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Johdanto

Tehtdvamme on muuttaa kauneuskdsitystd. Liitytkd joukkoihin?

Arvostamalla kehoasi autat lastasi

Johda esimerkilld ja auta lastasi arvostamaan kehoaan.

Sosiaalinen mediaq, filtterit

& selfiekeskustelu @
Auta lastasi navigoimaan verkossa.

Puhdista sosiaalisen median syote:
Opas vanhemmille

Keskustele nuorten kanssa toksisesta

sosiaalisen median sisallosta

Loppu kiusaamiselle

Tue lastasi ulkondkddn liittyvassd kiusaamisessa. Q
Paranna keskinaista

viestintaanne

Hyodyllinen tydkalu hankaliin keskusteluihin. O
Kehon toiminta
Etuja itsensd, kehonsa ja tunteidensa
tunnistamisesta.
Yksilollisyys kunniaan @

Pohdi lapsesi kanssa hdnen ainutlaatuisia
ominaisuuksiaan, juuriaan sekd kykyjédan
parantaaksesi hdnen itsetuntoaan.
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Tavoitteenamme
on muuttaa
kauneuskasitysta.

Tuletko mukaan?

Me Dovella pyrimme rohkaisemaan nuoria ajattelemaan mydnteisesti
omasta kehostaan ja ulkonddstédn.

Asiantuntijat ovat laatineet tamdn oppaan aikuisille. Sen
tarkoituksena on auttaa lasta kehittamadn kehopositiivisuutta.
Opas on tarkoitettu vanhemmille, isovanhemmille, huoltgjille,
mentoreille, tadeille, enoille tai aikuisille kavereille.

Tehtavamme
on auttaa yli

nuorta ympdri maailmaa
Doven itsetuntoa ja

kehonkuvaa rakentavien
ohjelmien avulla.
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Tutkimusten mukaan aikuiset ovat
tarkeitd kehopositiivisuuden esikuvia
nuorille. Oikeilla neuvailla, tydkaluilla
ja taidoilla voit vaikuttaa positiivisesti
lapseen auttamalla hantd
hyvaksymadn kehonsa ja tuntemaan
olonsa itsevarmemmaksi. Toivomme,
ettd t&mdan oppaan ohjeet ja tehtavat
auftavat sinua siind tyodssa!l

Kehonkuvalla on tarked vaikutus
nuorten fyysiseen ja henkiseen
terveyteen, koulutustavoitteisiin ja

ihmissuhteisiin. Investoimalla aikaasi °

oppaan artikkeleihin ja tehtdviin
investoit lapsesi terveyteen ja
hyvinvointiin.

Oheinen materiaali on laadittu lasten
tarkeimmille ja l&dheisimmille aikuisille.

Valitse ne artikkelit ja tehtavat,
jotka sopivat parhaiten lapsesi
kehitysvaiheeseen.

Lue avoimin mielin ja muista myos
pitdd hauskaa matkan varrellal!
Onnea matkaan ja kiitos, ettd olet
mukana luomassa uuden sukupolven
kehopositiivisuutta.

Itsetunto

Yleisarviomme
itsestamme

Varmuus omasta kehosta

Mita me ajattelemme
ulkondoéstamme ja
kehomme kyvyista




Arvostamalla

kehoasi autat —: 01 :—

lastasi
//I\\

V4 Voir helposti auttaa lapses

itsetuntoa ja kehonkuvaa
Ny vahvistumaan:
Hyvaksy itsesi ja kehosi
ja arvosta molempia

ltsensd vahdattely on yleistd nuorten
keskuudessa. Aikuisetkin kdrsivat heikosta
itsetunnosta, ja on mahdollista, ettd opetat
lapselle epdhuomiossa huonoja tapoja
arvostelemalla itsedsi. Oletko huomannut
katsovasi itsedsi peilistd tyytymdattdmand
ja valittavasi ulkondkdasi? Et ehkd edes
huomaa tekevdsi niin.

Kehopositiivisuus alkaa itsensa
hyvaksymisestd

Tutkimusten mukaan kehoonsa tyytymatto-
milld vanhemmilla, huoltajilla, perheenjd-
senilld ja ohjagijilla on todenndkdisemmin
lapsia, joilla on myds huono kehonkuva.
Liséksi he eivat pddse kokemaan vahvem-
man kehopositiivisuuden etuja, kuten
parempaa fyysistd ja psyykkistd terveyttq,
parempia ihmissuhteita ja parempaa
itseluottamusta kotona ja tydpaikalla.
Kehonkuvaa ei ole helppoa muuttaa.
Seuraavassa annamme joitakin vinkkejd,
joiden avulla voit arvostaa kehoasi enem-
man ja hyvdksyd sen. Lapsesi puolestaan
ottaa mallia omasta kdytdksestdsi.
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O Katsaus menneisyyteen

Katsele itsestdsi otettuja vanhoja
valokuvia. Saatat huomata, ettd
vaikka olit tyytymdatdn kehoosi tuolloin,
huomaat nyt nayttédneesi hyvaltd.
Tamaé on hyvd harjoitus opetella
hyvaksymadn kehosi ja iloitsemaan
siitd sellaisena kuin se on.

Anna kehollesi tunnustusta
kaikesta sen kokemasta

Muista, ettd kehosi on eldnyt, tydsken-
nellyt ja likkuttanut sinua |&pi eldman.
Olet pitényt huolta lapsista, muista
ihmisistd ja selvinnyt monista eri
haasteista. Kehon muuttuminen ién
myo6td on luonnollista. Oma kehosi on
h&dmmastyttdvd mestariteos, josta on
syytd iloita ja ihmetelld. Se auttaa
myo&s parantamaan kehonkuvaasi.

Ala vertaa itsedsi julkkiksiin
ja somevaikuttajiin

Mainoksissa ja sosiaalisessa medi-
assa olevia kuvia parannetaan usein
digitaalisesti suodattimilla, retusoi-
malla ja monin muin tavoin!

Kuvat eivat edusta todellisuutta eikd
itsensd@ vertaaminen niihin ole reilua.

Luo yhteys uudelleen kehoosi

Opi tuntemaan kehosi kéyttamallé
sitd. Venyttele niskaa ja selkdd, tee
jotain kasillasi tai hengitd vain syvédn
ja hitaasti ja tunne kehosi voima ja
l&sndolo.

Oman kehon hyvaksyminen

Toimenpiteet

O Keskity positiivisuuteen

Keskustele lapsen kanssa foistenne
persoonallisuudesta ja taidoista.
Huomioi vain positiiviset nékdkohdat
ja yrité antaa tarkkoja esimerkkeja.
Kuuntele, mitd lapsesi arvostaa
sinussa ja muistuta itsedsi niistd niin
hetking, kun tarvitset rohkaisua.
Anna lapselle koodisana, jota hén
voi kayttad, kun olet tyly tai kielteinen
itsedsi kohtaan. N&in muistutatte
toisianne kehopositiivisuudesta.

Arvosta itseasi

Seiso joka aamu viikon ajan peilin
edessd tai paina mieleen viisi asiaa
ulkonddssasi ja viisi asiaa persoonal-
lisuudessasi, joista pidat. Keskustele
lapsesi kanssa siitd, miten ndet oman
kehosi. Kerro, mitd asioita ja erityi-
sesti kykyjd siind arvostat (esim.
luova ilmaisuy, liike, fyysiset aistit;

kyky levatd, parantua ja palautua).




Following'| For You

ome

Jotkut keskustelut kuuluvat kasvui-
kaan: seksuaalisuus, rajat ja murro-
sika tai esimerkiksi miten toimia
luokan kiusaajan kanssa.

Sosiaalisen median kukoistus,
erilaiset filtterit ja selfiekulttuuri
— Koskaan ei ole ollut tarkeampaa
keskustella lapsen kanssa verkon
todellisuudesta ja ulkondon
vadristelysta.

Aloitetaan

SOSIAALINEN MEDIA
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OPAS ITSETUNNON VAHVISTAMISEEN

s



Miten sosiaalinen media
vaikuttaa hyvinvointiin?

Yli kolmannes teini-ikdisistd selaa omia some-
sis@ltéjadn vahintadan kolme tuntia pdivassd, ja
siihen kuluva aika vain lisddntyy. Sosiaalinen media
voi auttaa meitd pitdmdadn yhteyttd ystaviin ja per-
heenjdseniin, tallentamaan muistoja, tutustumaan
ihmisiin eri taustoista, ja jopa oppimaan uusimmat
tanssivillitykset.

Miksi siis sosiaalisen median kayton lisGdantymi-
nen ndkyy huonona itsetuntona, masennuksena
ja kielteisend kehokuvana?

Tutkijoiden mielestda sosiaalisen
median kayttotapa vaikuttaa siihen,
vaikuttaako se nuorten eladmadn
myonteisesti vai kielteisesti

Sisallén aktiivinen jakaminen voi saada meidat
kokemaan yhteenkuuluvuutta ja kohentaa mielia-
laamme. Kuitenkin jos kdytdmme paljon aikaa
passiiviseen selaamiseen, voimme myds tuntea
olomme yksindiseksi ja ulkopuoliseksi. Se voi myds
saada meiddat keskittymadn ulkondkédmme ja
tuntemaan, eftemme ole riittdvan hyvid, jos emmme
ndytd tietynlaiselta.

Sosiaalinen media voi aiheuttaa kielteistd kehonku-
vaa, kun hyvaksyntad etsitéan tykkaysten ja kom-
menttien avulla ja vertailemalla itseddn muihin.
Yksi p&dsyistd tadhan on se, ettd monet verkossa
ndkemdmme valokuvat ovat vadristeltyjd eivatkd
edusta todellista eldmaad.

teini-ikdisistd seuraa
sosiaalista mediaa vahintadn
kolme tuntia pdivéssd

tytoistd kertoo vertailevansa
ulkonakdddn muihin
sosiaalisessa mediassa

tytdistd ei usko ndyttavansa
tarpeeksi hyviltd ilman
kuvanmuokkausta

OPAS ITSETUNNON VAHVISTAMISEEN
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Digitaalinen kuvankorjailu
vs. todellisuus

Ndemme sosiaalisessa mediassa yleensd vain
ihmisten eldmdn kohokohdat, ja useimmat
ihmiset jakavat vain “parhaat” valokuvat
itsest@dan. Huolella valikoitujen, muokattujen
ja filtterdityjen kuvien katselu voi vaikuttaa
negatiivisesti lapsen kehokuvaan.

Nelja viidestd tytostd kertoo vertailevansa
ulkondkdadan muihin ihmisiin sosiaalisessa
mediassa: “taydellisen selfien” julkaisu voi
tuntua ennemminkin pakolliselta kuin haus-
kalta. Askett@in tehdyn tutkimuksen mukaan
tytét ottavat keskimdadrin jopa 14 selfietd
yrittdessddn saada oikean “lookin” ennen
postausta. Voimme jaljitelld epdrealistisia
kauneusihanteita myds erilaisten filtterei-
den avulla loputtomiin — poistamalla
epdpuhtauksia, kirkastamalla ihoa ja
pidentadmalla ripsid.

Selfieiden ottaminen ja suodattimien kdyttd-

minen voi olla luovuuden ja itseilmaisun |dhde.

Ongelmasta voi kuitenkin kieli¢ se, jos lapsi
haluaa mukautua yleisiin kauneusstandardei-
hin tai ei halua julkaista kasittelemattomid
kuvia. Neljénnes tytdistd on sitd mieltd, ettd he
eivat usko nayttdvansa tarpeeksi hyviltd ilman
kuvanmuokkausta — on siis hyva aika pitad
pieni selfiekeskustelu.

Tytot ottavat
keskimaarin
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saada oikean “lookin”
ennen kuvansa
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Selfiekeskustelu

Toimenpiteet

)\
)

(O Digitaalinen kuvanmuokkaus

Kaykad lapi yhdessa kuvia muokkaavia
tekniikoita ja tydkaluja ja tehkad niistd
lista. Etsi YouTubesta “Selfie”, lyhytvideo
Dove Suomelta. Se auttaa paljastamaan
taydellisen Instagram-kuvan syntyteki-
joitd; poseeraus, kuvakulmat, valaistus,
meikki ja suodattimet.

Valta vertailuloukkua

Muistuta lasta siitd, ettd hanen nake-
mdansd kuvat on useimmiten huolella
valikoitu ja suunniteltu. Keskustelkaa siitd,
onko reilua vertailla itseddn sosiaalisessa
mediassa oleviin kuviin. (Vihje: ei ole).
Jos lapsesi on teini-ikdinen, katselkaa
yhdessd kuusiosainen draamasarja ‘Girls
Room’ osoitteessa dove.com/GirlsRoom.
Siind kasitelldan sosiaalista mediaag,
kehonkuvaa ja vertailua.

Palauta sosiaalinen

media paikalleen

Puhu sosiaalisen median mielekkdistd
kayttotavoista: Sen avulla voi akfiivisesti
olla yhteydessd muihin ihmisiin.

Kehota lasta lopettamaan sellaisten
tilien seuraaminen, joita ei ole kiva
katsella tai kayttdmadn sovellusten
(esim. Instagram) hide-toimintoa.

Esta nettikiusaamista

Laadi suunnitelma, kuinka lapsi toimii
kohdatessaan nettikiusaamista.
Monissa sosiaalisen median alustoissa
on toimintoja nettikiusaamisen piilotta-
miseen, estdmiseen ja raportoimiseen.

O

==

O Luo monipuolista ja aitoa sisaltod

Keskustelkaa tavoista luoda innosta-
vampaa, monimuotoisempaa ja mydn-
teisempdad verkkotilaa itselle ja muille.
Kerro, kuinka he voivat postata enem-
man heitd kiinnostavia asioita, puuhia
ystavien kanssa ja sellaisia juttuja,

jotka eivat liity ulkonékédn. Haastakaa
toisenne luopumaan suodattimista
kuukauden ajaksi ja katsokaa, milté sen
jalkeen tuntuul!

Opi tunnistamaan mainonta
Some-vaikuttajien suosion kasvaessa
voi olla vaikea huomata, mikd on
mainontaa ja mikd ei. Selatkaa lapsesi
sosiaalista mediaa yhdessd ja harjoitel-
kaa erottamaan mainontaa sisdltavat
julkaisut.

Taukoja netistd

Rohkaise lastasi pitdmadn satunnaisia
taukoja sosiaalisesta mediasta, jos hdan
tuntee olonsa hdmmentyneeksi tai ei
nauti sen katselusta. Aseta ruutuagjat ja
l&dhde kavelylle, soita ystavalle tai pyydd
hantd tekemadn jotain luovaa kdsilladn
— mitd tahansa, mitd he haluaisivat
tehdd ruudun katselun sijaan.




Puhdista sosiaalisen
median syote:
Opas vanhemmille

Sosiaalisen
mediq n to ksisen Joka toinen tytt6 sanoo, etta
sisallon vaikutus

toksiset kauneusvinkit sosiaalisessa
mediassa heikentavat heidan
itsetuntoai’

Nuoret rakastavat sosiaalista mediaa - siitd ei
ole epdilystakadan. Tytdistd 66 % kayttdd somea
vahintadn tunnin joka pdiva. Sosiaalinen media
on korvannut julkkikset inspiraation ja viihteen
|&hteend ja nuoret etsivat vinkkejd ja neuvoja
somesta - erityisesti kauneusasioissa.

Tama voi olla hyva asia. Sosiaalinen media
voi antaa nuorille mahdollisuuden ilmaista
itseddn ja rakentaa itseluottamusta. Se voi
myds inspiroida heitd ja laajentaa heiddn
kauneuskasitystadn nayttadmalla aitoa ja
monimuotoista kuvastoa kauneudesta.

Nd&in ei kuitenkaan aina ole. Vaikka
sosiaalisesta mediasta on tullut osallistavampi
ja monimuotoisempi, se tuo myds toksiset
kauneusvinkit lapsesi silmien eteen, mika voi
olla haitallista hdnen itseluottamukselleen ja
kehonkuvalleen.

Maaliskuussa 2022 Doven Itsetuntohankkeen
raportissa kysyttiin yli tuhannelta 10-17-vuotiaalta
tytolta sosiaalisen median kauneuskdsityksistd - ja
tulokset olivat jarkyttavid. Joka toinen tytté sanoo,
ettd sosiaalisen median toksiset kauneusvinkit
heikentavat heidan itsetuntoa.! TGman on
muututtava.

Liity mukaan missioomme, jossa tavoitteena on
tehdd itsetuntoa vahvistavasta sisalléstd normi
sosiaalisessa mediassa. On aika auttaa lapsia
puhdistamaan sosiaalisen median sydtteensd, jotta
he voivat maadaritelld kauneuden omilla ehdoillaan.
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Mita ovat
toksiset
kauneusvinkit?

Toksiset kauneusvinkit normalisoivat
epdrealistisia kauneusihanteita ja voivat
edistdd haitallisten kauneustoimenpiteiden
tekemistd (kuten plastiikkakirurgiaa) ja
antavat ymmartad, ettd omanarvontunnon ja
menestyksen avain on ulkoinen “taydellisyys”.

Téssd muutamia esimerkkejé toksisista
kauneustrendeistd sosiaalisessa mediassa:

Tunnetaan myos nimelld #Thinspo.
Tunnisteella #Thinspiration ndytetddn
usein kuvia erittdin hoikista kehoista
ja rohkaistaan olemaan sydmatta

ja neuvotaan, miten epdaterveitd
ruokailutapoja voidaan yllapitéd ja
piilottaa. Monet sosiaalisen median
alustat ovat yrittdneet rajoittaa t&dmdn
tyyppisten neuvojen esiintymistd
poistamalla hakutoiminnoistaan

hashtagin #Thinspo ja sulkemalla

#Fitspiration - joka tunnetaan myos
nimell& #Fitspo - tarkoittaa, ettd
‘ihannekeho” voidaan saavuttaa
noudattamalla kyseisen sosiaalisen
median tilin ruokavalio- ja likkuntaohjeita
tai ostamalla tilin mainostamia

tuotteita ja palveluita. #Fitspo-julkaisut
kannattavat kauneuden kapeita
madritelmid ja pitavat liikkuntaa keinona
saavuttaa ndmd ihanteet.

#Fitspo-julkaisut usein seksualisoivat
naisten kehoa ja tekevat siitd objektin
(esim. I&hikuvat p&aattdmistd vartaloista
tai kehon osista, paljastavat vaatteet

ja passiiviset asennot) ja rohkaisevat
katsojia panostamaan enemmdn siihen,
miltd heiddn kehonsa nayttad - ei
siihen, mitd se pystyy tekemdadn tai milta
omassa kehossa tuntuu. Vuoden 2022
alussa yli 74 miljoonaan Instagram-
julkaisuun merkittiin tunnisteeksi #Fitspo.

haitallista sisaltdod sisaltavat tilit. Nuoret
voivat silti [6ytéd tapoja kiertdd ndité
rajoituksia muuttamalla hashtageja ja
kayttéjatunnuksia.

Tutkimukset
osoittavat, etta vain

altistuminen #Fitspo- ja

#Thinspo-julkaisuille heikentaa
sosiaalisen median kayttajien
kehonkuvaaq, itsetuntoa ja
mielialaa.

PUHDISTA SOSIAALISEN MEDIAN SYOTE
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Kirurgi

set toime“P“eei

Joillakin tileilld, kuten suosittujen
plastiikkakirurgien ftileilld, postataan vinkkejd,
jotka normalisoivat ja vahdattelevat kipua,
joka aiheutuu kosmeettisista ja kirurgisista
toimenpiteistd, kuten tdyteaineista,
botuliinista, "butt lift” ~-operaatiosta, rintojen
suurentamisesta ja nendleikkauksesta.

Tallaiset vinkit antavat ymmartad, ettd
kosmeettiset toimenpiteet ovat ratkaisu
‘ihannekehon” saavuttamiseen, mutta
jattavat huomioimatta, ettd monet ndistd
toimenpiteistd suoritetaan saddntelemdattomilla
aloilla ja voivat aiheuttaa merkittavia
terveysriskejd.

Tutkimukset osoittavat, ettd altistuminen
tallaisille vinkeille saa tytdt todenndkdisemmin
haluamaan toteuttaa nditd toimenpiteitd
itselleen. Tutkimukset viittaavat myos

siihen, ettd #Fitspo- ja #Thinspo-

julkaisujen katsominen ei johda elintapojen
muuttamiseen terveellisemmiksi.

Siksi meistd on niin tarkedd ryhtyd toimeen
ja auttaa nuoria puhdistamaan sosiaalisen

median syotteensd toksisista kauneusvinkeistd.

x <

Toksiset kauneusvinkit:
lyhyt madaritelma

Toksiset kauneusvinkit: Sosiaalisen
median tilit ja julkaisut, jotka
normalisoivat epdrealistisia
kauneusihanteita ja kannustavat
mahdollisesti haitallisiin

#Fitspo: Tdma trendi kertoo nuorille,
ettd taydellinen keho voidaan
saavuttaa ruokavalio-ohjelmilla ja
tuotteilla, kuten ravintolisilla

#Thinspo: Trendid edustavissa
postauksissa ndytetddn usein kuvia
erittdin hoikista kehoista tai kerrotaan
erilaisin lainauksin, ettei sydminen
kannata

Kosmeettiset ja kirurgiset toimenpiteet:
Voivat usein olla sdéntelemattomia,
kalliita ja mahdollisesti vaarallisia.
Esimerkkind voidaan mainita
tayteaineet, botuliini, gluteoplastia
(funnetaan myds nimelld "pakaroiden
kohotus”), rintfojen suurentaminen ja
rinoplastia (eli nendleikkaukset)




Nelja askelta O
somen uhdistamiseen +

Auta lastasi puhdistamaan syotteensa.

Askel 1: Valmistaudu.

Nelja viidestd tytosta haluaisi
vanhempiensa keskustelevan

heiddn kanssaan, miten sosiaalisen
median toksisiin kauneusvinkkeihin

tulisi suhtautua.i Ensimmadinen askel
lapsen sosiaalisen median sydtteen
puhdistamisessa toksisesta sisalldstd on
tutustuminen sosiaaliseen mediaan.

Aloita viettdmallé aikaa suosituilla
sosiaalisen median alustoilla, kuten
TikTokissa, Instagramissa, YouTubessa,
Facebookissa, Snapchatissa ja Twitchissa.

Tutustu ndihin alustoihin ja perehdy

niiden turvatoimintoihin, joiden avulla
kayttajat voivat estad, raportoida ja lakata
seuraamasta tilejé.

Seuraa tilejd, joiden parissa lapsesi
viettdd aikaa, ja keskustele hdnen
kanssaan, millaisista julkaisuista ja
videoista hdan pitad ja miksi.

Askel 2: Keskustele.

Tarkoituksena on aloittaa keskustelu,
joka auttaa lastasi tunnistamaan toksiset
kauneusvinkit ja kannustaa hdanté
tarkastelemaan kriittisernmin omaa
sosiaalisen median syodtettd, jotta hdn
oppii puhdistamaan sen haitallisesta
sisallosta.

Huomaathan: Tarkoitus on keskustella
aiheesta sddnndllisesti ja tehdd
sosiaalisesta mediasta turvallinen ja
positiivinen paikka yhdessd - kyse ei ole
lapsen tilien kontrolloinnista.

Kerro lapsillesi, ettd olet lukenut
mielenkiintoisia filastoja (kuten Doven
itsetunto- ja sosiaalisen median raportin
tuloksia) ja haluaisit kuulla, mité lapsesi
niistd ajattelevat. Voit myds nayttad heille,
mitd tilejd olet viime aikoina seurannut ja
kysyd, mitd mieltd he ovat postauksista.
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Muistuta lastasi siitaq, X
etta hanen kauneuttaan

ei tule verrata keneenkaan

muun ulkonakoon.

Tytoista 56 % sanoo, etteivdat he pysty
tayttamadn sosiaalisessa mediassa nakyvida
kauneusihanteita.

Muistuta lastasi siitd, ettd jopa julkkikset
voivat kdrsié kehonkuvan ongelmista,

Muutamia hyodyllisica

neuvoja keskusteluihin:

Itsensd vertaaminen muihin sosiaalisessa
mediassa voi olla ongelmallista, sillé
julkaisut saattavat olla digitaalisesti
kasiteltyja, ammattimaisesti tuotettuja

kokea epdvarmuutta, joutua kiusaagjien
kohteeksi ja voida henkisesti pahoin.

Rohkaise heitd muistuttamalla, etté
sosiaalisessa mediassa ndkyvat vain

harkitusti valitut el@dman kohokohdat —

ja kaukana todellisesta elédmastd. Tatd . P
ne kuvastavat harvoin tosieldmad.

kutsutaan “vertailuloukuksi’, johon
aikuisetkin voivat langeta.

Kun lapsesi selailee somea, avaa
keskustelu siitd, voiko hdnen
suosikkitiliensd sisaltéd verrata
omaan eladmadn. Korosta digitaalisen
kuvankasittelyn ja filttereiden
laajamittaista kayttéd - ja kerro,

ettd jotkut palkkaavat ammattilaisia
tuottamaan omia somejulkaisuja.

Pyydd lapsiasi miettim&dn, onko

heiddn seuraamillaan tileilld aitoa
asiantuntemusta toimia luotettavina
|[dhteind esimerkiksi ravitsemukseen,
likuntaan ja kauneudenhoitoon liittyvissa
asioissa.

e
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Etsikaa
esimerkkeja X
yhdessa S

#Ad

Toimenpiteet Kun huomaat mainoksen,
esitd lapsellesi kuusi
kysymysta:

Aloittakaa etsimdlla esimerkkejé
sosiaalisesta mediasta. Etsikad

TikTokista tai Instagramista tunnistetta Mitd tassd julkaisussa myyd&an?
#BeautyHack. Voitte myos selata

o . . Antaako henkild aitoja vinkkejd vai
somea yhdessd ja etsid mainoksia

julkaiseeko han tietoa tastd tuotteestaq,

ﬁl_e”fd' JO'TO jo Seum‘?*- HuomOOT ) koska hé&nelle maksetaan siité?

pian, ettd monet sosiaalisen median

julkaisut ovat maksettuja mainoksia Miksi luulet kyseisen yrityksen

- ne eivat aina ole aitoja neuvoja. maksaneen tdlle henkildlle tdmdan kuvan

julkaisusta? Johtuuko se siitd, ettd hdan
on asiantuntija? Vai siitd, ettd hanelld on
paljon seuraaqjia?

Annetaanko postauksessa epdrealistisia
lupauksia siitd, mitd tapahtuu, jos ostat
tadman tuotteen?

Onko realistista verrata omaa
ulkondkdéadn tassa julkaisussa
esiintyvadn henkildén? Vai onko kuvassa
kaytetty filttereitd, muokaussovelluksia,
erikoisvalaistusta tai digitaalista
kuvankasittelyd?

Miten t&ma vinkki voi ajan mittaan
vaikuttaa nuorten ajatuksiin
kauneudesta ja itsetunnosta?

X

e
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Askel 3:
Puhdista Some e

Toimenpiteet ®

==

Kayttakad 10 minuuttia selailemalla Jos lapsesi tuntee olonsa hyvdksi,
somead yhdessd ja miettimallg, kun n&dma postaukset ovat
millaisen olon tietyt julkaisut j@dneet ndkemattd viikon ajan,
aiheuttavat. kannusta hantd lopettamaan tilien

seuraaminen kokonaan.
Keskustelkaa, mitka tilit saavat

olon tuntumaan hyvalté ja Raportissamme todettiin,

inspiroituneelta, ja mitkd ettd 72 % tytoista koki olonsa

vaikuttavat negatiivisesti paremmaksi lopetettuaan toksisten

itsetuntoon tai kehonkuvaan. kauneusvinkkien seuraamiseni,
joten sosiaalisen median

Naytd lapsellesi seuraavaksi, miten puhdistaminen on harjoitus, joka

ndmda julkaisut voi estéd tai miten kannattaa ehdottomasti tehdd.

toksisista kauneusvinkeisté voi
tehdd ilmoituksen (jos han ei vield
0saq).

Tehk&d seuraavaksi sopimus

somen puhdistamisesta yhdessd

ja lopettakaa sellaisten postausten #
seuraaminen, jotka saavat teidat e Y
molemmat tuntemaan
olonne epdvarmoiksi.
Voitte my&s piilottaa ne.

OPAS ITSETUNNO!



Seuraa X
positiivisuutta

Nyt kun olette molemmat puhdistaneet
sosiaalisen median syotteenne, on Askel 4: Toista.
aika alkaa seurata aidosti mydnteisid

roolimalleja, jotka opettavat, inspiroivat, Kannusta lastasi jatkamaan uusien

herattavat iloa, innostavat kdyttdmadn tapojen noudattamista ja rohkaise hénté
omaa luovuutta sekd saavat olon muuttamaan maailmaa jakamalla
voimaantuneeksi ja mielen hyvéksi. oppimaansa hashtagilla #PuhdistaSome.

Se auttaa myds hdnen ystdvid ja
seuraajia voimaanfumaan ja tekemdadn

Jotta somenne pysyisivat positiivising, o :
somesta positiivisemman paikan.

asettakaa kuukausittainen
kalenterimuistutus tai merkitkdd Muista myss keskustella muiden

kO|enTeriih pOlVO, jOhO |OpeTOTTe UUSien Vonhempien’ huoH‘jSen jo mentoreiden
toksisten sisdltdjen seuraamisen. kanssa ja jaa tietoa sosiaalisen median

Huomaathan: Sosiaalinen media on
suunniteltu tarjoamaan kayttdjille
sisaltéd sen perusteella, millaisen
sisallon parissa he viettdvat eniten

Sinun avullasi voimme rakentaa 250
miljoonan nuoren itseluotfamusta ja
kehonkuvaa maailmanlaajuisesti.

haitallisista kauneusihanteista ja vinkeistd.

aikaansa. Se tarkoittaq, ettd jos lapsesi
tykkaavat tietynlaisista postauksista ja
seuraavat tietynlaisia tilejd, he ndkevat
tulevaisuudessa vastaavaa sisaltdad.
Sama koskee aikuisia.

Tassd on muutamia aitoja, filtterittdmid jo monimuotoisia tilejd, jotka edistavat
positiivista suhdetta kauneuteen:

(@tanyacompass

@hulisanravele

@itsmekellieb ><
@meganjaynecrabbe

(@scarrednotscared

@megboggs
@emmadabiri

Rohkaise lastasi seuraamaan myos tilejd, jotka inspiroivat hantd kehittémadn
luovuuttaan tai aloittamaan uuden harrastuksen.

O
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Loppu kiusaamiselle

Kiusataanko
o 4

lastasi ulkonaon

takia? O

Auta lastasi selviytymdaadn,
oli kiusaaminen lievaa
tai vakavampaa.

Kiusaajat ovat harvoin omaperdisid louka-
tessaan muita. Millé tavoin sinua kiusattiin
nou

tai piikiteltiin nuorena? “Laski’, “rillipad’,
“homo”,

Useimmat nimittelyt ovat liittyneet ja liittyvat
edelleenkin ulkon&dkdén. Sen suhteen mikadn
ei juuri ole muuttunut. Yksi yleisimpid kiusaa-
miseen liittyvid asioita koululaisten keskuu-
dessa on juuri ulkondkd. Kiusaajat keskittyvat
fyysisiin ominaisuuksiin, kuten kehon kokoon,
ihonvariin, hiustyyliin, pituuteen, ihoon,
epdtavallisiin kasvonpiirteisiin (esim. arvet,
syntymdmerkit) ja trendeistd poikkeavaan
pukeutumistyyliin.

Alkuun on hyvd ymmartad, mitd tarkoite-
taan kun puhutaan “kiusaamisesta”. Lapset
ovat eri mieltd, kinastelevat, kiusoittelevat ja
peuhaavat toistensa kanssa. Kiusaaminen
on kuitenkin erilaista. Yhdysvaltain hallituk-
sen StopBullying -sivusto mdadrittelee sen
“ei-toivotuksi, aggressiiviseksi kaytokseksi,
johon liittyy todellinen tai koettu voimien
epdtasapaino. Kiusaamiseen kuuluu uhkaily,
huhujen levittdminen, fyysiset tai verbaaliset
hyokkaykset ja ryhmdstd tahallinen poissul-
keminen! Kiusaamista esiintyy sekd verkossa
ettd tosieldmdssa.
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Miksi kiusaajat keskittyvat
ulkon&akéon

“Nuoret etsivat itseddn ja keinoja ilmaista
itseddn. Ulkondkd on téssd tarkedssd osassa”,
selittéda Liz Watson, teinejd ja huoltajia auttava
kiusaamisen asiantuntija. “Teini-ikdiset tutkivat
identiteettiddn ulkondkdnsd kautta. He myos
tarkastelevat miten yhteiskunta reagoi siihen.”

Auta lastasi selviamaan
kiusaamisesta

Saatat miettid, mikd on paras tapa puhua
lapselle pelk&damattd, ettd he vetdytyvat yhé
enemman kuoreensa. Watsonin mielestd
parasta on puhua avoimesti: “Kiusaamista ei
tarvitse mainita ensimmaiseksi’, hén neuvoo.
Sen sijaan voit aloittaa sanomalla esimerkiksi:
“Olen huolissani sinusta. Minusta tuntuu, ettei
sinulla ole kaikki ihan hyvin.”

Voit myds aloittaa keskustelun neutraalisti
kyselemalld heidan pdivastadn ja hetkistq,
jotka tuntuivat mukavilta tai vaikeilta. Esimerkki:
“Mit& mukavaa sinulle tapahtui t&nadn? Kavikod
jotain ikavada? Olitko kavereiden kanssa ruoka-
tunnilla? Miten koulumatka meni?”

Tallaiset kysymykset voivat saada heidét
avautumaan. Voit myos kertoa heille, etteivat
he joulu vaikeuksiin ja eftd voit auttaa — mutta
vain, jos tieddat, mitd tapahtuu. Jos lapsi
vakuuttelee, ettei mitdan ole tapahtunut,

alé pakota hdntd kertomaan. Tarkkaile vain
kaikkia edelld mainittuja merkkeja.

Ole lasna hanta varten

Kiusaamisesta selvidmiseen voi mennd aikaa,
joten ole karsivdllinen ja yritd ysmmartéad, mita
lapsesi kay Iapi. Osoita, ettd olet hdnen tuke-
naan ja vakuuta, ettei hdnen tarvitse muuttaa
ulkondkdadan — loydatte keinon ratkaista
asian yhdessa.

X
8

Mitka ovat
kiusaamisen merkit?

Kaytoksen tai tunnetilan muutos
Vaikuttaako lapsesi akkia vetaytyvalta
tai aggressiivisenmalta kuin yleensa?

Fyysiset merkit
Selittdmattomat vammat, kuten viillot ja
mustelmat tai vahingoittuneet vaatteet.

Koulun vdlttely
Tekosyiden esittdminen, keksityt
sairastumiset.

Kiinnostuksen puute
Varsinkin asiohin, joista lapsesi
yleensd pitéd.

Tarkkaile myos muita merkkejd, jotka
voivat viitata kiusaamiseen erityisesti
ulkon&oén suhteen.

Pukeutumisen tai meikkaamisen
muuttuminen voimakkaammaksi
Esim. silmdlasien kayttdmattd
jattédminen tai runsas meikki.

Peittamisyritykset

Sellaisia ovat esimerkiksi [6ysat
vaatteet, jotka peittédvat vartalon
muodon, tai hiusten pitdminen
kasvojen pdadlla ihon piilottamiseksi.

Tietenkin jotkut n&istd merkeistd voivat
myos olla normaali osa nuoren ihmisen
eldmad. Tastd syystd avoin vuoropuhelu
on entistakin tarkedmpadd.

LOPPU KIUSAAMISELLE 20
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Loppu kiusaamiselle

Toimenpiteet

9,

Tee muutos
Jos kiusaamista ilmenee lapsen |&hipiirissd,
kannusta etsim&dn uusi ryhma.

Osoita lapselle, etta han ei ole yksin
Keskustele heiddn kanssaan murrosidstd.
Sinuakin on ehka joskus kiusattu jonkun
ominaisuuden vuoksi, mutta nyt ymmarrat,
ettd juuri se asia tekee sinusta erityisen.

Yhteistyo
Auta heitd laatimaan strategia kiusaajien
kanssa toimimiseksi, mutta varmista, ettd he

itse suostuvat kaikkiin suunnitelman vaiheisiin.

Vahvista lasta

Kerro, ettei hédnen ulkonddssaddn ole mitédan
vikaa ja ettd ihailet sitd, mikd tekee hdnestd
yksiléllisen.

Voimaannuta heidat

On monia syitd, miksi ihmiset kiusaavat: He
ovat saattaneet tulla itse kiusatuiksi tai heillé
on huono itsetunto. Yleensd paras tapa on
ymmart&d kiusaajan tilanne ja puolustautua.
Se vaatii rohkeutta, mutta se voi todella
parantaa itsetuntoa ja muuttaa kielteisen
kokemuksen todelliseksi voimavaraksi.

Anna tietoa

Auta ymmartdmadn, miksi ihmiset kiusaavat
muita. Sosiaalisen median anonymiteetti voi
joskus tehdd kiusaamisesta helpompaa.
Muistuta lasta, ettd netistd voi poistua epd-
miellyttévissa tilanteissa. Toisinaan taas kiu-
sagjilla voi olla ongelmia kotona tai muita
tekijoitd, jotka saavat heidat kiusaamaan.
Jos lapsesi keskittyy kiusaajien kielteisiin kom-
mentteihin, auta hantd luomaan sisdisia
lausumia, jotka vahentavat kommenttien
kielteisid vaikutuksia (esim. “Olen ihan kiva
ihminen ja minua on kohdeltava ystéavalli-
sesti”). Auta héantd ndkemadn, miten oma
hyva perhe-eldmé vaikuttaa hdnen itsetun-
toonsa ja auttaa osoittamaan empatiaa
muille, jotka eivat ole yhtd onnekkaita.

O Hyvaksy lapsen tunteet
Vahvista lapsesi tunteet. Jos hén tuntee
tulleensa piikitellyksi tai kiusatuksi, &l& neuvo
hantd jattdmadn asiaa sikseen. Kuuntele heitd
ja usko heiddn tarinaansa.

(O Tarkkaile toistuvia kuvioita ja esté tai
raportoi ne sosiaalisessa mediassa
Selvitd, missd ja milloin kiusaaminen fapahtuu.
Jos sitéd tapahtuu tiettynd aikoina tai tietyissd
paikoissa (esim. koulu, sovellus), pyydd heita
tunnistamaan ja valttdmaan niitd tai pyytad
ystévid mukaan niind hetkind. Muistuta heita
sovellusten esto- ja raportointiominaisuuksista.

Q Kannusta hanta keskustelemaan
luotetun aikuisen kanssa
Jos koulussa tapahtuu nettikiusaamista,
rohkaise lasta puhumaan asiasta koulussa
jollekin aikuiselle. On parasta keskustella ensin
luokan opettajan kanssa ja sitten tarvittaessa
ylempien tahojen kanssa.

Q Keskustele koulun kanssa itse
Jos he eivat halua puhua opettajalleen,
harkitse asian ottamista esille itse.
Useimmissa kouluissa on kiusaamisen
vastaisia toimintaohjeita. Varmista kuitenkin,
ettd lapsi tietdd tarkalleen, mité aiot tehdd,
jotta han ei menetd luottamustaan sinuun.

Arvioi, milloin on tarvittaessa

aika puuttua

Voi olla parempi, ettd lapsi kasittelee asian
itsendisesti ja saa sinulta samalla taustatukea.

Lisatukea

Etsi apua kiusaamista estaviltd sivustoilta,
jotka tarjoavat nuorille vertaistukea, tai
neuvovilta tahoilta, jotka voivat auttaa lasta
ja laatia selviytymiskeinoja.

LOPPU KIUSAAMISELLE
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Kiusaaminen perheen sisalla

Milloin perhe
kiusaa?

Vitsit ja kiusoittelu ovat yleisid
useimmissa perhesuhteissa,
mutta arkaan paikkaan
osuessaan se voi heikentaa
itsetuntoa.

Kun lapsesta tulee teini-ikdinen, hdn on
luonnostaan herkempi ulkondkdon liittyville
kommenteille, eivatkd perheenjasenet
valttdmattd ymmarrd sanojensa vaikutusta.

Sisarusten vdlinen kinastelu ja lemped
kiusoittelu ovat osa perhe-eladmaad.

Ne voivat auttaa lapsia kehittdmdadn

omia mielipiteitddn ja rakentamaan
vastustuskykyd jokapdivaiselle kritiikille.
Kannattaa kuitenkin miettia, mikd rakentaa
ja mikd vastaavasti nakertaa itsetuntoa.




Kuulostaako tutulta?

Journal of Adolescent Health -lehdess&
hiljattain julkaistun tutkimuksen mukaan
jopa puolet teini-ikdisistd kokee ulkondkdon
liittyv&d kiusaamista perheenjdseniltd.

Jopa ldaheisten leikkisa
kiusaaminen ulkondaosta voi
vaikuttaa nuoriin ja pitkalla
aikavalilla vahingoittaa
heiddan itsetuntoaan.

Leikkisat sanat voivat satuttaa

“Lapset, jotka saavat kritiikkid tai kiusaamista
ulkonddstdan perheenjaseniltd, yrittavat
todennd&kdisemmin hallita painoaan epdter-
veelliselld tavalla, ovat tyytymdattomid
kehoonsa, vertailevat itseddn ystaviinsd ja
keskittyvat ulkondkodonsd. Lisdksi heilld on
heikompi itsetunto ja he kokevat useammin
masennusta kuin lapset, joita ei kiusata’,
tutkimuspsykologi ja kehonkuvan asiantuntija,
professori Phillippa Diedrichs sanoo. Toisaalta
kannustavilla ja [ampimillé perhesuhteilla on
mydnteinen vaikutus lasten kehonkuvaan ja
kehotyytyvaisyyteen. Mik& on siis paras tapa
hoitaa tilanne?

Asetu lapsen puolelle ja veda raja

Mieti tarkkaan, miten voit vetdd rajon harmit-
toman vitsailun ja kiusaamisen vdlille. Harmit-
tomaksikin tarkoitettu vitsailu voi kuitenkin
vahingoittaa lapsen kehonkuvaa. Asiaan
puuttuminen voi auttaa estdmadn tilannetta
muuttumasta perheongelmaksi.

Ensimmdinen askel on ennakoivien selviyty-
misstrategioiden keksiminen lapselle, joka
kokee kiusaamista perheessadn. Se voi olla
niin yksinkertaista kuin hyodyttémien kom-
menttien huomiotta jattdminen tai puhuminen
asiattomia kommentteja tekevan perheenja-
senen kanssa kasvokkain. Kerro heille, milté
kiusaaminen lapsesta tuntuu.

Tiedostamalla ulkon&kdon liittyvan kiusaamisen
satuttavuuden, ohjaamalla siitd aktiivisesti pois
ja auttamalla lastasi kehittémdadn kiusaamisen
vastaisia tekniikoita, olet oftanut uuden tavan
vaalia ja suojella hdnen kehonkuvaansa.

Valta sanomasta

“Eikos
sen-ja-sen iho
naytakin ihan

kamalalta?”

X

<[ ]> “Ala
kaymaan salilla,
jotta nayttaisit
<[ ]> miehelta.”

X

“Ei noilla
hiuksilla kukaan
vilkaisekaan

sinua!” ({ ])>
M

X

“Voi miten sopot
masumakkarat”
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Kiusaaminen perheen sisalla

Toimenpiteet

)

\Z/

(O Tarkkaile loukkaavia

kommentteja

Ole valppaana perheen yhteisissd
hetkissd ja huomioi mahdolliset
kommentit tai keskustelut painosta,
vartalon muodosta, ihon véristd,
hiustyylista tai ulkonddstd, jotka voivat
saada lapsesi tuntemaan olonsa
noloksi tai itsetietoiseksi.

Vaihda puheenaihetta

Yritd ohjata keskustelua muualle.

Voit tarvittaessa Idhestyd kiusaajia
mydhemmin ja kertoa heille, etteivat
tallaiset kommentit ole OK. Kerro heillg,
ettd he ovat upeita juuri sellaisina kuin
ovat ja ettd olet valmis kuuntelemaan,
jos he haluavat puhua.

Puhu kahden kesken

Jos joku perheessdsi (fai muu henkild)
jatkaa lapsen kiusaamista tdman
kehosta tai ulkonddstd yleiselld tasolla,
harkitse keskustelua kyseisen henkilon
kanssa. Al ole liian tunteikas tai
uhmakas, puhu ja toimi asiallisesti.
Joskus asiaa on ldhestyttava
hienovaraisesti, mutta toisinaan
tilanne vaatii suoraa ldhestymistapaa.
Aikuisen perheenjdsenen kanssa
tarvitaan erilaista [Ghestymistapaa
kuin lapsen kanssa.

(O Selité tilanne
Muistuta, miten tarke&é on
valttad ulkonddstd puhumista
ja ulkon&dn korostamista tai
pyydd perheenjdsenid olemaan
kommentoimatta kehoa tai
ulkonakad.

Keskustelun aloittaminen
Mita sellaista perheenjdsenet
ovat sanoneet, joka on todella
loukannut lastasi? Onko jokin
asia, jolle he ovat todella herkkia?

Keskustele ndiden asioiden
pohjalta muiden perheenjdsenten
kanssa.

Uskaltaako lapsesi puhua muun
perheen kanssa siitd, mitd heiddan
sanansa saavat hdnet tuntemaan?



Parempaa
keskinaista 05

viestintaa

Kehopuhe

Miten sanat voivat
vaikuttaa kehonkuvaan?

Painostasi puhuminen tai
hiuksistasi valittaminen
saattavat tuntua hyvalta
tavalta olla yhteydesséa muihin
ihmisiin, mutta silla voi olla
myos kielteisia vaikutuksia.

Lopeta kehopuhe — ja muu
negatiivinen itsekritiikki — ja
aloita uudenlainen myonteinen
keskustelu. Huomaat, kuinka
paljon paremmalta se tuntuu.

Aloitetaan
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Kehosta puhuminen on kuin kirjoitta- Sanoilla voi olla valtava

maton sddnto joissakin ystdvyyssuh- ‘kutus itsetunt
teissa ja perheissd. Teemme sitd MEAGEL SURSCIEIN OO NRES)

jatkuvasti jo automaattisesti sekd ja jatkuva negatiivinen

henkilokohtaisesti ettd sosiaalisessa keh h i vahvist
mediassa. Tieddt, miten se toimii: ehopuhe vol vanvisiada

“lhoni néyttdad ténddn ihan kasitysta siita, etta vain
kamalalta” tai “Vau, ndytdat tosi yhdenlainen vartalo voi olla
hyviilta. Oletko laihtunut?” kaunis. Taméa kuvio meidén

on rikottava, jos haluamme
lasten kasvavan itsevarmoiksi
omista kehoistaan.

Jess Weiner
Kehonkuva-asiantuntija

/
%
774

naisista osallistuu

kehopuheeseen I

Opeta lasta puhumaan O
myonteisesti kehostaan

Jos et syyllisty téallaiseen, kuulut
vahemmistédn. Psychology of
Women Quarterly -lehdessd
julkaistun tutkimuksen mukaan
93% naisista osallistui tallaiseen
kehopuheeseen, ja Psychology
of Men and Masculinity
-lehdessa julkaistun tutkimuksen
mukaan myds miehet toimivat
usein samoin.

Ihmisill&, jotka osallistuvat
kehopuheeseen — omasta
koostaan tai ulkon&dstéadn
rippumatta - on

todenndkoisesti huono
kehonkuva.

/
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Keskity vahemman kehopu-
heeseen jokapdivdisissd
keskusteluissa

Jo kolme minuuttia kehopuhetta voi
aiheuttaa naisille huonoa oloa ulko-
ndostadn ja lisatd tyytymattomyyttd
omaa vartaloa kohtaan. Kehopuheen
lopettamisella pitdisi olla merkittava
vaikutus mielialaasi.

Voit murtaa kauneusstereoty-
pioita vahvistavaa puhetapaa
keskittymalla itse vahemman
painoon, vartalon muotoon ja
ulkondakoon liittyviin aiheisiin
keskusteluissasi, kohteliaisuuk-
sissa ja nettikommenteissasi.

. X

&

Valta tyhjanpdivdisia
kohteliaisuuksia

Kehopuhe ei tarkoita pelkdstadan kehoon
liittyvad negatiivista puhetta. Ulkon&dstd
puhuminen, jopa mydnteiselld tavalla,
voi vahvistaa epdrealistisia kauneuss-
tandardeja. Kerrot ystavalle, ettd hdn
nayttdd hyvdalta ja sanot sitten: “Oletko
pudottanut painoa?”. Nain annat vaiku-
telman, ettd hdnen painollaan on sinulle
merkitystd, ja vahvistat stereotyyppisté
ndkemystd hoikkuudesta ja kauneudesta.

Lapset omaksuvat kayttdmdamme kielen
ja keskustelunaiheet. Lopulta voi alkaa
kuulostaa siltd, ettd fyysinen ulkond-
kdmme on tarkein kriteeri sille, miten
arvioimme ja arvostamme itsedmme ja
muita. Haluammeko lastemme arvioivan
itseddn nain?

O

Meiddn on kerrottava lapsille, etta

kauneus tulee

sisaltapain

Jos arvostamme itsedmme, meiddn ei tarvitse
miettid, mitd muut meistda ajattelevat.

‘I‘O
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Kehopuhe

Toimenpiteet

9} X

(O Kerro ystavillesi, etta olet
kyllastynyt kehopuheeseen

Ole valppaana, kun seuraavan
kerran tapaat ystévdasi tai katselet
heiddn julkaisujaan somessa. Jos
he aloittavat kehopuheen, tartu
ongelmaan. Sano esimerkiksi:
“Valitén sinusta ja minusta on
kurjaa, ettd puhut itsestdsi noin.”

()
Q Tartu viikon mittaiseen U/

haasteeseen o (O Vaihda negatiivinen
Haasta itsesi viettdmadn viikko ilman positiiviseen

kehopuhetta tai muuta negatiivista Tarkkaile omaa kehopuhettasi ja
itsekritiikkid. Kerro siitd ystavillesi ja vaihda jokainen negatiivinen
perhegll_esu Jotta h.e VO,'V"OT fukea . ilmaisu positiiviseksi niin, ettd se
sinua ja jopa kokeilla sitd itse. Muista kertoo tyytyvéisyydesté kehoasi
harjoitella tatd henkildkohtaisesti ja kohtaan. Esimerkiksi: “Miten hienod
I , | n. iksi: ‘M )
sosiaalisessa mediassal ettd minulla on kédet joilla saan

v e . luoda” tai “On kaunista, ettd vatsani
(O Kiinnitd huomiota kehopuhee- on pehmed paikka, johon saat

seen sosiaalisessa mediassa nojata ja kuunnella satuja’”
Sosiaalisen median postausten,
erityisesti selfieiden ja muiden valo-
kuvien, kommenttiosio on otollinen
ympdristd kehopuheelle. Harjoittele
kehopuheiden vdalttédmista ja kom-

m?TTOi l{|k?”‘d‘én sijaan gnnem.r.hin, Kdy kehopuheen muistilista lapi
mitd ystavasi ja perhe§3| tekevat lapsesi kanssa ja rohkaise héanta
valokuvissa tai miten sinusta on tekemadn samoin ystaviensa kanssa.

hauska katsella ihmisten kuvia.
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MI'|'
a?

Kaannostyokalu, joka hel-
pottaa kommunikaatiota ja
ehkaisee vadrinkasityksia.

Z

-

Kiisteletkd lapsesi kanssa aivan pienistakin asioista?
Viestinndn pitdisi olla helppoa, mutta véarinymmarrys
on viel&kin helpompaa.

Kommentoit vain ohimennen, mitd heilld on yll&an,
ja he suuttuvat ja ladhtevat ulos ovet paukkuen.

Kysyt, mité heilld oli lounaaksi ja he olettavat, ettd
kyseessd on heiddn ravitsemus- ja ruokailutottumuk-
siinsa liittyva hyokkays.

Todenndkoisesti yritat vain osoittaa valittémistdsi,
mutta heiddn reaktionsa viittaavat siihen, ettd puhut
eri kieltd. Siksi olemme kehittdneet Mitd, ha? -tyoka-
lun. Vanhempien kielenkddanndsohjelman lapsille,
joka auttaa ymmartdmadn, mité vanhemmat oikeasti
yrittavat sanoa.

Ota siitd kuvakaappaus ja anna lapselle kopio.

Se auttaa ymmartédmadn, ettei tarkoituksena ole
suututtaa, kun puhut heiddn ystavistadn, ruokavalios-
taan, ulkondoéstédan tai sosiaalisesta eldmdstaan.

Sen sijaan se voi parantaa keskindistd viestintddnne.

Sovi lapsen kanssa, ettd voitte antaa toisillenne
palautetta, kun jompikumpi teistd sanoo jotain
muuta kuin, mitd todellisuudessa tarkoittaa. Avoin
ja rehellinen viestintd luo luottamusta ja vahvistaa
suhdettanne pitkdalla aikavalilla.

PAREMPAA VIESTINTAA
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Mita, ha??

Mita vanhempasi OIKEASTI
tarkoittavat, kun he jdlleen
kerran nalkuttavat.

Vanhemmat sanovat
Noissa vaatteissako olet [&hddssé ulos?

Saatat kuulla
Mita sinulla on yllasi? Naytat
naurettavalta.

Mita he voivat tarkoittaa?
Naytat niin aikuiselta, ettd minua
huolettaa joskus.

O

Vanhemmat sanovat
Mité séit tanadn lounaaksi?

Saatat kuulla
Taisit jattad taas kouluruoan vdliin.

Mita he voivat tarkoittaa?
Itsestdsi huolehtiminen on tarkedd,
ja haluan varmistaa, ettd syot hyvin.

Vanhemmat sanovat

TAASko olet kannykalla? Olet aina
puhelimessa ja l[adhettelet viestejd,
vaikka juuri ndit kavereitasi.

Saatat kuulla
Mielestani ystavyytenne ei ole
tarkeda.

Mita he voivat tarkoittaa?

Olet ollut ystéviesi kanssa koko
pdivan. On tarked varata aikaa myds
itsellesi ja perheellesi.

Vanhemmat ymmartavat, ettd
terveet ateriat ovat hyvdksi keholle

ja aivoille. Ja kun tunnet olosi
hyvaksi, olet myos hyvalléa tuulella .

Vanhempasi eivat luultavasti valita
siitd, ettd vietdt aikaa ystaviesi
kanssa, kunhan annat aikaa myods

perheellesi. He ovat aidosti
kiinnostuneita siitd, mitd olet
tekemdssd, joten miksi et kertoisi
heille p&ivén kohokohtia?

Vanhemmat sanovat
Ai, menetkd taas ulos heiddn kanssaan?

Saatat kuulla
En pidd ystavistdsi enkd luota heihin.
He eivat ole sinulle hyvad seuraa.

Mita he voivat tarkoittaa?

Olet ollut ystéviesi kanssa koko
pdivén. On tarked varata aikaa myds
itsellesi ja perheellesi.

Hyvan ystévan kanssa olet
onnellinen ja itsevarma.
Vanhempien on siis luonnollista

osoittaa huoltg, jos he ajattelevat
sinun viettdvan aikaa sellaisten
ihmisten kanssa, joiden kanssa
sinun ei ole mukava olla.
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Kehon -

kyvyt - 06 -

2277777777/

+ O

Tunne olosi hyvaksi keskitty-
malla tunteisiin ja siihen,
mihin kehomme pystyy.

Keskustelemalla nuorten kanssa
heiddn kehostaan voimme vaikuttaa
siihen, miten he kokevat itsensd ja
kehonsa.

ltsetuntoa ja kehonkuvaa voidaan
parantaa keskustelemalla ulkondén
sijaan siitd, kuinka keho toimii ja siitd,
mitd sen avulla voi tehda.

Téma auttaa kehittdmdadn myodnteisia
tunteita omasta kehosta ja auttaa
halventdmdadan muiden nuorten tai
median negatiivisia vaikutuksia.
Keskittymalla siihen, miksi olemme
kehomme ansiosta kukin erityisid ja
erilaisia, lapsi oppii arvostamaan
henkildkohtaisia ominaisuuksiaan,
itseddn ja muita.

Aloitetaan

OPAS ITSETUNNON VAHVISTAMISEEN




Miksi on tarkeda keskustella lapsen
kanssa kehon kyvyista?

Lapsuus on tdrked vaihe kehoa kohtaan
kehittyviss@ asenteissa ja kayttdytymisessa.
Tutkimusten mukaan jo kolmevuotiailla lapsilla
on asenne, jonka mukaan “hoikka on hyvd ja
lihava on huono’, ja alle 10-vuofiailla lapsilla
on kielteisié asenteita ndkyviin poikkeavuuksiin,
kuten kasvoissa oleviin arpiin.

Keskusteluja kehon muodoista,
koosta, ihonvarista, hiuksista ja
kasvonpiirteista syntyy yleensa
monissa eri tilanteissa pienten

lasten kanssa.

Tutkimusten mukaan kehonkuvasta keskustele-
minen pienten lasten kanssa ei kuitenkaan ole
haitallista, jos kommunikoimme oikein.

Miten puhua lasten kanssa
heidan omasta kehostaan?

Paras tapa puhua kehosta on puhua ulkon&oén
sijaan siitd, mitd sillé voi tehdd - aisteista,
luovuudesta, alykkyydestd ja liikkkumisesta.
Varhain omaksuttuna se voi auttaa kehitta-
madn lapsen itsetuntoa véihemman ulkon&ko-
keskeiseksi ja vahentad kehonkuvan ongelmia
mydhemmalla ialla.

Tavoitteena on, ettd he arvostavat kehoaan ja
ovat siihen tyytyvdisid, ei pelkastédn ulkond-
kdnsa vuoksi. Jos lapsesi oppii tuntemaan
kehonsa sisaltd kasin (miltd se tuntuu ja mitd
se pystyy tekemdaan), hdn ei pelkastadn
arvosta ulkondkdddn vaan pitdd myods huolta
kehostaan koko lapsuuden ja sen jalkeenkin.

1+ o

lltaisin juttelemme
5-vuotiaan tyttareni
kanssa usein lempiasioista,
joita teimme kehomme
kanssa tanadan.

Tri Stephanie Damiano
Kehonkuva-asiantuntija

Kehonkuva-asiantuntija ja kahden lapsen aiti,
tohtori Stephanie Damiano sanoo: “Yritdn ker-
toa lapsille kuinka ihmeellinen keho on, koska
se pystyy kaikenndkdiseen. Voin esimerkiksi
kysyd: “Mitd kivaa kehosi auttoi sinua teke-
mMaadn tanadn?”

Voit myds havainnollistaa sitd juttelemalla
lapsen kanssa siitd, mitd kaikkea kehon kanssa
voi tehdd.

Kehonkuva-asiantuntija ja kolmen lapsen diti,
tri Zali Yager lisdd: “Lapseni nostelevat valillg
paidanhelmaani ja kysyvat, miksi vatsani
velloo kuin hyyteld. Se on hyvé aika ilmaista
arvostusta omasta kehostasi. On hyva miettia
vastauksia etukdateen, silld ne eivat tule monel-
lakaan ihmiselld luonnostaan.

Voi sanoa esimerkiksi: “Pehmed vatsa on kuin
pehmead syli, jossa on kiva halia muita” tai
“Minulla on vahvat jalat, joiden avulla voin
poimia leluja pois lattialta”. N&in voit osoittaa
hyvaksyvdsi oman kehosi ja auttaa samoja
asenteita kehittymdadn myds lapsessasi.

KEHON TOIMINTA
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Tarkoittaako tama, etten
voi kehua lapsilleni heiddn
ulkonakoaan?

Lapsen ulkon&dén kehuminen on van-
hemmille yleensd luonnollista, mutta
sitd ei saisi korostaa muiden ominai-
suuksien ja kykyjen kustannuksella.

Monien mielestd ulkon&doén kehuminen
parantaa heiddn lastensa itsetuntoaq,
muftta se voi myds vahvistaa epdrealis-
tisia kauneusihanteita. Lisdksi se voi |G-
hettdd lapsille viestin siitd, ettd heiddn
ulkondkdénsd on heidén arvokkaimpia
ominaisuuksiaan.

Tama viesti ndkyy jo mediassa, kirjoissa
ja kollegoilta tulevissa viesteissd, joten
muiden ominaisuuksien huomioiminen
voi auttaa tasapainotftamaan asioita.

KEHON TOIMINTA

Ideoita: Kuinka puhua lapsille
kehon ulkondon sijaan sen
kyvyista ja mahdollisuuksista

Kaikista kehoista, riippumatta niiden
kyvystd tai ulkonddstd, kannattaa olla
iloinen ja tyytyvdinen. Voit esimerkiksi
kannustaa lastasi olemaan iloinen
seuraavista asioista:

Aistiensa ansiosta he voivat
maistella herkullisia kakkuja,
lukea uutta kirjaa ja kuunnella
lempimusiikkiaan.

Kehonsa toimintojen ja jarjestelmien
ansiosta he voivat nukkua, palautug,
taltioida muistoja, sulattaa ruokansa
ja saada energiaa - ja hengittad!

Ja miten nerokasta on, eftd iho
kasvattaa jatkuvasti uusia soluja

niin, ettd se voi parantual

Voit myds keskittyd kehon
erityisominaisuuksiin ja taitoihin,
kuten luovuuteen ja viestintadn:
Ké&sien avulla he voivat piirtdg,
&dnihuulten avulla voi laulaa ja
nauraa, kdsivarsiensa kanssa halia
ja aivojensa kanssa lukea ja keksid
hauskoja tarinoita.

/



Kehon toiminta

Toimenpiteet

O

O

Luo mahdollisuuksia

kehon arvostamiseen

Anna lapselle mahdollisuus arvos-
taa kehoaan ja sen toimintoja ulko-
naoén sijaan. Keskity ominaisuuksiin,
joiden ansiosta lapsesi erottuu
muista ihmisistd. Samalla havain-
nollistat, miten kaikilla on ainutlaa-
tuisia kykyjd ja ominaisuuksia, jotka
tekevat ihmisistd niin kiehtovia.

Kannusta lastasi keksimadn itse
ominaisuuksia ja nimed ne heiddn
supervoimikseen. Voit myds pyytdd
hantd kirjoittamaan vahvistavia
lauseita, jotka alkavat sanalla
“Olen..” kuten “Olen huomaavainen,
valittava ja hauska!” tai “Olen upeaq,
rohkea ja vahva!’, tai tekemadn
nukkumaanmenorituaalin, jossa
vietet@dn hetki miettien, mistd hdn
on iloinnut kehossaan tandan.

Valta kehumasta

lapsen ulkondkoa

Jos muut kommentoivat lapsesi
ulkondkdd, voit yrittdd muotoilla
viestin vastauksessasi uudelleen.
Voit sanoa: “Voisimme puhua jostain
mukavammasta kuin ulkon&dstd.
Tiesitkd, eftd [...] ja mind opimme
dskettdin [...] yndessd, ja [...] oli siind
tosi hyva!” N&in rohkaiset hienova-
raisella tavalla lastasi ja ymparilla
olevia keskittymd&an muihin asioihin
kuin ulkonakaoon.

O
+

O Aléa keskity lapsen painoon

Terveyssyistd voi tuntua tarkedlté
keskustella lapsen painosta. On
kuitenkin nayttoa siitd, ettd lapsen
painonpudotuksesta tai painon
pudotukseen kannustamisesta voi
olla haittaq, ja se voi johtaa pitkdai-
kaiseen kehotyytymdattémyyteen,
sydmishdiridihin ja painonnousuun.
Painon ei tarvitse olla osa terveys-
keskustelua, vaan voit keskittyd ter-
veellisiin elamantapoihin. Terveelliset
eladmantavat ovat hauskoja ja yhdis-
tavat koko perhetta: Yhteiset kavely-
retket, varikkddmpien ja monipuolisten
ruokien sydminen.

Muotoile keskustelu uudelleen
Jos lapsesi puhuu esimerkiksi siitd,
ettd hdnen kehonsa on liian paksu/
lyhyt/tumma/ruma, véltd vastaa-
masta automaattisesti “etkd ole”.

Se voi lahettdd viestin siitd, ettd tietyt
ulkonddt ovat luontaisesti “huonoja”
ja ettd ulkondkdsi muutos (esim.
painon lasku) on hyva. Keskity sen
sijaan ominaisuuksiin, joiden vuoksi
lapsi on ainutlaatuinen: Voit sanoag,
eftd rasva ei ole huono asia, koska se
pitdd meiddt [Gmpimind ja varastoi
elimiston tarvitsemaa energiaa.




Yksilollisyys
kunniaan 7

Olet ainutlaatuinen

Pohdi lapsen kanssa
hdnen ainutlaatuisia
ominaisuuksiaan, juuriaan
ja taitojaan. Nain kasvatat
itsetuntoa.

Nykypdivan yhteiskunnassa on yleista

ja jopa trendikdstd puhua itsestadn kiel-
teisesti. Tama koskee erityisesti ulkon&on
kritisoimista oikotiend hermostuneisuu-
den ilmaisemiseen. Joskus ihmiset tunte-
vat itsensd surullisiksi, yksindisiksi tai
voimattomiksi. Nuoret voivat ilmaista
saman asian sanomalla olevansa
‘ruma” tai “lihava”. Lihava ja ruma eivat
kuitenkaan ole tunteita, ja tallainen
puhe latistaa tunnesanastoa ja siirtéd
keskipisteen ulkonakoon.

Myobnteisen itsetunnon kannalta on téar-
kedd tunnistaa ainutlaatuiset ominai-
suutemme ja kykymme ja arvostaa niitd.

o T
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Yksilollisyys
kunniaan

27

Kaytda tatd hauskaa ja kdytannollisté
aktiviteettid apunasi pohtiessanne lapsen
kanssa omia kehojanne ja piirteitdnne.
Taydennd oheisia lausahduksia niin, ettd
se tuntuu mukavalta ja hauskalta.

Voitte esimerkiksi:

Keskustella vastauksistanne matkalla kou-
lusta kotiin tai pdivallispdyddan ddressa.

Istua alas yhdess& muistikirjojenne parissa
ja kayttad niitd pdivakirjamerkintdjen
pohjana. Voitte halutessanne vaihtaa
pdivakirjoja ja pohtia vastauksianne.

Piirtad vastauksenne ja selittad toisillenne
piirroksenne - laittakaa taideteoksenne
esille jadkaapin oveen tai seindlle.

Ofttaa kuvia esineistd, ihmisistd ja paikoista,
jotka edustavat vastauksiasi ja luoda
jaettu valokuva-albumi tai julkaista

kuvat somessa.
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Sinun vuorosi

Toivomme, ettd tastd oppaasta on ollut
hyotyd sinulle ja lapsellesi.

Tehkad naita tehtévia yhdessd, kayttakad
muistilistoja apuna keskustellessanne ja
|&Ghettakad toisillenne myodnteistd kehonkuvaa
vahvistavia viestejd. Keskustele ennen kaikkea
lapsesi kanssa siitd, mitd hdn ajattelee ja
miltd hdnestd tuntuu. Se edistéd luottamusta
ja auttaa heitd ndkemdadn, ettd kunnioitat ja
rakastat heitd ainutlaatuisina ja erityisind
ihmisind.

Vaikka elédméssé on toisinaan huolig,
muista, ettd t&ma on erittdin jannittavad ja
palkitsevaa aikaa. N&et lapsesi kasvavan
itsevarmaksi ja itsendiseksi, itseensd
tyytyvéaiseksi nuoreksi aikuiseksi. Olet tarked
osa tatd prosessia, joten nauti siitd.

Haluatko lisatietoja?

Meilla on runsaasti materiaalia
- videoita, tapahtumia,
tutkimuksia ja ammattilaisten
neuvoja osoitteessa
dove.com/itsetunto
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