsségi oldalakon is!

Készits testbeszéd-leltdrt, és taldlj ki
minden dltalad gyakran haszndlt negativ
szé helyett egy pozitiv kifejezést, amely

a tested irdnti tiszteletet tUkrozi. Példdul:
»2Annyira hdlds vagyok azért, hogy a kezem
lehetévé teszi, hogy mivészi alkotdsokat
készitsek!”, vagy ,Annyira hdlds vagyok,
hogy a puha pocakomon nyugtathatod a
Figyelj a testtel kapcsolatos fejed, mikdzben mesét olvasok neked!”

beszélgetésekre a kozosségi
oldalakon is

A kdz6sségi oldalak posztjai — kiléndsen

a szelfik és mds fotdk - elsédleges

terepet kindlnak a testtel kapcsolatos
beszélgetésekre. Prébdld meg keriini az
ilyen kommunikdciét: az emberek kinézete
helyett inkdbb reflektdlj a kérnyezetre, vagy
arra, hogy mit csindinak a bardtaid és
csalddtagjaid a fotékon, illetve arra, hogy
mennyire 6rilsz annak, hogy ldthatod a
képeiket.

Mutasd meg a testrél folytatott
beszélgetéssel kapcsolatos teendék listajat
a gyermekednek, és batoritsd, hogy tegye 6

is ugyanezt a barataival.
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Mi
vaaan?!

Forditéoprogram a
gyermekeddel valé
kommunikacié elésegitése
és a félreértések elkeriilése
érdekében.

° &

O Te és a gyermeked hajlamosak vagytok akdr a

X legaprobb dolgokon is 8sszekapni? A kommmunikdcid
+ egyszerlinek tlnhet, de igen kdnnyen el&fordulhatnak
félreértések. Elég, ha teszel egy egyszerl megjegyzést
a gyermeked oltozkddésével kapcsolatban, erre &
maris elviharzik, és becsapja maga mogott az ajtot.
Megkérdezed, hogy mit ebédelt aznap, és & ezt mdris

. a tdpldlkozdsdval és étkezési szokdsaival kapcsolatos
tdmaddsnak veszi.
Valdszinlleg te csak azt szeretnéd érzékeltetni, hogy
torédsz vele, de a gyermeked reakcidja arra utal,
hogy két kilonbozé nyelvet beszéltek. Eppen ezért
hoztuk létre a kifejezetten a gyermeked részére a ,Mi
vaaan!?” elnevezésl szulétolmdcsot, hogy segitsen neki
megérteni, hogy mit is szeretnél mondani valdjdban.
Készits egy képernydéfelvételt, és adj a gyermekednek

egy példdnyt beldle. Ez segit neki megérteni, hogy nem
bosszantani akarod &t, amikor a bardtairdl, étrendjérdl
vagy tdrsas kapcsolatairdl beszélsz — és még javithat is
a koztetek zajlé kommunikdcion.

Késs egyezséget a gyermekeddel arrdl, hogy jelzitek,

ha valamelyikétok mondanddja mdsképpen jon dt, mint
X ahogyan azt valdjdban szerettétek volna. Az ilyen jellegU

nyilt és &szinte kommunikdcié bizalmat épit, és hosszu

tdvon megerdsiti a kapcsolatotokat.

]
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Mi vaaan?!

Mit is szeretnének
VALOJABAN iizenni a sziileid,
amikor azt a sok idegesité
dolgot mondjak?

O

Ezt mondja a sziilé

Ugye nem ebben a ruhdban szeretnél
elmenni?

igy hangozhat

Mi van rajtad? Nevetségesnek tiinsz.

Valéjaban igy érti
Annyira felnéttnek nézel ki, hogy ez néha
aggodalommal tolt el.

Ezt mondja a sziilé
Mit ebédeltél ma?

igy hangozhat

Gondolom, ma megint kimaradt az
ebéd, mint dltaldban.

Valéjaban igy érti
Fontos, hogy gondoskodj magadrdl,

és szeretnék meggyézédni réla, hogy
rendesen eszel..

Ezt mondja a szulé

Mdr MEGINT a telefonon légsz? Folyton
telefondlgatsz, és SMS-ezgetsz azokkal
a bardtaiddal, akikkel egész eddig
egyutt voltdl.

igy hangozhat

Nem gondolom, hogy fontosak a
bardtaid.

Valéjaban igy érti
Egész nap a bardtaiddal voltdl. Szdnj

egy kis idét ©nmagadra és a csalddodra
is, hiszen 6k is fontosak..

A szUlék tudjdk, hogy az egészséges
ételek j6 hatdssal vannak az testedre

és az agymukodésedre. Akkor
vagy a legjobb és legboldogabb
formddban, ha jél érzed magad.

A szUleid valészintleg nem bdnjdk,
hogy idét téltesz a bardtaiddal, ha
elég idé jut a csalddodra is. Oszintén

érdekli 8ket, hogy mi térténik veled,
ugyhogy nyugodtan szdmolj be
nekik a napi eseményekrdl!

Ezt mondja a sziilé

Mdr megint vele mész el?

igy hangozhat

Utdlom a bardtodat, és nem bizom
benne. Rossz hatdssal van rdad.

Valéjaban igy érti
Egész nap a bardtaiddal voltdl. Szdnj

egy kis idét dSnmagadra és a csalddodra
is, hiszen &k is fontosak.

Amikor a bardti tdrsasdgoddal
vagy, akkor boldog vagy és
magabiztos. Természetes tehdt,

hogy a szileid aggddnak, ha ugy

gondoljdk, hogy olyan emberekkel

toltod az idédet, akik miatt rosszul
érzed magad a bérédben.

KOMMUNIKACIO
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Testmukodeés

X
+
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Ha jol szeretnéd érezni
magad, akkor osszpontosits az
érzelmeidre és arra, hogy mi
mindenre képes a tested.

Az, hogy miként beszélink a fiatalokkal
a testtkrdl, komoly hatdssal lehet arrq,
hogy miként gondolnak, és tekintenek
édnmagukra.

Ha arrdl beszélink veltuk, hogy miként
mUkodik a testlink, és mi mindenre
képes - és nem arrdl, hogy hogyan

néz ki —, akkor az segithet névelni az
dnbecsilést és a testképpel kapcsolatos
onbizalmat. Ez segitségukre lesz abban,
hogy pozitivan gondoljanak a testikre,
és abban, hogy tompitsa a média és a
tdrsaiktdl esetlegesen érkezé negativ
hatdsokat.

Tovdbbd, ha arra figyellink, hogy
miként lesz az életlink a testlinknek
koszdénhetden kulénleges és mdsoktdl
eltérd, akkor a gyermekink meg fogja
tanulni értékelni a sajdt és mdsok
személyes tulajdonsdgait.

Kezdjiink hozza!
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Miért fontos arrél beszélni
a gyermekiinkkel, hogy mi mindenre
képes a testiink?

A gyerekkor egy kritikus szakasz a testiinkkel
kapcsolatos attittidok és viselkedésmintdk
kialakitdsdban. A kutatdsok azt mutatjdk, hogy
a gyerekek mdr hdroméves korukban ugy érzik,
hogy a ,vékony j6, a kdvér rossz”, és mdr 10
éves koruk elétt negativ hozzddlldst alakitanak
ki a szemmel is dthaté megkilonboztetd
jegyekkel, pl. az arcon taldlhatéd sebhelyekkel
kapcsolatosan.

A fiatal gyerekek kozott sokféle
formaban megjelennek a testtel - pl.
testalkattal, mérettel, bérszinnel,

a haj minéségével és az arcon
megjelend jellegzetességekkel -
kapcsolatos beszélgetések

De szerencsére a kutatdsok arra is rdmutatnak,
hogy a gyerekekkel a testképrdl szold
beszélgetések egydltaldn nem kdrosak, ha
medgfeleléen kommunikdlunk veltk.

Hogyan beszéljek a gyerekeimmel a
testiikrél?

A testinkrél gy tudunk a legjobban
kommunikdlni, ha azt mondjuk el, mire is

képes a test, és nem azt, hogy hogyan néz

ki — beszéljunk az érzékeinkrdl, a kreativ és

az intellektudlis térekvéseinkrdél, valamint

a mozgdsrél. Ha ezt kordn elkezdjuk, és

strdn gyakoroljuk, akkor azzal segithetiink a
gyerekeknek abban, hogy a kilséségeken tul

is megldssdk a sajdat értékeiket, tovdbbd, le

is csokkenthetjuk annak a kockdzatdt, hogy
aggodalmaskodni kezdjenek a testképukkel
dsszefliggésben a felnétté vdlds sordn.

A cél az lenne, hogy legyenek tisztdban vele,
hogy a testik értékes és hdldsnak kellene lennitk
érte, és ne csak azért tiszteljék, ahogy kinéz. Ha
a gyerekink megtanul megfeleléen viszonyulni
a testéhez (milyen érzés, és mire képes), és nem
csak azt figyeli, hogy miként néz ki kivulrél, akkor
nagyobb valdszinlséggel fogja értékelni és

vigydzni rd gyerekkin’r és feln&ttként @rdn’r.

X

Dr Stephanie Damiano
Testkép-szakérté

A kétgyermekes anya és testkép-szakértd dr
Stephanie Damiano a kdvetkezéket mondja:
,probdlok beszélni a gyerekeimmel arrdl, hogy
milyen lenyligdzé az emberi test, és hogy mi
mindent vagyunk képesek vele csindlni. Ezt
mindenki kiprébdlhatja: ,mondj egy j¢é dolgot,
amit a tested segitett ma megtenni!”

Ezt Ugy is gyakorolhatjuk, ha arrdl beszélink
a gyermekinkkel, hogy mit tesz lehetévé a
testank.

A hdromgyermekes anya és testkép-szakértd
dr. Zali Yager hozzdtette: ,a gyerekeim mindig a
legrosszabb idépontban huzzdk fel a bluzomat,
és kérdezik, hogy miért rezeg ugy a pocakom,
mint a zselé. Ez egy nagyszerU lehetéség arra,
hogy megmutassuk testmukoddéstnk irdnti
nagyrabecsuléstnket. De ez leginkdbb akkor
mukodik, ha mdr elére kigondoltunk néhdny
vdlaszreakcidt, mivel ez sok embernek nem jon
természetesen!

Ha valami olyasmit mondunk, hogy ,a rezgé
hasam miatt lesz olyan jé puha az élem,
ahova annyira szeretsz odabujni puha

meleg olelésekért” vagy ,az erés Idbaim
segitenek felszedni a jatékokat, amelyeket a
foldon hagysz”, akkor az azt mutatja, hogy
elfogadod a tested, és ez segithet abban,

hogy a gyermekeid is ugyanigy dlljanak a sajdt
testikhoz”

TESTMUKODES
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Ez akkor azt jelenti, hogy nem
dicsérhetem meg a gyerekem
kinézetét?

Alegtobb szUld teljesen természetesen dicséri
meg a gyerekei szépségét, és ez rendben is van,

de prébdld meg ezt egyensulyba hozni mds
tulajdonsdgokkal és képességekkel.

Sokan Ugy gondoljdk, hogy a gyerekeik
dnbecsilését néveli az, ha megdicsérik

a kulsejuket, de ha ezt tul sdrdn teszik,

az rderdsithet a szépségrél alkotott
természetellenes normdkra és elképzelésekre,
valamint azt az Gzenetet kdzvetitheti a gyerekek
szdmdra, hogy a kinézet az egyik legfontosabb
értékik. Ez egy olyan Gzenet, amely mdr amugy
is korbeveszi ket a média, a konyvek és a
tdrsaik révén. Ezért ha mds tulajdonsdgokra
dsszpontositunk, az segithet nekik egyensulyt
teremteni.

ESTMUKODES

Néhany otlet segithet abban, hogy
arrol beszéljink a gyerekekkel,
hogy mire képes a testiik, és ne
arrdl, hogy hogyan néz ki

A testink a képességeinktdl és a
kinézetlnktdl fliggetlentl érdemes az
elfogaddsra és a megbecsulésre. Példdul,
biztathatod a gyerekedet arra, hogy hdlds
legyen a kévetkezdk miatt:

Az érzékeik miként teszik lehetévé
szdmukra, hogy finomsdgokat
kostoljanak, Uj konyveket olvassanak és
a kedvenc zenéiket hallgassdk.

A testfunkcidik és a testmiikodésiik
miként teszi lehetévé szdmukra a
légzést, az alvdst, és ezzel a szlkséges
energiaszint visszanyerését, valamint
az emlékképek megszildrditdsdt vagy
akdr az étel megemésztését, amivel
energidhoz jutnak. Es milyen tigyes a
bdérink is, hogy Uj sejtek folyamatos
|étrehozdsdval gydgyitja Gnmagdt!

De ésszpontosithatunk a testik

dltal lehetévé tett kilonleges
tulajdonsagaikra és képességeikre

is, példdaul a kreativitds és a
kommunikdcid: a kezukkel rajzolhatnak,
a hangszdlaik lehetévé teszik, hogy
énekeljenek és nevetgéljenek a
bardtaikkal, a karjukkal élelni tudnak,
az agyukkal pedig olvasni és vicces
torténeteket kitaldini.



Testmukodeés

Ellendrzo lista a teendokhoz

==

©

Teremts alkalmat a test
tiszteletére

Teremts lehetéséget a gyermeked

szdmdra ahhoz, hogy értékelni tudja a
testét azért, amire képessé teszi, és nem
azért, ahogy kinéz. Osszpontosits azokra a
tulajdonsdgokra, amelyek megklldonboztetik
a gyermekedet téled és mdsoktdl, és ezzel
mutass rd, hogy mindenkinek vannak
egyedi tulajdonsdgai és képességei. Végul is
ez teszi az embereket annyira érdekessé!
Bdtoritsd a gyerekedet arra, hogy

sajat javaslatokkal dlljon eld, és ezeket
szupererdként fogalmazza meg. Arra

is rdveheted, hogy irjon le pozitiv
megerdsitéseket, amelyeket majd
ismételgethet magdnak, példdul:
,Kortltekinté, gondoskodd és jopofa
vagyok!” vagy ,Lenyligdzd, bator és erds
vagyok!” Kialakithattok egy elalvds eldtti
ritudlét is, amely sordn elmondhatjdtok,
hogy miért tartoztok hdldval a testeteknek a
napi események miatt.

Kerild a gyermeked kiilsejére tett
dicséré szavakat

Ha mdsok megjegyzéseket tesznek

a gyermeked kulsejére, akkor
megprébdlhatod Ujrafogalmazni

az Uzenetet a vdlaszodban, példdul
mondhatod, hogy ,Sokkal érdekesebb
beszédtémdak vannak, mint az, hogy
hogyan nézlink ki. Tudtad, hogy [...] és én
nemrég megtanultunk egydtt [...], és [...]
rendkiviil tigyes volt bennel” igy nem csak
a gyermekedet, hanem a korulotte lévdket
is finoman arra észtokéled, hogy ne a
ktlsejukre 6sszpontositsanak..

)

N

Ne a sulyara figyelj

Taldn fontosnak érzed, hogy egészségi
okokbdl a gyermeked testsulydrdl is
beszélgess vele, ugyanakkor ma madr
bizonyitott, hogy ha a gyerekeket

a testsulyuk miatt kritizaljdk, illetve
fogydkurdra biztatjdk Sket, az nagyon
kdros lehet rdjuk nézve, valamint a
testukkel kapcsolatos hosszabb tavu
elégedetlenséghez, étkezési zavarokhoz
és hizdshoz vezet. A testsulynak

nem kell az egészségrdl folytatott
beszélgetések részének lenni, elég ha
az egészséget elésegité magatartdsra
dsszpontositunk, és azt lazdn az egész
csalddra vonatkoztatjuk, pl. csalddi
séta a természetben vagy szinesebb,
vdltozatosabb ételek fogyasztdsa.

Valts témat

Ha a gyermeked a testérdl beszél,
példdul azt mondja, hogy tul kovér/
alacsony/sétét béri/ronda, akkor

probdlj meg eltérni az automatikusan
alkalmazott vdalasztdl, miszerint biztositod
réla, hogy egydltaldn nem az. Ez azt az
Uzenetet kozvetiti, hogy bizonyos kilsé
tulajdonsdgok alapvetéen ,rosszak’, és
azt sejteti, hogy a kilsé megvdltoztatdsa
(pl. fogyds) jo. Ehelyett foglalkozz azokkal
a tulajdonsdgokkal, amelyek lenyligozévé
teszik gyermeked, és mondd el neki,
hogy példdul a zsir egydltaldn nem rossz
dolog, valéjdban igen fontos szerepet
jatszik abban, hogy melegen tartson
minket, és tdrolja az életben maraddshoz
szUkséges energidt.

TESTMUKODES
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Az egyediség
orome 06

Paratlan vagy

Segits gyermekednek abban,
hogy el tudja mondani véleményét
egyediségérél, sajatsagos
tulajdonsagairédl és tehetségérél,
és igy fejlessze onbizalmat.

Korunk tdrsadalmdban
dltaldnossd - sét trendivé — valt,
hogy az emberek negativan
beszélnek magukrdl. Ez kiléndsen
igaz, amikor azért kritizdljdk a
kinézetlket, hogy igy fejezzék ki
zaklatottsdgukat. Néha, amikor a
fiatalok szomoruak, magdnyosak
vagy enervdltak, akkor ezt ugy
fejezik ki, hogy ,kovérnek” vagy
,2ronddnak” érzik magukat. De a
kovérségnek és a rondasdgnak
semmi kdéze az érzelmekhez, és ha
igy beszélnek magukrdl, akkor az
csorbitja érzelmi szdkincsuket, és
indokolatlan hangsulyt helyez a
kinézetUkre.

Azdltal, hogy felismerjtk

egyedi tulajdonsdgainkat és
képességeinket, valamint, hogy
megengedjik magunknak, hogy
nagyra értékeljik ezeket, nagyban
hozzdjdrulunk a pozitiv dnbecsilés

kialakitdsdahoz. O l
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Ez a mdkds és praktikus feladat segithet
neked és gyermekednek megfogalmazni,
hogy mit szerettek magatokban.
Haszndljdtok az aldbbi tdmpontokat
tetszés szerint. Példdul tehetitek a
kovetkezdket:

Beszélgessetek a feladatra adott
vdlaszaitokrdl az iskoldbdl hazafele
vezetd uton vagy otthon vacsora kézben.

Uljetek le egyttt kedvenc
jegyzetflzetetekkel, és haszndljatok
naploként. Ha kelléen ellazultatok,
akkor cseréljétek ki a napldkat, és
beszélgessetek a vdlaszaitokrdl.

Rajzoljdtok le a vdlaszaitokat, és
magyardzzdtok el egymdsnak, hogy mit
rajzoltatok — tegyétek ki a miveiteket a
hdtére vagy a falra.

Fotézzatok le olyan tdrgyakat, embereket
vagy helyeket, amelyek a legjobban
tukrozik a vdlaszaitokat, és készitsetek
kozds fotdalbumot, vagy tegyétek ki Sket
a kozosségi oldalitokra

EGYEDISEG 28
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Dove

Self-esteem project

Az egyediségem sokféleképpen nyilvanvl meg. Példavi:

2lvezettel teszek

Harom dolog, amelyben jé vagyok

Halas vagyok a testemnek, mert lehetévé teszi a kovetkezdket:

di hatteremre

www.dove.com/selfesteem



Te jossz!

Reméljik, hogy hasznosnak taldltad ezt az
Utmutatdt, és olyan dolgokat olvastdl benne,
amely fontos sajdt magad és a gyermeked
szdmdra.

Oszd meg ezeket a gyakorlatokat és tandcsokat
vele is, és mindig tartsd szem elétt a teenddkkel
kapcsolatos ellenérzélistat, amely segit
beszélgetést kezdeményezni és pozitiv testképrél
sz6l6 Gzeneteket kdzvetiteni. A legfontosabb
dolog pedig az, hogy rendszeresen beszélgess
a gyermekeddel a gondolatairdl és érzéseirdl.
Ez segit bizalmat épiteni, és megmutatja

neki, hogy érett, 6ndllé egyénként tiszteled és
szereted &t.

Ne feledd, az olykor-olykor eléforduld
aggodalmas percektdl eltekintve, szuléként ez
egy igen izgalmas és blszkeséggel teli idészak
a szdmodra, hiszen ldthatod, ahogyan a
gyermeked magabiztos, figgetlen fiatal felnétté
valik, és elindul egy boldog és beteljestlést igéré
élet Utjdn. Te pedig kulcsfontossdgu szerepet
toltesz be ebben a folyamatban, évezd ki tehdt
minden percét!

Es ha mindez nem elég...

Egy csomé hasonlé anyagot,
koztuk videdkat, feladatokat,
esettanulmanyokat és szakmai
tandcsokat talalsz a dove.com/
selfesteem cimii oldalon.
dove.com/selfesteem

X o




Referenciak

Veliink tartasz a kildetésiinkdn?

Diedrichs, P. C., Atkinson, M. ], Garbett, K. M., Williamson, H., Halliwell, E.,
Rumsey, N., Leckie, G., Sibley, C. G., & Barlow, F. K. (2016). Randomized
Controlled Trial of an Online Mother-Daughter Body Image and Well-Being
Intervention. Health Psychology, 35, 996-1006, doi: 10.1037/hea0000361

Hart, L.M,, Cornell, C., Damiano, S.R,, & Paxton, SJ. (2015). Parents and
prevention: A systematic review of interventions involving parents that aim to
prevent body dissatisfaction or eating disorders. International Journal of Eating
Disorders, 48, 157-169. doi:

Helfert S, Warschburger P. (2011). A prospective study on the impact of peer and
parental pressure on body dissatisfaction in adolescent girls and boys. Body
Image, 8, 101-109. doi: 10.1002/eat.22284

Rodgers, R. F, Paxton, S. J., & Chabrol, H.(2009). Effects of parental
comments on body dissatisfaction and eating disturbance in young adults:
A sociocultural model. Body Image, 6, 171-177. doi:10.1016/j.bodyim.2009.04.004

Fogadd el a sajat tested, hogy segiteni tudj gyermekednek

Becker, C.B., Diedrichs, P.C, Jankowski, G.S., Werchan, C. (2013). I'm not just faf,
I’'m old: has the study of body image overlooked “old talk”?, Journal of Eating
Disorders, 1:6. doi: 10.1186/2050-2974-1-6

Butkowski, C.P, Dixon, T.L., & Weeks, K. (2019). Body Surveillance on Instagram:
Examining the Role of Selfie Feedback Investment in Young Adult Women's
Body Image Concerns. Sex Roles, 81, 385-397. doi: 10.1007/s11199-018-0993-6

Jankowski, G.S., Diedrichs, PC., & Halliwell, E. (2014). Can Appearance
Conversations Explain Differences Between Gay and Heterosexual Men’s Body
Dissatisfaction?. Psychology of Men & Masculinity, 15, 68-77. doi:
10.1037/a0031796

Mills, J. & Fuller-Tyszkiewicz, M. (2017). Fat talk and body image disturbance: A
systematic review and meta-analysis. Psychology of Women Quarterly,
41, 114-129. doi: 10.1177/0361684316675317

Neumark-Sztainer D. “I'm, Like, SO Fat!”: Helping Your Teen Make Healthy
Choices about Eating and Exercise in a Weight Obsessed World. NY:
Guilford Press, 2011.

Rodgers RF, Chabrol H. (2009). Parental attitudes, body image disturbance and
disordered eating amongst adolescents and young adults: A review. European
Eating Disorders Review, 17:137-151. doi: 10.1002/erv.907

Salk, R.H., & Engeln-Maddox, R. (2011). “If you're fat, then I’'m humongous!”:
Frequency, confent, and impact of fat talk among college women”.
Psychology of Women Quarterly, 35, 18-28. doi: 10.1177/0361684310384107

K6z6sségi médiaq, szlirék és ,szelfi beszélgetés”

Scott, H., Biello, S.M., & Woods, H.C. (2019). Social media use and adolescent
sleep patterns: cross-sectional findings from the UK millennium cohort study.
BM]J Open, 9, e031161. doi: 10.1136/bmjopen-2019-031161

Clement, J. (2020). Number of global social network users 2017-2025. Statistica.
https://www.statista.com/statistics/278414/number-of-worldwide-social-
network-users/

Kelly, Y., Zilanawala, A., Booker, C., & Sacker, A. (2018). Social media use and
adolescent mental health: Findings from the UK Millennium Cohort Study,
EClinicalMedicine, 6, 59-68. doi: 10.1016/j.eclinm.2018.12.005

Tiggemann, M. & Slater, A. (2017). Facebook and body image concern in
adolescent girls: A prospective study. International Journal of Eating Disorders,
50, 80-83. doi: 10.1002/eat.22640

Holland, G. & Tiggemann, M. (2016). A systematic review of the impact of the
use of social networking sites on body image and disordered eating outcomes.
Body Image, 17, 100-110. doi: 10.1016/j.bodyim.2016.02.008

Gerson, J., Pagnol, A.C,, & Corr, PJ. (2017). Passive and Active Facebook
Use Measure (PAUM): Validation and relationship to the Reinforcement
Sensitivity Theory. Personality and Individual Differences, 117, 81-90. doi:
10.1016/j.paid.2017.05.034

Thorisdoftir, I.E., Sigurvinsdottir, R., Asgeirsdottir, B.B., Allegrante, J.P,

& Sigdusdottir, 1.D. (2019). Active and Passive Social Media Use and
Symptoms of Anxiety and Depressed Mood Among Icelandic Adolescents.
Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 22. doi: 10.1089/
cyber.2019.0079

Cohen, R, Newton-John, T., & Slater, A. (2019). ‘Selfie’-objectification: The role
of selfies in self-objectification and disordered eating in young women.
Computers in Human Behaviour, 79, 68-74. doi: 10.1016/j.chb.2017.10.027

Fardouly, J., Diedrichs, PC., Vartanian, L., &. Halliwell, E. (2015). Social
Comparisons on Social Media: The Impact of Facebook on Young Women'’s
Body Image Concerns and Mood. Body Image, 13, 38-45. doi: 10.1016/j.
bodyim.2014.12.002

Vess véget a zaklatasnak

Lessard, L.M,, Puhl, R.M,, Larson, N., Simone, M., Eisenberg, M.E., Neumark-
Sztainer, D. Parental Contributors to the Prevalence and Long-term Health Risks
of Family Weight Teasing in Adolescence. (2021). Journal of Adolescent Health.
doi: 10.1016/j.jadohealth.2020.09.034

Stopbullying.gov (2021). What Is Bullying? Accessed from:
https://www.stopbullying.gov/bullying/what-is-bullying

Schmidt, J. & Martin, A. (2019). Appearance Teasing and Mental Health:
Gender Differences and Mediation Effects of Appearance-Based Rejection
Sensitivity and Dysmorphic Concerns. Frontiers in Psychology, 10, 579. doi:
10.3389/fpsyg.2019.00579

Valois, D.D., Davis, C.G., Buccholz, A.,, Obeid, N., Henderson, K., Flament, M.,

& Goldfield, G.S. (2019). Effects of weight teasing and gender on body esteem in
youth: A longitudinal analysis from the REAL study. Body Image, 29, 65-73. doi:
10.1016/j.bodyim.2019.02.009

Webb, HJ., Zimmer-Gembeck, M., Waters, AM,, Farrell, L., Nesdale, D.,
Downey, G. (2017). “Pretty Pressure” From Peers, Parents, and the Media:
A Longitudinal Study of Appearance-Based Rejection Sensitivity. Journal of
Research on Adolescence, 27, 718-735. doi: 10.1111/jora.12310

Testmiikodés

Spiel, E. C., Paxton, S. J., & Yager, Z. (2012). Weight attitudes in 3-to 5-year-old
children: Age differences and cross-sectional predictors. Body image, 9(4),
524-527.

Parnell, J., Williamson, H., Lewis, F., & Slater, A. (2020). Children’s attitudes and
friendship behaviours fowards socially stigmatised appearances: Do attitudes
vary according to type of difference? Stigma and Health.

Damiano, S. R, Paxton, S. J., Wertheim, E. H., McLean, S. A, & Gregg, K. J. (2015).
Dietary restraint of 5-year-old girls: Associations with internalization of the thin
ideal and maternal, media, and peer influences. International Journal of
Eating Disorders, 48(8), 1166-1169.

Tatangelo, G., McCabe, M., Mellor, D., & Mealey, A. (2016). A systematic review
of body dissatisfaction and sociocultural messages related to the body among
preschool children. Body image, 18, 86-95.

Damiano, S. R, Mclean, S. A, Nguyen, L., Yager, Z,, & Paxton, S. . (2020).
Do we cause harm? Understanding the impact of research with young
children about their body image. Body Image, 34, 59-66.

Brummelman, E., Nelemans, S., Thomaes, S., & Orobio de Castro, B. (2017).
When parents’ praise inflates, children’s self-esteem deflates.
Child Development, 88(6), 1799-1809. doi: 10.1111/cdev.12936.

Gunderson, E.A,, Gripshover, S.J., Romero, C.S., Dweck, C., Goldin-Meadow,

S., & Levine, S.C. (2013). Parent praise to 1-3 year olds predicts children’s
motivational frameworks 5 years later. Child Development, 84(5), 1526-1541. doi:
10.1111/cdev.12064.

Gillison, F. B., Lorenc, A. B., Sleddens, E. F,, Williams, S. L., & Atkinson, L. (2016).
Can it be harmful for parents to talk to their child about their weight?
A meta-analysis. Preventive medicine, 93, 135-146.

REFERENCIAK

ONBIZALOM PROGRAM



Koszonetnyilvanitas

Dove

Self-esteem project

A Nyugat-Angliai Egyetem Megjelenéskutatd
Kézpontjdnak aldbbi szakértdi jarultak hozzd a jelen
Utmutatéban taldlhatd cikkekhez:

Professor Phillippa Diedrichs
Sharon Haywood

Dr Nadia Craddock
Georgina Pegram

Kirsty Garbett

K&szénjik a 2013-2016-0s Dove Onbizalom Projekt
Globdlis Tandcsadd Testuletének segitségét és
hozzdjdruldsdt is.



