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Budowanie poczucia

wlasnej wartosci w kontekscie
ciata u Ciebie i nastolatkow
w Twoim otoczeniu.
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Wprowadzenie
Naszg misjq jest zmiana przyjetej definicji piekna! Przytqczysz sie?

Docen Swoje Ciato, By Méc Pomoc
Swojemu Dziecku

Daj dobry przyktad i pomdz swojemu dziecku czuc¢ sie dobrze we
wiasnym ciele.

Media Spotecznosciowe, Filtry
i Rozmowa Na Temat Selfie

Pokaz swojemu dziecku, jak bezpiecznie poruszac¢ sie w $wiecie Internetu.
Oczys¢ swoéj feed: przewodnik dla rodzicow
Wptyw toksycznych tresci dotyczgcych urody w mediach spotecznosciowych

Pokonaj Nekanie
Wesprzyj swoje dziecko, gdy mierzy sie z dokuczaniem
i nekaniem z powodu wyglgdu.

Poprawianie Komunikacji Miedzy O
Tobg i Twoim Dzieckiem

Odkryj sposdb, ktéry pomoze Ci przeprowadzi¢ trudne rozmowy.

Funkcjonowanie Ciata
Poznaj korzysci ptyngce ze skupienia sie na odczuciach
i funkcjonowaniu naszych ciat.

Celebrowanie Indywidualnosci

Zastanow sie nad unikalnymi cechami Twojego dziecka, jego silnymi
stronami i talentami, by wzmocnié jego pewnos¢ siebie.
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Mamy misje, by
zmienic¢ de |n|c1Q
piekna

Dotgczysz do nas?

Misjg Dove jest zachecenie nastolatkdow, by mysleli pozytywnie
o swoim ciele i wyglgdzie. Wszystko po to, by umozliwi¢ im
odkrycie i wykorzystanie w zyciu petnego potencjatu, jakim
dysponujg.

Przewodnik zostat stworzony przez ekspertéw i jest przeznaczony
dla dorostych, takich jak Ty, ktérzy chcq poméc swojemu
wyjgtkowemu dziecku rozwijaé w zyciu pewnosc¢ siebie i sprawig,
aby pokochato swoje ciato.

Jesli jestes rodzicem, babciq lub dziadkiem, opiekunem,
mentorem, ciociq, wujkiem lub zaufanq starszq przyjaciétkq czy
przyjacielem, ten poradnik jest dla Ciebie!

Naszym celem jest
pomoc

nastolatkéw na catym swiecie
poprzez programy Dove
dotyczgce budowania poczucia
wilasnej wartosci i edukacje
na temat akceptacji

wlasnego ciata.
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Badania pokazujg, ze dorosli sq dla
nastolatkéw wzorem do nasladowania -
réwniez w zakresie postrzegania swojego ciata
i poczucia wtasnej wartosci. Wyposazona/-y
w odpowiednie narzedzia i umiejetnosci,
zapoznajqc sie z poradami, mozesz miec
pozytywny wptyw na dziecko, ktére zajmuje
szczegodlne miejsce w Twoim zyciu. Pomozesz
mu poczu¢ sie bardziej komfortowo i pewniej
w swoim ciele. Mamy nadzieje, ze wskazdwki
i narzedzia przedstawione w tym poradniku
okazq sie dla Ciebie cennym wsparciem!

Wiemy, ze obraz ciata i jego percepcja majq

istotny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne -

nastolatkéw, ich aspiracje edukacyjne oraz
relacje miedzyludzkie. Poswiecajgc czas na
zapoznanie sie z artykutami i przeprowadzenie
¢wiczen z tego poradnika, inwestujesz

w zdrowie i dobre samopoczucie swojego
dziecka.

Ponizsze lekcje zostaty opracowane z myslg
o dorostych, ktérzy chcg pomdc dzieciom
i nastolatkom.

Wybieraj artykuty, narzedzia
i porady, dopasowujqgc je

do etapu rozwoju Twojego
dziecka.

Pamietaj tylko, aby zachowaé otwarty umyst
i mie¢ dobre nastawienie! Zyczymy
powodzenia i dziekujemy za przytgczenie sie
do naszej misji. Jej celem jest
przekonanie mtodego pokolenia,
ze mozna czuc sie pewnie
we wiasnym ciele.

Samoocena

. Nasze ogélne postrzeganie

wtasnej wartosci

Pewnosc¢ Siebie
i Swojego Ciata
Co myslimy i co czujemy
w zwigzku z tym, jak
. wyglgdamy, i do czego
". jest zdolne nasze ciato -




Docen swoje ciato,
by pomoc swojemu
dziecku

Jesli chcesz, aby Twoje dziecko
dorastato, majgc wysokqg
X samoocene oraz pewnos¢ siebie
mozesz zrobié¢ jednq prostq rzecz:
zacznij od siebie, akceptujgc
i doceniajqc siebie i swoje ciato.

Wsréd nastolatkow powszechna jest
samokrytyka - jak czesto zdarzyto Ci sie
zwréci¢ uwage swojemu dziecku, aby samo

nie oceniato sie negatywnie? Czasami jednak
dorosli tez majqg niskg samoocene i mozliwe jest,
ze nieumyslnie nauczytas/-e$ swojqg pocieche
ztych nawykodw, krytykujgc samego siebie. Czy
zdarzyto Ci sie patrze¢ w lustro z dezaprobatq
lub narzeka¢ na swéj wyglgd? Mozesz nawet
nie zdawac sobie sprawy, ze to robisz.

Pewnosc¢ siebie i akceptacja
wlasnego ciata zaczyna sie od
kochania tego, kim jestes

Niepokojg wyniki badan - okazuje sie, ze
rodzice, opiekunowie i cztonkowie rodziny,
ktérzy sq niezadowoleni ze swojego ciata,
negatywnie wptywajqg na dzieci. W rezultacie
nastolatkowie majqg niskie poczucie wtasnej
wartosci i zle myslg o sobie. A to wiasnie
akceptacja swojego ciata wptywa pozytywnie
na zdrowie fizyczne i psychiczne, powoduje
dobre samopoczucie, pozwala budowadé
szczesliwsze relacje oraz daje wiekszg pewnosé
siebie w pracy i w domu.

Zmiana postrzegania swojego ciata nie

jest prosta, ale mamy dobrg wiadomosé -
podzielimy sie z Tobqg kilkoma wskazéwkami,
dzieki ktorym dowiesz sie, jak bardziej doceniac
i akceptowac swoje ciato. Co wazne, Twojemu
dziecku duzo tatwiej bedzie nasladowaé Twoje
pozytywne nastawienie.
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(O Wybierz sie w podréz w czasie

Spdjrz na swoje zdjecia sprzed kilku lat.
Moze sie okazaé¢, ze chociaz wtedy bytas/
-e$ niezadowolona/-y ze swojego ciata,
teraz zdajesz sobie sprawe, ze wyglgdatas/-
e$ dobrze. To $wietne ¢wiczenie, ktdre
pomoze Ci zaakceptowac i cieszy¢ sie swoim
ciatem takim, jakie jest.

Docen swoje ciato za wszystko,
czego doswiadczyto

Pamietaj, ze Twoje ciato towarzyszy Ci

przez cate zycie i doswiadcza wszystkiego,
co Cie spotyka. Troszczytas/-es$ sie o swoje
dziecko oraz o innych, przetrwatas/-es rézne
wyzwania. To naturalne, ze nasze ciata
zmieniajq sie wraz z wiekiem. Twoje ciato jest
naprawde niesamowite i poswiecenie chwili
na poczucie wdziecznosci za wszystkie jego
dotychczasowe dokonania, moze korzystnie
wplyngé na budowanie pewnosci siebie.

Nie poréwnuj sie do
celebrytéw i influenceréw

Pamietaj, ze wyglagd oséb w reklamach

i mediach spotecznosciowych jest czesto
cyfrowo ulepszany w niebywaty sposdb - za
pomocq filtrow, retuszu i nie tylko! Nie jest to
realistyczny obraz i poréwnywanie sie z nimi
nie wydaje sie uczciwe.

Nawigz kontakt ze swoim
ciatem

Poswiec troche czasu na poznanie funkgji
swojego ciata, postugujqc sie nim. Delikatnie
rozciggnij szyje i plecy, stworz cos rekami
lub poswie¢ chwile na gtebokie, powolne
oddychanie, aby poczuc site i obecnosc
swojego ciata.

Akceptacja Wiasnego Ciata

Lista dziatan

O Skoncentruj sie na

pozytywnosci

Porozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym,
co lubicie u siebie nawzajem - jakie cechy
osobowosci, osiggniecia i talenty. Zwrdccie
uwage tylko na pozytywne aspekty

i sprobujcie poda¢ konkretne przyktady.
Wstuchaj sie w to, co mdwi dziecko, jakie
cechy w Tobie podziwia, i przypomnij sobie
o nich, gdy potrzebujesz wsparcia lub
podniesienia na duchu.

Wybierz ze swoim dzieckiem hasto, ktérego
moze uzy¢, gdy bedziesz niemita/-y lub
krytyczna/ -y w stosunku do siebie. Pomoze
to Wam zachowac¢ uwaznosc i utwierdzi
Twoje dziecko w pozytywnym postrzeganiu
wtasnego ciata.

Docen siebie

Przez caty tydzien, kazdego ranka, stawaj
przed lustrem i zapisuj lub notuj w pamieci
pie¢ rzeczy, ktore lubisz w swoim wyglqdzie,
i pie¢ rzeczy, ktére lubisz w swojej
osobowosci.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, co myslisz
o swoim ciele. Skoncentruj sie na tym, co
W nim cenisz, szczegdlnie podkreslajac
funkcje ciata (np. twodrczq ekspresje, ruch,
zmysty fizyczne oraz jego zdolnos¢ do
odpoczynku, leczenia i regeneracji).



Following'| For You

Niektére rozmowy sq ,rytuatem
przejscia” w okresie dorastania.
Pojawiajq sie tematy dotyczqce

np. radzenia sobie z klasowym
przesladowcq lub zwigzane z takimi
tematami jak seks, wyznaczanie granic
w relacjach i dojrzewanie.

Dynamiczny rozwéj mediow
spotecznosciowych, a takze
wszechobecne selfie i filtry, ktére
znieksztalcajq nasz wyglqd, sprawiajq,
ze nigdy nie byfo lepszego momentu

na ,Rozmowe o Selfie” i pomoc dziecku
w poruszaniu sie po swiecie Internetu.

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE
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W jaki sposob media
spotecznosciowe wptywajq
na nas?

Poniewaz ponad jedna trzecia nastolatkow
spedza co najmniej trzy godziny dziennie na
przeglgdaniu swoich kanatow w mediach
spotecznosciowych, mozna $miato zatozy¢, ze
media te szybko nie znikng. Umozliwiajg nam one
pozostawanie w kontakcie z przyjacidétmi i rodzing
oraz rejestrowanie wspomnien, uswiadamiajq
nam, jak ludzie sq réznorodni, a nawet pomagajqg
w opanowaniu najmodniejszego uktadu
tanecznego.

Dlaczego wiec im wiecej czasu mtodzi ludzie
spedzajg w mediach spotecznosciowych, tym
wieksze jest prawdopodobienstwo, ze doswiadczq
niskiej samooceny, pogorszenia nastroju i spadku
pewnosci siebie?

Naukowcy obecnie sqdzq, ze

to jak (a nie ile czasu) mtodzi
ludzie korzystajg z mediéw
spotecznosciowych, przektada
sie na pozytywny lub negatywny
wptyw na ich zycie.

Aktywne kontakty z innymi i udostepnianie tresci
mogq sprawic, ze poczujemy, iz tqczg nas wiezi

i poprawi sie nasz nastrdj. Jednak spedzanie duzej
ilosci czasu na biernym przewijaniu kolejnych profili
i kont moze tez skutkowaé poczuciem samotnosci

i wyobcowania. Moze rowniez sprawic, ze skupimy
sie na tym, jak wyglgdamy, i odniesiemy wrazenie,
jakbysmy nie byli wystarczajgco dobrzy, jesli nie
wyglgdamy w okreslony sposob.

Jesli chodzi o zwigzek miedzy mediami
spotecznosciowymi a niskim poziomem pewnosci
siebie, to szukanie potwierdzenia wtasnej

wartoséci w polubieniach i komentarzach oraz
poréwnywanie sie z innymi takze moze mie¢ na
nas negatywny wptyw. Jednq z gtdwnych przyczyn
takiego stanu rzeczy jest fakt, ze wiele zdjec,

ktére widzimy w Internecie, poddawanych jest
cyfrowej obrdbce, wiec nie odzwierciedlajg one
prawdziwego zycia.

nastolatkow spedza co
najmniej trzy godziny
dziennie na przewijaniu
swoich kanatéw w Internecie

dziewczqgt twierdzi, ze
poréwnuje swoj wyglad
z innymi osobami w mediach
spotecznosciowych

dziewczqgt uwaza, ze nie
wyglgda wystarczajgco dobrze
na zdjeciach bez filtrow

POKOCHAJCIE SIEBIE! PORADNIK
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Cyfrowe znieksztatcenia
kontra rzeczywistos¢

Zwykle w mediach spotecznosciowych
widzimy tylko wyrdzniajgce sie momenty

z zycia ludzi, a wiekszosé¢ z nich udostepnia
wytqcznie swoje ,najlepsze” zdjecia. Jesli
wszystkie obrazy, ktére Twoje dziecko
widzi w Internecie, sq starannie dobrane,
edytowane i majqg natozone filtry, moze to
negatywnie wptyngé na jego postrzeganie
witasnego ciata.

Cztery na piec¢ dziewczqgt twierdzi, ze
poréwnuje swoéj wyglagd z innymi osobami
w mediach spotecznosciowych. Publikowanie
sidealnego selfie” przeradza sie niemal

w obowiqgzek, zamiast by¢ dobrg zabawa.
Z naszych ostatnich badan wynika, ze
dziewczeta robig sobie $rednio do 14 zdjec,
probujgc uzyska¢ odpowiedni ,efekt’, zanim
zdecydujq sie opublikowac to wiasciwe.
Rowniez filtry pozwalajg zmieniac wyglad,
by nasladowac nierealistyczne standardy
piekna poprzez np. usuwanie przebarwien,
rozjasnianie koloru skoéry, wydtuzanie rzes -
lista jest dtuga.

Robienie selfie i uzywanie filtrow moze

by¢ zroédtem kreatywnosci i sposobem na
wyrazanie siebie. Jednak kiedy uzywa sie
ich, by dostosowac¢ sie do spotecznych
standardow piekna, lub gdy Twoje dziecko
nie czuje sie pewnie, publikujgc nieedytowane
zdjeciq, jest to znak, ze mozemy mie¢ do
czynienia z problemem. W rzeczywistosci
jedna czwarta dziewczqgt uwaza, ze nie
wyglgda wystarczajgco dobrze na zdjeciach
bez edycji — dlatego nigdy nie byto

lepszego momentu na ,Rozmowe o Selfie”.

Dziewczeta robiq
sobie srednio do

14

zdjeé, prébujqgc
uzyskaé odpowiedni
»~efekt”, zanim zdecydujq
sie opublikowac¢ to
wtasciwe




QO Zrozum cyfrowe

znieksztatcenia

Omodwecie techniki i narzedzia uzywane
przez ludzi do edycji swoich zdje¢ i stworzcie
wspdlnie liste. Wyszukajcie w YouTube ,Selfie’,
krotki film przygotowany w ramach projektu
Dove Self-Esteem. Omawia on réznorodne
narzedzia, ktore sktadajq sie na ,idealne
zdjecie na Insta”: sposoby pozowania, katy
kamery, specjalne o$wietlenie, makijaz, filtry.

Unikaj putapki
poréownywania sie

Kiedy Twoje dziecko przeglqgda kanaty

w mediach spotecznosciowych, przypomnij
mu, ze widzi starannie dobrane ujecia
innej osoby. Przedyskutujcie, czy te obrazy
sq wiasciwym obiektem do poréwnan
(wskazdéwka: nie sq).

Przywréé aspekt ,spoteczny”
mediom spotecznosciowym

Porozmawiajcie o sposobach bardziej
celowego i wartosciowego korzystania

z mediow spotecznosciowych, ktére dajg
mozliwos¢ bycia w kontakcie z innymi

i wchodzenia z nimi w interakcje.
Przypomnij dziecku, ze moze przestaé
obserwowac¢ konta, ktére pogarszajq jego
samopoczucie, lub uzyé¢ funkcji ,ukryj”

w aplikacjach takich jak Instagram.

Zwalczaj cyberprzemoc

Opracujcie plan radzenia sobie z nekaniem
w Internecie. Oprocz poinformowania
zaufanej osoby dorostej o byciu $wiadkiem
cyberprzemocy, przypomnij dziecku, ze wiele
platform medidéw spotecznosciowych oferuje
takie funkcje jak ukrycie, zablokowanie

i zgtoszenie nekania online.

Rozmowa o Selfie

Lista dziatan

(O Twérz réznorodne, realne
tresci
Omowcie sposoby tworzenia podnoszqcej
na duchu, zréznicowanej i pozytywnej
przestrzeni online dla siebie i innych.
Porozmawiajcie o tym, jak dzieci mogq
spedzadé wiecej czasu na publikowaniu
rzeczy odzwierciedlajgcych ich
zainteresowania, sposoby spedzania
Czasu z przyjaciotmi i cechy osobiste, ktore
nie majq nic wspolnego z ich wyglgdem.
Rzuccie sobie wyzwanie, aby zrezygnowadé
z filtréw na miesigc i zobaczcie, jak sie
z tym czujecie!

(O Naucz sig, jak rozpoznawaé
reklamy

Poniewaz influencerzy w mediach
spotecznosciowych stajq sie bardziej
popularni niz kiedykolwiek, rozréznienie
tego, co jest reklamg, a co nie, moze
okaza¢ sie naprawde trudne. Wspadlnie
przewijajcie kanat spotecznosciowy dziecka
i ¢wiczcie wykrywanie postow, ktore
zawierajq tresci sponsorowane, i takich,
ktore ich nie zawierajg.

O Wyloguij sie
Zachecaj dziecko do okazjonalnych przerw
w mediach spotecznosciowych, jesli czuje
sie przyttoczone lub nie sprawiajg mu
one przyjemnosci. Ustawcie limity czasu
spedzanego przed ekranem i wybierzcie
sie na spacer, zadzwoncie do przyjaciela
lub poproscie dziecko, aby zrobito co$
kreatywnego wtasnymi rekami. Dzieki temu
rozwinie swoje zainteresowania z dala od
ekranu komputera.



Oczysc¢ swoj feed:
przewodnik dla rodzicéw () 3
Wptyw toksycznych + o

tresci dotyczgcych , , -
d di h 1 na 2 dziewczynki przyznaje, ze

uroay w m? .I ac toksyczne tresci dotyczqce urody

Sp otecznosci owyc h wmediach spotecznoséciowych

obnizajq jej poczucie wtasnej
wartosci

Oczywiste jest, ze mtodzi ludzie kochajg media
spotecznosciowe. 66% dziewczqt przeglgda je

przez ponad godzine kazdego dnia. Tresci zastqpity
celebrytow i staty sie zrodtem inspiracji oraz rozrywki.
To wtasnie tam, mtodziez szuka porad i wskazoéwek,
zwtaszcza urodowych.

Moze by¢ to pozytywne zjawisko. Media
spotecznoséciowe stanowig motywujgcq przestrzen

dla nastolatkow do wyrazania siebie i wzmacniania
poczucia wtasnej wartosci. Bywajq takze zrédtem
inspiracji, pozwalajgcym dostrzegaé bardziej
prawdziwe, zréznicowane odstony piekna. ><

Nie zawsze tak jednak jest. Cho¢ media
spotecznosciowe stajq sie coraz bardziej inkluzywnym
i roznorodnym miejscem, niejednokrotnie promujqg
toksyczne tresci dotyczgce urody. Mogqg one wptywaé
negatywnie na pewnos¢ siebie i sposdb, w jaki
nastolatkowie postrzegajqg wtasne ciata.

W ramach przeprowadzonego w listopadzie 2022
roku raportu Dove Self-Esteem zapytano ponad 400
polskich nastolatek w wieku 10-17 lat o standardy
piekna w mediach spotecznosciowych. Wyniki byty
zatrwazajgce. 1 na 2 dziewczynki czuje, ze nie moze
sprosta¢ standardom piekna, ktére widzi w mediach
spotecznosciowych. Wptywajg na poczucie wtasnej
wartosci. To musi sie zmienic.

Dotgcz do naszej misji. Sprawmy, by tresci
wzmacnhiajgce pewnosé siebie w mediach
spotecznosciowych staty sie normq. Pora pomdc
Twojemu dziecku przeprowadzi¢ detoks jego feedu -
by mogto zdefiniowa¢ piekno na wtasnych warunkach.
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Czym sq toksyczne T
O

tresci dotyczqgce
urody?

Toksyczne tresci normalizujq nierealistyczne
standardy piekna, promujqg potencjalnie
szkodliwe zabiegi (takie jak chirurgia
plastyczna), sugerujqc, ze kluczem do sukcesu
i wysokiego poczucia wiasnej wartosci jest
osiggniecie fizycznego ,ideatu”.

Ponizej przedstawiamy zaledwie kilka
przyktadow toksycznych urodowych trendow
obecnych w mediach spotecznosciowych:

Znane jako #Thinspo, #Thinspiration
to tresci najczesciej przedstawiajgce
ekstremalnie wychudzone ciata, cytaty
zniechecajgce do jedzenia i porady
dotyczqce podtrzymywania oraz
ukrywania zaburzen odzywiania.
Cho¢ wiele platform podjeto probe
ograniczenia dostepu do tego typu

#Fitspiration, zwane takze jako #Fitspo,
sugerujq, ze ,idealne” ciato mozna
osigqgnq¢, przestrzegajqc diety i stosujqgc
¢wiczenia publikowane na danym profilu,
albo kupujqgc reklamowane na nim
produkty i ustugi. Posty oznaczone jako
#Fitspo promujq niezwykle ograniczony
kanon piekna i przedstawiajg wysitek
fizyczny jako jedyng mozliwosé
osiggniecia okreslonego ideatu.

Posty #Fitspo czesto przedstawiajqg
kobiece ciato w sposdb przedmiotowy,
nadmiernie skupidgjgc sie na jego
seksualizacji (np. zdjecia przedstawiajqg
zblizenia na okreslone czesci ciata lub
sq wykadrowane tak, by fotografia nie
obejmowata gtowy, odziez jest skgpa,
a pozy ulegte). Takie zabiegi zachecajqg
uzytkownikéw do przywigzywania
wiekszej uwagi do wyglgdu niz

ich mozliwosci fizycznych czy
emocjonalnych. Na poczagtku 2022 roku
na Instagramie znajdowaty sie ponad 74
miliony postéw otagowanych #Fitspo.

tresci, usuwajgc hashtag #Thinspo

z wynikow wyszukiwania, a takze
blokujgc konta publikujgce szkodliwe
materiaty, nadal istniejq sposoby, dzieki
ktorym mtodzi ludzie sg w stanie obejs¢
te ograniczenia - choc¢by dzieki zmianie
hashtagdéw i nazw uzytkownikow.

Badania pokazujq, ze

obserwowanie postéw

oznaczonych tagami #Fitspo

i #Thinspo przez zaledwie

10 minut

wystarczy, by obnizy¢ poczucie
wiasnej wartosci, pewnos¢ siebie
i nastréj uzytkownikéw mediow

spotecznosciowych.

. .
oooooooo
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Zabiegi kosmetyczne

i chirurgiczne

Niektéra konta, w tym te prowadzone

przez popularnych chirurgéw plastycznych,
publikujg tresci normalizujgce zabiegi

i bagatelizujgce bdél zwigzany z procedurami
takimi jak: stosowanie wypetniaczy,
modelowanie twarzy, lifting posladkow,
powiekszenie piersi czy korekcja nosa.

Tresci te sugerujq, ze zabiegi kosmetyczne sq
sposobem osiggniecia ,doskonatego” ciata,
jednak nie wskazujg na ich negatywne skutki
i znaczne ryzyko dla zdrowia.

Badania pokazujqg, ze koncentrowanie

sie na takich radach moze zwiekszy¢
prawdopodobienstwo, ze dziewczeta bedq
chciaty poddac sie tego typu zabiegom.

Wyniki badan sugerujg rowniez, ze
przeglgdanie postéw otagowanych #Fitspo
i #Thinspo nie prowadzi do wystgpienia
zdrowych zmian w zachowaniu.

Dlatego to tak wazne, bySmy zaczeli dziataé
juz teraz i pomogli mtodym ludziom oczyscié¢
ich media spotecznosciowe z toksycznych
tresci dotyczgcych urody.

EDIA SPOLECZ

Toksyczne tresci dotyczqce
urody: sfowniczek

Toksyczne tresci dotyczqgce urody: Konta

i posty w mediach spotecznosciowych
normalizujgce nierealistyczne standardy
piekna, promujgce potencjalnie szkodliwe
procedury kosmetyczne

#Fitspo: Trend przekonujgcy mtodziez,

ze idealne ciato mozna osiggng¢ dzieki
dietom i produktom takim jak suplementy
diety

#Thinspo: Trend zwigzany z publikacjqg
wizerunkéw wychudzonych ciat lub
udostepnianiem cytatéw zniechecajgcych
do jedzenia

Zabiegi kosmetyczne i chirurgiczne:

Takie procedury sq czesto kosztowne

i potencjalnie niebezpieczne. Dotyczy to
np. prob samodzielnego modelowania
twarzy, stosowania wypetniaczy,
poddania sie gluteoplastyce (zwanej takze
Jiftingiem posladkéw”), powigkszenia
piersi i rynoplastyce (tzw. ,korekcji nosa”).




Oczys¢ media

O

spotecznosciowe Twojego
dziecka w 4 krokach

Poméz swojemu dziecku zadbaé o jego feed.

Krok 1: Przygotowanie

1 na 2 dziewczqgt chce, by rodzice
porozmawiali z nimi o tym, jak
radzi¢ sobie z toksycznymi tresciami
dotyczgcymi piekna publikowanymi
w Internecie. Pierwszym krokiem, by
pomoc dziecku w oczyszczeniu jego
medidw spotecznosciowych, jest ich
lepsze poznanie.

Poswie¢ froche czasu na przeglgdanie
popularnych platform, takich jak TikTok,
Instagram, Youtube, Facebook, Snapchat
czy Twitch.

Zapoznaj sie z nimi i wyproébuj funkcje
ochrony umozliwiajgce uzytkownikom
blokowanie, zgtaszanie i zaprzestanie
obserwowania szkodliwych kont.

Zacznij obserwowac uzytkownikdw,

z ktérymi Twoje dziecko najczesciej
wchodzi w interakcje. Porozmawiaj

z nim o rodzajach tresci, ktére najbardziej
lubi - i dlaczego.

Krok 2: Rozmowa

Chcemy zapoczgtkowac rozmowy, ktére
pomogqg Twojemu dziecku zidentyfikowac
szkodliwe tresci dotyczqgce urody

i bardziej krytycznie spojrze¢ na to, w jaki
sposdb moze zadbac o swoje media
spotecznosciowe.

Pamietaj, ze nie chodzi tu o przejecie
kontroli nad kontami Twojego dziecka.
Mowimy o regularnym konsultowaniu
i wspolnym tworzeniu bezpiecznej

i pozytywnej przestrzeni w mediach
spotecznosciowych.

Daj dziecku zna¢, ze widziate$/as
interesujqce statystyki (np. te zawarte

w raporcie Dove Self-Esteem) i chciatbys/
chciataby$ dowiedziec sig, jakie jest jego/
jej zdanie na ten temat. Mozesz takze
pokazaé uzytkownikow, ktérych niedawno
zaczqgte$/as obserwowac i poprosic¢

o opinie dziecka na temat publikowanych
przez te osoby postdw,




X

Przypomnij dziecku, by nie
porownywato swojego wyglgdu
do kogokolwiek innego.

60% dziewczynek po zobaczeniu

wyidealizowanego zdjecia w mediach
chciatoby zmienié cos w swoim wyglgdzie.

Oto kilka pomystéw na
rozpoczecie rozmowy

Poréwnywanie siebie do innych

os6b widzianych w mediach
spotecznosciowych moze byc¢
problematyczne, bo posty bywajqg
profesjonalnie przygotowane, poddane
cyfrowej obrébce - i mogg miec
niewiele wspdlnego z rzeczywistosciq.

”

Nazywamy to ,putapkg poréwnywania’”.

Dotyczy ona takze dorostych!

Kiedy zauwazysz, ze dziecko
przeglgda media spotecznosciowe,
porozmawiajcie o tym, jak

jego ulubione konta wypadajqg

w poréwnaniu z jego zyciem.
Podkresl powszechne uzycie filtrow
i narzedzi do cyfrowej zmiany
ksztattu, nie zapominajgc o tym, ze
niektorzy uzytkownicy zatrudniajqg
profesjonalistéw do obrébki swoich
zdje¢.

Popros, by dziecko zastanowito sie
nad tym, czy ci uzytkownicy posiadajqg
kwalifikacje, dzieki ktérym mozna ich
uznaé za wiarygodne zrédta wiedzy

o zywieniu, wysitku fizycznym czy
standardach piekna.

x
e

Przypomnij, ze nawet celebryci
zmagajq sie z niskg pewnosciq
siebie, watpliwosciami we wtasne
mozliwosci, trollami spotykanymi
w sieci i problemami ze zdrowiem
psychicznym.

Popro$ dziecko, by pamiegtato o tym,
ze wszystko, co widzi w mediach
spotecznosciowych, jest starannie
przygotowangq, wykreowanq relacjq
- rzadko podobng do prawdziwego
zycia.

Jesli rozmawiasz z nastolatkiem,
zaproponuj seans ,Girls Room” -
naszego szescioodcinkowego serialu
dla mtodziezy, w ktérym poruszamy
temat putapki poréwnan, medidow
spotecznosciowych i poczucia wiasnej
wartosci. Mozecie tez wybraé nasz
krotkometrazowy film ,A Selfie’,

ktéry przedstawia niektére techniki
wykorzystywane do cyfrowej obrobki
postow przeznaczonych do publikacji
w mediach.

LULGUR U T Y
przejs¢ do odcinkéw

»Girls Room”

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

POKOCHAJCIE SIEBIE! PORADNIK



Znajdzcie wspolnie

przyktady

#Reklamy

X
&

Zacznijcie od znalezienia przyktadow
w sieci. Wyszukajcie na TikToku lub
Instagramie hashtag #BeautyHack.
Mozecie tez wspodlnie przejrzec
Wasze feedy, by znalez¢é reklamy
publikowane przez uzytkownikow,
ktorych juz obserwujecie. Szybko

sie zorientujecie, ze wiele postow to
ptatne reklamy, ktére czasami nie sq
szczerymi poradami.

X

Kiedy zauwazycie reklame,
mozesz zadac dziecku kilka
z szesciu ponizszych pytan:

Co proébuje pokazaé/sprzedac ten
post?

Czy ta osoba udziela szczerych
porad, czy publikuje informacje

o tym produkcie dlatego, ze jej za to
zaptacono?

Jak sqdzisz, dlaczego ta firma
zaptacita tej osobie za publikacje tego
posta? Czy dlatego, ze jest ekspertem/
ekspertkg? Czy moze dlatego, ze ma
wielu obserwujgcych?

Czy komunikat w poscie obiecuje
nierealistyczne rzeczy, ktére wydarzqg
sie po zakupie produktu?

Czy porownywanie Twojego wyglgdu
do wizerunku osoby ze zdjecia to
dobry pomyst? A moze ta osoba
uzyta filtrow, aplikacji do edycji zdje¢,
specjalnego oswietlenia lub siegneta
po cyfrowqg obrébke?

Jak myslisz, jaki wptyw te tresci mogq
mie¢ na przekonania mtodziezy
o pieknie i poczuciu wtasnej wartosci?
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Krok 3: Detoks
9

®
Przez 10 minut przeglgdajcie razem Jesli dziecko czuje sie dobrze, nie
media spotecznosciowe, pochylajgc widzqc tych postéw przez tydzien,
sie nad tym, jakie uczucia wywotujq zachec je do usuniecia tych kont z listy
w Was niektére posty. obserwowanych uzytkownikow.
Porozmawiajcie o kontach, ktére sq Dane ujete w naszym raporcie
zrodtem dobrej energii i inspiracji, ale wskazujg, ze samopoczucie 63%
tez o tych, ktére wptywajg negatywnie dziewczgt ulegto poprawie po tym,
na Wasze poczucie wtasnej wartosci jak przestaty obserwowaé konta
lub pewnosc siebie. publikujgce wyidealizowane tresci
dotyczqgce urody. Warto zatem co
Potem pokaz dziecku (jedli jeszcze jaki$ czas oczyszczac swoje media
tego nie potrafi), jak zablokowac lub spotecznosciowe!
zgtaszac szkodliwe tresci dotyczgce
urody.

Teraz umowcie sig, ze razem

oczyscicie swoje media

spotecznosciowe: przestancie S
obserwowac uzytkownikow lub -
ukryjcie posty, ktére sprawiajg,
ze zaczynacie wqtpi¢ we wtasng
wartosc.

.

i
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Obserwuj
pozytywnosc¢

Teraz, po detoksie waszych feedow, pora
zaczgc¢ obserwowaé osoby, ktére naprawde
sg wzorami do nasladowania - ludzi, ktorzy
edukujqg, inspirujg, niosg radosc¢ i kreatywnosé,
a takze dodajq sit i otuchy.

Ustaw przypomnienie lub zanotuj

w kalendarzu date comiesiecznego
,Sprzatania” i zrezygnuj z obserwowania
kont publikujgcych szkodliwe tresci dotyczqgce
urody, by media spotecznosciowe staty sie
pozytywnq przestrzeniq.

Pamietaj: media spotecznosciowe
zaprojektowano tak, by podsuwaty
uzytkownikom tresci podobne do tych,

z ktérymi poprzednio weszli w interakcje.
Oznacza to, ze publikacje, ktdre lubi Twoje
dziecko, i obserwowane przez nie konta
ksztattujqg tresci sugerowane dla niego

w przysztosci. To samo dotyczy dorostych
uzytkownikow.

X

Krok 4: Powtérz

By wzmacnia¢ nowe nawyki i wspieraé
zmiang, popro$ dziecko, by podzielito
sie z innymi nowqg wiedzqg i oznaczyto
post hashtagiem #DetoxYourFeed.
Dzieki temu bedzie mogto zainspirowadé
i zmotywowaé swoich przyjaciét

oraz obserwujgcych.

Nie zapomnij o rozmowach z innymi
rodzicami, opiekunami i mentorami.
Wspodlnie mozecie zwiekszaé swiadomosc
dotyczqgcq toksycznych standardéw
piekna i szkodliwych tresci publikowanych
w mediach spotecznosciowych.

Z Twojg pomocqg wesprzemy 250
milionéw mtodych oséb na catym $wiecie
w budowaniu solidnego poczucia wtasnej
wartosci i pewnosci siebie.

(@tanyacompass
@hulisanravele
@itsmekellieb
(@meganjaynecrabbe
(@scarrednotscared
@megboggs
@emmadabiri

Oto kilka naszych ulubionych prawdziwych, pozbawionych filtrow, inkluzywnych
kont, ktére promujg pozytywng wizje piekna:

X

Mozesz takze zacheci¢ dziecko do obserwowania uzytkownikdw, ktérzy zainspirujq
je do rozwijania kreatywnosci lub podjecia nowego hobby.

* Zrodio: Ipsos Polska Sp. z o.0. dla Unilever Polska , Toksyczne
porady w mediach spotecznosciowych” Listopad 2022, n=424
dziewczynek w wieku 10-17lat.

O
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Pokonaj Nekanie

Czy Twoje dziecko

doswiadczyto
nekania z powodu
wyglgdu?

POKONAJ NEKANIE

+
O

Od bolesnego dokuczania do
powaznego dreczenia - pomoéz
swojemu dziecku odnalezé

sie w tym emocjonalnym
rollercoasterze.

Dreczyciele rzadko sqg oryginalni, jesli
chodzi o obelgi, ktérych uzywajq. Jakie byty
najpopularniejsze przezwiska i szyderstwa,
kiedy Ty bytas/-e$ dzieckiem? ,Piegus” albo
JHuscioch”?

Jest duze prawdopodobienstwo, ze
wiekszos$¢ wyzwisk, ktdre pamietamy

z dziecinstwa, dotyczyta wyglgdu. Niestety,
w tej materii niewiele sie zmienito. Obecnie
najczesciej doswiadczenie nekania
zwigzane jest z wyglgdem. Przesladowcy
koncentrujq sie na cechach fizycznych,
takich jak rozmiar ciata, kolor skoéry, fryzura,
wzrost, cera i nietypowe cechy twarzy (np.
blizny, znamiona) oraz osobisty styl, ktory
moze odbiega¢ od najnowszych trenddw.

Po pierwsze, musimy zrozumiec, co
oznacza ,nekanie” czy ,przesladowanie”.
Dzieci czasem nie zgadzajq sie ze sobg,
ktécq sie, dokuczajqg sobie i przekomarzajqg
sie ze swoimi przyjaciotmi. Nekanie jest
czyms$ innym. Na rzgdowej witrynie USA
StopBullying nekanie jest definiowane jako
,niepozgdane, agresywne zachowanie,
ktére wigze sie z rzeczywistym lub
domniemanym brakiem réwnowagi sit.
Przesladowanie obejmuje takie dziatania
jak grozby, rozpowszechnianie plotek,
atakowanie kogos fizycznie lub werbalnie
oraz celowe wykluczanie kogo$ z grupy”.
Moze miec miejsce zaréwno w przestrzeni
internetowej, jak i w realnym zyciu.
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Zrozum, dlaczego dreczyciel
koncentruje sie na wyglgdzie

.10 etap, na ktérym mtodzi ludzie odkrywaijg,
kim sq, i eksperymentujqg z wyrazaniem
siebie. Wyglad jest tego waznqg czesciq” -
wyjasnia Liz Watson, ekspertka ds. nekania,
ktéra doradza nastolatkom i opiekunom

w tej kwestii. ,Nastolatki odkrywajqg swojq
tozsamos¢ poprzez wyglad i uczq sie, jak
spoteczenstwo na to reaguje”.

Poméz swojemu dziecku radzié sobie
z zastraszaniem

Mozesz zadreczac sie, szukajgc najlepszego
sposobu na przeprowadzenie rozmowy

z dzieckiem, jednoczesnie obawiajqc sie, ze
zacznie ono jeszcze bardziej sie wycofywad.
Jednak, jak moéwi Watson, najlepiej jest
szczerze zmierzyc sie z problemem.

,Na poczatku nie trzeba wspominaé

o zastraszaniu” - radzi. ,Zamiast tego, sprobuj
rozpoczqgc¢ rozmowe od takiego stwierdzenia
jak choéby: Martwie sie o Ciebie. Wydajesz sie
by¢ nieszczesliwa/-y."

Mozesz tez zainicjowaé rozmowe w bardziej
neutralny sposdb, zadajgc dziecku pytania
dotyczqgce przebiegu jego dnia, w tym chwil,
ktére mu sie podobaty lub ktére byty dla
niego nieprzyjemne. Na przyktad: Powiedz
mi o jednej dobrej rzeczy, ktdra ci sie

dzisiaj przydarzyta. Czy stato sie dzisiaj cos
ztego? Czy siedziatas/-es podczas lunchu

z przyjaciotmi? Jak byto w autobusie do i ze
szkoty?

Te pytania mogq sprawi¢, ze dziecko sie
otworzy. Dobrze, jesli dodasz, ze nie ma sie
czego obawiad i ze jestes po to, by mu pomodc
- ale wyjasnij, ze mozesz to zrobi¢ tylko
wtedy, gdy wiesz, co sie dzieje. Jesli dziecko
nalegaq, ze nie dzieje sie nic ztego, nie
naciskaj. Po prostu bgdz wyczulona/-y na
ktorykolwiek z wymienionych sygnatow.

Wspieraj je

Poradzenie sobie z przesladowaniem moze
wymagacé czasu, wiec bqdz cierpliwa/-y

i sprobuj zrozumied, przez co przechodzi
Twoje dziecko. Pokaz mu, ze jeste$ przy nim,
aby je wesprzed, i zapewnij, ze nie musi
zmienia¢ swojego wyglgdu — oboje mozecie
znalez¢ sposdb na wspdlne rozwigzanie
problemu.

Jakie sygnaty swiadczqg
o nekaniu?

Zmiana w zachowaniu lub stanie
emocjonalnym

Czy dziecko nagle stato sie bardziej niz
zwykle wycofane lub agresywne?

Oznaki fizyczne

Niewyjasnione obrazenia, takie jak
skaleczenia czy siniaki, albo zniszczone
ubrania.

Unikanie szkoty
Szukanie wymowek i udawanie

choroby.

Utrata zainteresowania,

szczegolnie rzeczami, ktére zwykle lubi.

Inne oznaki mogqgce wskazywag, ze
dziecko jest przesladowane, zwtaszcza
z powodu wyglgdu.

Zmiana sposobu ubierania sie

lub stylizowanie sie w bardziej
ekstremalny sposéb,

na przyktad zaniedbywanie noszenia
okularéw lub naktadanie sporych ilosci
makijazu.

Proby ukrywania ciata pod ubraniem,
takie jak noszenie luznych ubran,
ktére ukrywajq ksztatt jego ciata, lub

noszenie wtoséw na twarzy, by zastonié¢

cere.

Oczywiscie niektére z tych oznak mogqg
by¢ réwniez normalng czesciq zycia

mtodego cztowieka, co sprawia, ze jeszcze

wazniejsze jest prowadzenie otwartego
dialogu.
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Pokonaj Nekanie

Lista dziatan

(O Pokaz dziecku, ze nie jest samo

Porozmawiaj z nim o swoim dos$wiadczeniu bycia

nastolatkg/-iem. Moze dokuczano Ci z powodu

jakiej$ cechy, ale teraz zdajesz sobie sprawe, ze to

cze$¢ tego, co czyni Cie wyjgtkowg/-ym?
Wspétpracuj

Pomoz dziecku opracowac strategie radzenia
sobie z przesladowcami, ale upewnij sie, ze
zgadza sie ono na wszystkie kroki planu.

Uspokdj je

Powiedz mu, ze nie ma nic ztego w jego wyglqdzie

i ze podziwiasz to, co czyni go wyjgtkowym.
Wzmocnij je

Jest wiele powodow, dla ktérych ludzie nekajq
innych: sami mogli by¢ nekani w przesztosci lub
majq niskg samoocene. Zrozumienie sytuacji
przesladowcy i ostatecznie przeciwstawienie

sie mu jest zwykle najlepszym rozwigzaniem.
Wymaga to odwagi, ale sukces moze naprawde

zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci, zamieniajqgc

negatywne doswiadczenie w prawdziwg site.

Wyttumacz

Pomoz dziecku zrozumie¢, dlaczego ludzie gnebiq
innych. Czasami przes$ladowcy czujq sie oSmieleni

anonimowoscig w mediach spotecznosciowych.
Przypomnij dziecku, ze mozna sie wylogowaé
i odej$¢ od niewygodnych sytuacji online.

Gnebiciele mogq tez sami doswiadczaé
problemow w domu lub innych sytuacji, ktére
prowadzqg do ich odreagowywania. Jesli

Twoje dziecko koncentruje sie na konkretnych
negatywnych komentarzach przesladowcdw,
pomdz mu stworzy¢ wewnetrzne twierdzenia -
hasta, ktore zmniejszajq szkodliwy wptyw tych

wypowiedzi (np. ,Jestem dobrg osobq i zastuguje

na zyczliwe traktowanie”). Pomdz mu zobaczyg,
jak jego szczesliwe zycie rodzinne przyczynia sie

do jego budowania pewnosci siebie i odczuwania

empatii dla innych, ktérzy mogqg mie¢ mniej
szczescia.

O

O

&

Dokonaj zmiany

Jesli dokuczanie ma miejsce w bezposrednim kregu
znajomych, zache¢ dziecko do znalezienia nowej

grupy.
Przyjmij do wiadomosci jego
emocje

Uznaj uczucia Twojego dziecka. Jedli czuje sie
ostabione przez drwiny, gesty lub inne formy
zastraszania, nie doradzaj mu ignorowania tego, co
sie dzieje. Wystuchaj go i uwierz jego opowiesci.

Dostrzez wzorce zachowan
i blokuj lub zgtaszaj naduzycia
w mediach spotecznosciowych

Dowiedz sie, gdzie i kiedy dochodzi do zastraszania.
Jesdli ktos zaczepia Twoje dziecko w okreslonych
porach lub miejscach (np. w szkole, w aplikacji),
zachec je do unikania sytuacji, ktore sq okreslane
jako nekanie, lub popros znajomych, aby mu

wtedy towarzyszyli. Przypomnij mu o mozliwosci
korzystania z funkgji blokowania i zgtaszania
naduzy¢ w aplikacjach.

Skton je do porozmawiania
z zaufanq osobq dorostq

Jedli dzieje sie to w szkole lub obejmuje dokuczanie
uczniom w sieci, pomoz dziecku odwazy¢ sie na
rozmowe z dorostym w szkole.

Najlepiej jest w pierwszej kolejnosci porozmawiac
z nauczycielem, a w razie potrzeby z jego
przetozonym.

Samodzielnie porozmawiaj
ze szkotqg

Jesdli dziecko nie chce rozmawia¢ ze swoim
nauczycielem, rozwaz zrobienie tego osobiscie.
Wiekszosc szkot ma strategie przeciwdziatania
zastraszaniu i bedzie wiedzie¢, jak podejs¢ do tej
sytuacji. Upewnij sie jednak, ze dziecko doktadnie
wie, co zamierzasz zrobi¢, aby nie poczuto sie
zdradzone.

Ocen, czy i kiedy sie zaangazowaé

Czasem jest lepiej, jesli Twoje dziecko zajmie sie
sprawqg samodzielnie, majgc $wiadomos¢ Twojego

wsparcia.

Korzystaj z profesjonalnej pomocy

Zasiegnij rady na renomowanych witrynach
internetowych, poswieconych przeciwdziataniu
nekaniu. Oferujg one mtodym ludziom wsparcie
ze strony oséb w ich wieku lub doradcow, ktorzy
mogqg pomoc Twojemu dziecku poprawic jego
samopoczucie i opracowac¢ strategie radzenia
sobie.

POKONA) NEKANIE
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Rodzinne Przekomarzanie sie

Kiedy staje sie O
rodzinnym nekaniem?

Zarty i dokuczanie sq powszechne
w wiekszosci relacji w bliskiej
rodzinie, ale kiedy trafiajg w czuty

punkt, mogq przyczynic sie do X
zanizenia samooceny.

Gdy Twoje dziecko wejdzie w wiek nastoletni,

w naturalny sposdb stanie sie bardziej

wrazliwe na komentarze dotyczgce swojego

wyglgdu. Bardzo czesto cztonkowie rodziny

mogq nie zdawac sobie sprawy z ogromnego +
oddziatywania ich stéw.

Oczywiscie, zywiotowe dyskusje i delikatne
dokuczanie sq czesciq bycia rodzing. Mogq
one pomoc dzieciom ksztattowad opinie
oraz uodporni¢ sie na krytyke, ktéra jest
nieodtqczng czescig codziennego zycia.
Jednak warto dwa razy pomysle¢ o tym,
co ksztattuje charakter,

a co ostabia pewnos¢ siebie.

0




Brzmi znajomo?

Niedawne badanie opublikowane w Journal
of Adolescent Health wskazato, ze nawet
potowa nastolatkow doswiadcza dokuczania
zwigzanego z wyglgdem ze strony cztonkow
rodziny.

Nawet zartobliwe docinki
bliskich odnoszqgce sie do
wyglgdu, mogq mieé duzy
wptyw na nastolatkéw, na
dtuzszg mete podwazajqc ich
samoocene.

Zartobliwe stowa mogq gteboko ranié

,Dzieci, ktére doswiadczajq krytyki lub dokuczania

z powodu swojego wyglgdu ze strony cztonkdéw rodziny,
czesciej probujg kontrolowac swojg wage w niezdrowy
sposdb, sq niezadowolone ze swojego ciata, poréwnujq
sie z przyjaciotmi, majqg obsesje na punkcie swojego
wygladu, cechuje ich nizsza samoocena i czesciej
zapadajg na depresje w porownaniu z dzie¢mi, ktorym
nikt nie dokucza” — mowi psycholozka i ekspertka ds.
obrazu ciata, profesor Phillippa Diedrichs.

Z drugiej strony, wspierajgce i ciepte relacje rodzinne
majg pozytywny wptyw na postrzeganie ciata przez
dzieci i zadowolenie z niego. Jak wiec najlepiej poradzi¢
sobie z tq sytuacjqg?

Wez strone dziecka i wytycz granice
Dobrze sie zastanow, gdzie wyznaczy¢ granice miedzy
nieszkodliwym przekomarzaniem sie a dokuczaniem,
ktore, jakkolwiek niezamierzone, moze zaszkodzi¢
pewnosci siebie dziecka i wptyngé negatywnie na
postrzeganie przez niego swojego ciata. Podjecie
dziatania moze pomodc zapobiec sytuacji, w ktérej stanie
sie fo problemem rodzinnym.

Pierwszym krokiem jest wymyslenie proaktywnych
strategii radzenia sobie, ktére dziecko moze zastosowaé
w obliczu dokuczania w rodzinie. Dobrze jest zaczqg¢

od najzwyklejszego ignorowania nieprzychylnych
komentarzy. Kolejnym etapem moze by¢ konfrontacja

z osobqg czynigcg uwagi - poinformu;j jg, jak czuje sie
Twoje dziecko, kiedy kto$ mu dokucza.

Uznanie szkodliwosci dokuczania zwigzanego

z wyglgdem, aktywne unikanie go oraz pomaganie
dziecku w opracowaniu technik radzenia sobie

z takimi sytuacjami to kolejne wazne kroki w kierunku
pielegnowania i ochrony pewnosci siebie u Twojego
dziecka.

»Czy ostatnio
aby takiemu-
a-takiemu nie

popsuta sie X

cera?”
»~Aby zaczqé
])> wyglagdaé jak
mezczyzna,
]} musisz is¢ na
sitownig.”

X

»Nigdy nie
umowisz sie na
randke, majqc

takie wtosy!”

X

,Och, ten
dzieciecy
tHuszczyk jest
taki stodki”.
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Rodzinne Przekomarzanie sie

Lista dziatan

O

@ +/. =

(O Zwréé uwage na ranigce
komentarze

Bgdz czujna/-y na spotkaniach rodzinnych, by
mie¢ swiadomos¢ wszelkich komentarzy lub m
rozmow o wadze, budowie ciata, kolorze skory, \/

fryzurze lub jakichkolwiek innych aspektach \-/
zwigzanych z wyglgdem, ktére majqg negatywny

wydzwiek lub wprawiajg dziecko w zaktopotanie O Wdeénij SY'fUGCjQ
czy skrepowanie. Podkresl, jak wazne jest unikanie
komentowania czyjegos wygladu
Q Wkrocz, Gby zmienié¢ temat i nadmierne skupianie sie na nim.

Popros cztonkéw rodziny, aby w ogodle
nie rozmawiali o ciele ani wyglqdzie
Twojego dziecka.

Sprobuj skierowaé rozmowe na inne tory bez
robienia zamieszania (w razie potrzeby mozesz
zwroci¢ sie do poszczegdlnych oséb podzniej)

i daj zna¢ dziecku, aby wiedziato, ze tego typu
komentarze nie sq w porzqdku. Powiedz mu, ze
jest wspaniate takie, jakim jest, i ze jestes przy

nim, jesli chce porozmawiac.

Zagajenie Rozmowy

(O Porozmawiaj na osobnosci . , .
Jakie komentarze cztonkéw rodziny na

Jesli ktos$ z rodziny nadal dokucza Twojemu temat Twojego dziecka szczegdlnie je
dziecku (lub innej osobie w obecnosci dziecka) zdenerwowaty? Czy jakis temat jest

i nie stroni od komentarzy na temat jego ciata wyjatkowy wrazliwy?

lub wyglgdu, rozwaz rozmowe z tq osobg na

osobnosci. Nie bgdz przesadnie emocjonalna/-y Wykorzystaj zdobytq wiedze, aby

ani konfrontacyjna/-y, zachowaj neutralny przeprowadzi¢ rozmowe z innymi
ton wypowiedzi. Czasami bedziesz cztonkami rodziny.

musiat/a podejs¢ do sytuacji w sposdb subtelny,

ale rownie dobrze mogq zdarzy¢ sig momenty, Czy Twoje dziecko ma odwage

ktére bedq wymagaty bardziej zdecydowanego porozmawiac z resztq rodziny
dziatania. W przypadku dorostego cztonka o tym, jak ich sfowa wptywajq na jego
rodziny konieczne jest inne podejscie niz samopoczucie?

w przypadku dziecka.
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Poprawianie
Komunikacji 05

Miedzy Tobg a Twoim
Dzieckiem

> O

Rozmawiajcie
o Ciele

Jak jezyk moze ksztattowaé
akceptacje wtasnego ciata.

Méwienie o swojej wadze

lub narzekanie na wlosy

moze wydawaé sie Swiethym
sposobem na nawigzanie wiezi
z innymi ludzmi, ale warto
mie¢ na uwadze, jakie inne
skutki moze to przyniesé.

Przestan narzekaé na swoje
ciato i wygtaszaé negatywnq
samokrytyke — zamiast tego
zacznij howy pozytywny rodzaj
rozmowy. Zauwazysz, o ile
lepiej dzieki temu wszyscy sie
poczujecie.
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Wzajemne komentowanie wyglgdu jest Stowa mogg mieé¢ ogromny
niczym niepisana zasada w niektorych

przyjazniach i rodzinach. Robimy to WP*YW NA haszqg samooceneg,

stale i automatycznie, na zywo oraz :
w mediach spotecznosciowych. Wiesz, a Cqul’e negatywne

jak to dziata: mowienie o wtasnym ciele
»O rany, moja cera wyglqda dzis moze wzmachiaé poglad,
okropnie” lub ,Wow, swietnie 7@ is’rnieje iylko jeden typ
wyglgdasz. Schudtas/-es?” sylwetki, kiéry jest pikny.
Ten wtasnie schemat musimy
obalié, jesli chcemy, aby
nasze dzieci dorastaty
w poczuciu akceptacji tego,

30/ kim sq i jak wyglqdajgq.
o

Jess Weiner
Ekspertka ds. Obrazu Ciata

kobiet skrytykowato

swoje ciato I

Naucz swoje dziecko

wyrazac sie pozytywnie O
o swoim ciele

Jesli nie zaliczasz sie do tej

grupy krytykujgcej siebie, to

jeste$ w mniejszosci. Badanie
opublikowane przez Psychology
of Women Quarterly wykazato,

ze 93% kobiet uczestniczyto

w negatywnym komentowaniu
swojego wyglgdu, a badanie
opublikowane w Psychology of
Men and Masculinity dowiodto, ze
mezczyzni takze czesto tak robig.

Osoby, ktére koncentrujq sie na
komentowaniu wyglgdu ciata
- niezaleznie od rzeczywistego
rozmiaru lub innych cech
- czesciej doswiadczajqg
braku akceptacji
wtasnego ciata.
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Nie skupiaj sie na Zwracaj uwage na te
krytykowaniu ciata nieprzydatne komplementy

w codziennych rozmowach Rozmowy o ciele nie odnoszq sie tylko do
krytykowania go. Méwienie o wtasnym

wyglgdzie, nawet w sposdb pozytywny,

moze utrwalac¢ nierealistyczne standardy
piekna. Méwigc znajomym, ze wyglgdajg
$wietnie, by nastepnie zapytac ,Schudtas/-
es?’, sprawiasz wrazenie, ze ich waga ma dla
Ciebie znaczenie i wzmacniasz tym samym
stereotypowy poglad, ze szczupty réwna sie

Zaledwie trzy minuty komentowania
nawigzujgcego do wyglgdu ciata moze
sprawic¢, ze kobiety poczujq sie Zle

z powodu swojego wyglgdu i wzroénie ich
niezadowolenie z ciata. Podjecie wysitku
w celu wyeliminowania tego zjawiska
powinno w znaczqcy sposdb wptyngé na
Twoje samopoczucie.

piekny.
Koncen’rrujqc sig w mniejszym Dzieci wychwytujg rodzaj jezyka, ktérego
. d | uzywamy, i tematy rozmow, ktére
s’ropnlu ha wadze, sy wetce prowadzimy. W rezultacie moze to brzmiec¢
i wyglqdzie w rozmowach, tak, jakby nasz wyglgd fizyczny byt gtéwnym

.. kryterium oceny oraz warto$ciowania siebie
pozdrowieniach, komplementach iinnych. Czy chcemy, aby nasze dzieci

i komentarzach online, postrzegaty siebie i oceniaty w ten sposdéb

mozesz przerwaé utrwalanie

stereotypoéw piekna.
o X

O

O Musimy uczyé¢ nasze dzieci, ze

Piekno to stan
umystu

Jesli doceniamy samych siebie, to niewazne, co uwazajq
inni — mozemy kroczyé przez zycie z pewnosciq siebie.

‘I‘O
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Rozmawianie o Ciele

Lista dziatan

9} X

(O Powiedz swoim przyjaciotom,
Zze masz juz dosé rozmoéw
o ciele
Miej sie na bacznosci, gdy spotykasz sie
z przyjaciétmi. Przejrzyj, co publikujg Twoi
znajomi w mediach spotecznosciowych. Jesli
tylko zaczng rozmawia¢ o ciele, natychmiast

zareaguj. Powiedz na przyktad: /‘\
“Zalezy mi na Tobie i przykro mi stysze¢, \\-//
kiedy mowisz o sobie w ten sposéb.”
O Podejmii dni (O Zastqp negatywne
odejmij tygodniowe pozytywnym
wyzwdanie

] o ) Zréb liste komentarzy na temat ciata i dla
Rzuc¢ sobie wyzwanie, zeby przez jeden

tydzien powstrzymac sie od rozmawiania
o ciele i zrezygnowa¢ z innych form
samokrytyki. Powiedz o tym przyjaciotom

i rodzinie, aby mogli Cie wspiera¢, a moze
nawet dotgczy¢ do tej inicjatywy. Pamieta;,

kazdej negatywnej cechy, ktérq wymyslisz,
znajdz zamiennik o pozytywnym wydZwieku.
Przy pomocy tego éwiczenia sprébuj
wyrazi¢ wdziecznos¢ wzgledem swojego
ciata. Na przyktad:

zeby ,&wiczy¢” zaréwno na zywo, jak JJestem wdzigczna/-y, ze moje rece
i w mediach spotecznosciowychl! pozwalajg mi tworzy¢ sztuke” lub ,Jestem
wdzieczna/-y, ze mdj brzuch jest miekki,
Q Zwréé uwage ha rozmowy idealny do odpoczynku dla Twojej gtowy,
o ciele w mediach kiedy Ci czytam.”
spotecznosciowych

Sekcja komentarzy pod tresciami w mediach
spotecznosciowych, w szczegdlnosci pod
selfie i innymi zdjeciami, jest gtdwnym
miejscem, gdzie rozmawia sig o wyglqdzie. Udostepnij dziecku Liste Dziatan z sekcji
Cwicz unikanie komentowania tego aspektu, ,Rozmawianie o Ciele” i zache¢ je, aby

wypowiadajgc sie na temat otoczenia, podjq{o je z przyjacié’fmi.
aktywnosci Twoich znajomych i rodziny

uwiecznionych na zdjeciach. Mozesz
wspomniec¢ o tym, jak cieszy Cig, kiedy
widzisz ich zdjecia, zamiast skupia¢ sie na
tym, jak wyglgdaja.
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Co
do...?!

Narzedzie do tftumaczeniq,
ktére warto udostepnic

’

dziecku, aby usprawnié
komunikacje i unikngé
hieporozumien.

® <&

+ © X

X
)

~--'
®

Czy wyddaje Ci sig, ze Ty i Twoje dziecko ktécicie sie

o najdrobniejsze rzeczy? Komunikowanie sie powinno
by¢ proste, lecz doprowadzenie do nieporozumien
czesto okazuje sie jeszcze prostsze.

Robisz pozornie niewinng uwage na temat tego, co
dziecko ma na sobie, a ono wypada z pomieszczenia,
trzaskajgc drzwiami. Pytasz, co jadto na obiad, a ono
zaktada, ze to atak na jego nawyki zywieniowe.

Chociaz prawdopodobnie prébujesz tylko pokazag,
jak bardzo Ci zalezy, jego reakcje sugerujq, ze
maowisz innym jezykiem. Dlatego stworzylismy Co
do...?! - tumacz Rodzica opracowany specjalnie
dla Twojego dziecka, aby pomdc mu zrozumieg, co
naprawde probujesz powiedziec.

Daj dziecku kopie materiatu. To narzedzie pomoze
mu zrozumieé, ze nie chcesz go denerwowag, kiedy
mowisz o jego przyjaciotach, diecie, wyglgdzie lub
zyciu towarzyskim, a co za tym idzie, moze znaczqco
poprawi¢ komunikacje miedzy Wami.

Zawrzyj pakt ze swoim dzieckiem. Niech jego
przedmiotem bedzie wzajemne informowanie sie,
gdy ktéres$ z Was powie co$, co wydaje sie inne

niz to, co w rzeczywistoséci oznacza. Taka otwarta

i szczera komunikacja dtugofalowo buduje zaufanie
i wzmacnia relacje.

POPRAWIANIE KOMUNIKAC]I

29 POKOCHAJCIE SIEBIE! PORADNIK



Co do... ?!

Co Twoi rodzice NAPRAWDE
majqg na mysli, kiedy méwiq
te irytujqce rzeczy.

==

Rodzice méwiq:

Nie wychodzisz tak ubrana/-y,
prawda?

Moze styszysz:

Co Ty masz na sobie? Wyglgdasz
Smiesznie.

O co moze im chodzié:

Wyglgdasz tak dojrzale i czasem
mnie to martwi.

Rodzice méwiq:

ZNOW siedzisz w telefonie? Ciggle
widze Cie z tym telefonem, piszqcq/-
ego do znajomych, ktérych dopiero co
widziata$/-es.

Moze styszysz:

Nie uwazam, zeby Twoje przyjaznie
byty wazne.

O co moze im chodzié:

Spedzitas/-es z przyjacidtmi caty dzien.

Wazne jest rowniez znalezienie czasu
dla siebie i rodziny.

Twoim rodzicom prawdopodobnie
nie przeszkadza to, ze spedzasz
czas z przyjaciétmi, o ile znajdujesz
czas takze dla rodziny. Naprawde

interesuje ich, co robisz, dlaczego
by wiec nie podzieli¢ sie z nimi
najwazniejszymi wydarzeniami
Twojego dnia?

O

Rodzice mowiq:

Co jadtas/-es dzis$ na obiad?

Moze styszysz:

Pewnie znow nie zjadtas/-e$ obiadu
- jak zwykle.

O co moze im chodzié:

Dbanie o siebie jest wazne i chce sie
upewnic, ze dobrze sie odzywiasz.

Rodzice rozumiejq, ze zdrowe positki
sq dobre dla organizmu i mézgu.

A jesli bedziesz czu¢ sie dobrze,
bedziesz w dobrej formie i nastroju.

Rodzice méwiq:

Och, znowu sie z nimi spotykasz?
Moze styszysz:

Nie znosze Twoich przyjaciot i nie ufam
im. Majg na Ciebie zty wptyw.

O co moze im chodzié:
Spedzitas/-es z przyjacidtmi caty dzien.
Wazne jest rowniez znalezienie czasu
dla siebie i rodziny.

Kiedy przebywasz z grupqg przyjaciot,
czujesz sie szczesliwa/-y i pewna/-y

siebie, wiec to naturalne, ze rodzice
okazujqg zaniepokojenie, gdy myslqg, ze
spotykasz sie z osobami, ktére mogtyby
sprawic¢, ze poczujesz sie zle.

POPRAWIANIE KOMUNIKAC]I
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Funkcjonowanie

Ciata 06

X
+

+ O

Czuj sie dobrze, skupiajgc
sie na odczuciach i na tym,
co potrafig nasze ciata.

Sposdb, w jaki rozmawiamy

z mtodymi ludZzmi o ich ciatach,
moze miel rzeczywisty wptyw na
to, jak o sobie myslq i jak sie czujq.

Mdwienie o funkcjonowaniu
naszych ciat i tym, na co nam
pozwalajqg, a nie o tym, jak
wyglgdajg, moze znaczqgco
wptyng¢ na poprawe samooceny
i postrzegania ciata.

Pomoze to dzieciom rozwing¢
pozytywne odczucia dotyczgce
wtasnego wyglgdu i ztagodzi¢
negatywny wptyw, jaki mogg miec
media lub ich réwiesnicy.

Ponadto, skupiajqgc sie na tym,

jak ciato czyni nasze zycie
wyjgtkowym, Twoje dziecko nauczy
sie docenia¢ cechy indywidualne

u siebie i innych.
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Dlaczego to wazne, zeby rozmawiaé
z dzieémi o tym, do czego zdolne
jest ich ciato?

Dziecinstwo to kluczowy etap dla rozwoju postaw
i zachowan wobec naszego organizmu. Badania
pokazujq, ze dzieci juz w wieku 3 lat demonstrujg,
ze ,szczupte jest dobre, a grube jest zte”, a dzieci
ponizej 10. roku zycia zaczynajg mie¢ negatywne
nastawienie do widocznych réznic, takich jak
blizny na twarzy.

Temat ciata, w tym jego ksztattu,
rozmiaru, koloru skoéry, struktury
wloséw i ryséw twarzy,

pojawia sie w réznych
kontekstach w rozmowach
matych dzieci.

Nie jest to jednak powdd do niepokoju. Wedtug
badan, rozmawianie z matymi dzie¢mi o obrazie
ciata nie jest szkodliwe, o ile komunikujemy sie

w odpowiedni sposdb.

Jak mam rozmawiaé¢ z moimi dzieémi
oich ciele?

Najlepszym sposobem mowienia o ciatach jest
podkreslanie tego, co potrafig, a nie tego, jak
wyglagdajg. W rozmowach warto koncentrowac
sie na zmystach, poszukiwaniach twoérczych

i intelektualnych, a takze ruchu. Robienie tego
wczesnie i czesto moze pomoc rozwingé

u dzieci poczucie wtasnej wartosci, odrebne od
ich wyglgdu, i zmniejszy¢ ryzyko, ze w miare
dorastania pojawiq sie u nich problemy

z postrzeganiem ciata.

Chodzi o to, by docenity, ze ich ciato jest
wartosciowe i mozna byc¢ za nie wdziecznym.
Szacunek wzgledem ciata nie powinien wiec
wynika¢ wytgcznie z jego wyglgdu. Jesli dziecko
zacznie odnosic sie do swojego ciata, patrzgc ,od
wewnatrz” (jak sie czuje i co potrafi), a nie tylko
wzgledem tego, jak prezentuje sie na zewngtrz,

zyskasz solidniejsze podstawy do tego, by wierzyc,

ze Twoje dziecko doceni swoje ciato i bedzie o nie
dba¢ od dziecinstwa przez cate dalsze zycie.
Dr Stephanie Damiano, ekspertka w zakresie

+ O

X

Dr Stephanie Damiano Ekspertka
w zakresie Obrazu Ciata

obrazu ciata i matka dwojki dzieci, moéwi:
,Staram sie rozmawia¢ z moimi dzie¢mi o tym,
jak niesamowite sq nasze ciata ze wzgledu na
te wszystkie rzeczy, do ktérych sq zdolne. Moze
to by¢ pytanie ,Co dzi$ pomogto Ci zrobi¢ Twoje
ciato i czy sie z tego cieszysz?”.

Podczas rozmowy z dzieckiem mozesz dowolnie
modyfikowac sposdb podejscia do tematu
zwigzanego z mozliwoséciami ciata.

Dr Zali Yager, ekspertka w zakresie obrazu
ciata i matka trojga dzieci, dodaje: ,Moje
dzieci zawsze znajdujg najmniej odpowiedniq
pore, aby podnie$¢ mojq koszule i zapytad,
dlaczego moj brzuch trzesie sie jak galaretka.
To $wietna okazja do wyrazenia uznania dla
funkcjonowania wiasnego ciata. Pomocne
jest, jesli z wyprzedzeniem przemyslatas/-es
kilka odpowiedzi, poniewaz wielu ludziom nie
przychodzi to naturalnie!

Mowiqc rzeczy takie jak: za sprawg mojego
miekkiego, kotyszgcego sie brzucha, mam mite

i przytulne miejsce, w ktére mozesz sie wtuli¢ lub
moje silne nogi pozwalajg mi zbieraé wszystkie
zabawki, ktére zostawitas/-e$ na podtodze’,
mozesz pokazywac¢ akceptacje swojego ciata,
co pomoze Twoim dzieciom rozwing¢ te same
postawy.

FUNKCJONOWANIE CIALA
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Czy to znaczy, ze nie moge

komplementowa¢ wyglgdu
mojego dziecka?

Komplementowanie dzieci za to, jak
pieknie wygladajqg, przychodzi wiekszosci
rodzicow w sposob naturalny i to jest

w porzqgdku. Stargj sie jednak rownowazyé
te stwierdzenia pochwatami dotyczgcymi
innych cech i talentow.

Chociaz wiele oséb uwaza, ze
komplementowanie dzieci za wyglgd
zwiekszy ich samoocene, to robienie
tego czesto moze potencjalnie utrwali¢
nierealistyczne standardy i ideaty piekna,
a takze zaszczepi¢ w najmtodszych
przeswiadczenie, ze wyglad nalezy do ich
najcenniejszych przymiotdw.

Tym przekonaniem i tak bedq otoczone
zewszqd: poprzez przekazy medialne,
ksigzki, kontakty z rdwiesnikami, wiec
skupienie sie na innych atrybutach moze
pomoc zrownowazyc¢ sytuacje.

_|_
) 7

UNKCJONOWANIE CIALA
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Pomysty na rozmowe z dzieémi
o tym, co potrafiich ciato,
zamiast jak ono wyglada

Wszystkie ciata, bez wzgledu na ich
zdolnosci czy wyglad, warte sq tego,
by je celebrowa¢ i doceniac. Na
przyktad mozesz zacheci¢ dziecko do
wdziecznosci za:

To, jak zmysty pozwalajg im
smakowaé pyszne ciasta, czytac
nowq ksigzke i stucha¢ ich ulubionej
muzyki.

To, jak funkcje i uktady organizmu
pozwalajg im spac¢, aby mogty
odzyska¢ energie i kolekcjonowadé
nowe wspomnienia, trawic
pozywienie, wytwarzac energie

i oddychad! | jak sprytne jest to, ze
ich skéra caty czas wytwarza nowe
komorki, ktére jg odbudowujqg!

Mozesz takze skupi¢ sie

na szczegélnych cechach

i umiejetnosciach, ktére umozliwia
im ich ciato, takich jak kreatywnosé
i komunikacja: ich rece pozwalajg

rysowad, struny gtosowe $piewac

i Smia¢ sie z przyjaciétmi, ramiona
przytulac sie, a mozg czytaé

i wymyslac¢ zabawne historie.

Z



Funkcjonowanie Ciata

Lista dziatan

(O Stwarzaj okazje, by docenié

ciata

Daj swojemu dziecku mozliwos¢
docenienia swojego ciata za to, co potrafi,
a nie za to, jak wyglada. Skoncentru;j sig
na cechach, ktére sprawiajg, ze Twoje
dziecko rézni sie od Ciebie i innych ludzi.
Podkreslaj, ze kazdy ma wyjgtkowe
zdolnosci oraz cechy i wiasnie dlatego
ludzie sq tak ekscytujgcy.

Zachecaj dziecko do przedstawienia
wtasnych cech, okreslajqc je jako
supermoce. Mozesz takze sktonic je

do zapisania pozytywnych afirmacji,
ktore bedzie sobie powtarzag,
zaczynajqgc od ,Jestem...”, na przyktad
,Jestem rozwazna/-y, opiekuncza/-y

i zabawna/-y!" lub ,Jestem
niesamowita/-y, odwazna/-y i silna/-y!".
Warto tez wprowadzi¢ rytuat przed snem,
podczas ktérego kazdy mowi, za co byt
wdzieczny swojemu ciatu w danym dhniu.

Unikaj komplementowania
wygladu swojego dziecka
Jedliinne osoby komentujgq wyglad
Twojego dziecka, mozesz w odpowiedzi
sprobowac przeformutowaé przekaz.
Warto powiedzie¢: ,Sq bardziej
interesujgce rzeczy, o ktérych moglibysmy
porozmawiag, niz sposdb, w jaki
wyglgdamy. Czy wiesz, ze [...] i niedawno
uczytam/-em sie [...] wspodlnie z [...]

i $wietnie jej/mu szto!”. W ten sposob
delikatnie zachecasz nie tylko swoje
dziecko, ale takze osoby wokdt niego

do skupienia sie na rzeczach innych niz

wyglad.

==

9

(O Nie skupiaj sie na jego wadze

Rozmowa z dzieckiem o jego wadze

moze wydawac sie wazna ze wzgleddow
zdrowotnych, jednak istniejg dowody na

to, ze krytykowanie wagi lub zachecanie

do utraty kilogramdw u dzieci moze

by¢ naprawde szkodliwe i prowadzi do
dtugotrwatego niezadowolenia z ciata,
zaburzen odzywiania i tycia. Masa ciata nie
musi by¢ czesciq rozmowy o zdrowiu.
Mozesz skupié¢ sie na zdrowym stylu

zycia. Potraktuj wprowadzanie nowych
zwyczajow jako wspolng zabawe dla catej
rodziny, np. rodzinne spacery na fonie
natury lub spozywanie bardziej kolorowych,
réznorodnych potraw.

Zmien kontekst rozmowy

Jesli Twoje dziecko mowi o swoim ciele,

na przyktad stwierdzajqc, ze jest zbyt
grube / niskie / brzydkie / ma zbyt ciemnqg
skére, sprobuj oprzed sie automatycznej
odpowiedzi, ze tak nie jest.

Taka komunikacja sprawia bowiem,

ze niektore cechy sq postrzegane jako

z natury ,zte”. W ten sposdb sugerujemy,

ze zmiana wyglqdu (np. utrata wagi) jest
dobra. Zamiast tego skoncentruj sie na
cechach, ktdre sprawiajqg, ze Twoje dziecko
jest niesamowite, i powiedz mu, ze na
przyktad ttuszcz nie jest czyms$ ztym, a wrecz
przeciwnie - jest niezbedny, zeby utrzymadé
temperature naszego ciata i magazynowad
energie, abysmy mogli zy¢.

FUNKCJONOWANIE CIALA
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Celebrowanie
Indywidualnosci

Jestes jedyna/-y
w swoim rodzaju

Zacheé swoje dziecko do
zastanowienia sie nad

jego unikalnymi cechami

i talentami, aby wzmocnié jego
pewnosé siebie.

W dzisiejszym spoteczenstwie
negatywne wypowiedzi na swoj
temat sq nie tylko czeste, ale tez
zamieniajq sie w bardzo modny

i popularny sposéb komunikowania
sie. Jest to szczegdlnie zauwazalne,
jesli chodzi o krytykowanie wtasnego
wyglgdu jako sposobu wyrazania
niepokoju emocjonalnego. Czasami,
gdy mtodzi ludzie czujqg sie smutni,
samotni lub brakuje im energii,
mowiq, ze czujq sie ,grubi” lub
sbrzydcy”. Ale gruby i brzydki to nie
uczucia, a mowienie w ten sposob
zubaza stownictwo zwigzane

z emocjami i ktadzie nadmierny
nacisk na kwestie wyglgdu.
Rozpoznanie naszych wyjgtkowych
cech i talentow oraz pozwolenie
sobie na docenienie indywidualnosci
jest wazne dla wzmacniania

pozytywnej samooceny. l
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Celebrowanie

indywidualnosci

>o7

Wykorzystaj te zabawng i praktyczng aktywnosé, aby
pomaoc sobie i dziecku w znalezieniu cech, ktére w sobie
lubicie. Skorzystaj z ponizszych podpowiedzi w wygodny
i przyjemny sposob. Kwestionariusz do wypetnienia
znajdziesz na kolejnej stronie.

Mozesz na przyktad:

Omowic swoje odpowiedzi na pytania
w drodze ze szkoty lub przy wspdlnym
positku.

Znalez¢ chwile spokoju, usigs¢ i w swoich
ulubionych kolorowych notatnikach zapisac
odpowiedzi. Nastepnie, jesli oboje czujecie
sie swobodnie, zamiencie sie notatnikami

i pomyslcie o swoich odpowiedziach.

Narysowaé swoje odpowiedzi i wyjasnic
sobie nawzajem, co przedstawiajqg rysunki —
umiesccie je na lodowce lub scianach.

Zrobi¢ zdjecia obiektow, osdb i migjsc,
ktére odzwierciedlajg Wasze odpowiedzi,
i utworzy¢ wspolny album ze zdjeciami
albo opublikowa¢ je w mediach
spotecznosciowych.

CELEBROWANIE INDYWIDUALNOSCI 36
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Dove

Self-esteem project

Jestem wyjqgtkowa/-y pod wieloma wzgledami. W tym

Trzy rzeczy, ktére lubie robié

Trzy rzeczy, w ktérych jestem dobra / -y

Doceniam moje ciato, poniewaz pozwala mi ono...

Jestem dumna/-y z historii mojej rodziny, poniewaz...

www.dove.com/selfesteem



Twoja kolej

Mamy nadzieje, ze Przewodnik okazat
sie pomocny dla Ciebie i wyjgtkowego
dziecka, ktore jest obecne w Twoim zyciu.

Podziel sie dziataniami, ktére podjetas/
podjagtes, i poradami. Pamietaj o naszych
Listach dziatan, inicjujgc rozmowy

I promujqgc pozytywne postrzeganie
obrazu ciata. Co najwazniejsze, rozmawiaqj
z dzieckiem o tym, co mysli i jak sie czuje.
Takie postepowanie wzmocni zaufanie

i pomoze mu dostrzec, ze szanujesz

i kochasz te wyjgtkowq osobe, ktdrg jest.

| pamietaj, pomijajgc sporadyczne
zmartwienia, jest to dla Ciebie niezwykle
ekscytujgcey i satysfakcjonujgcy czas

na obserwowanie, jak Twoje dziecko
wyrasta na pewnego siebie, niezaleznego
mtodego dorostego, rozpoczynajgcego
szczesliwe, satysfakcjonujgce zycie. Jeste$
kluczowq czesciq tego procesul!

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Liczne materiaty, w tym video,
éwiczenia, opisy przypadkéw
i profesjonalne porady,
dostepne sq na
dove.com/selfesteem
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