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Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Introducere

De ce atelierul

SSinceri cu not”’?

Atelierul ,Sinceri cu noi” creeaza un spatiu
ce sprijina explorarea unui subiect cu
adevarat important:increderea redusain
propriul corp si ce inseamna aceasta pentru
tineri sisocietate.

»3inceri cu noi” ajuta tinerii sa se simta mai confortabil
in propriul corp si le ofera instrumentele necesare
pentru a controla anxietatile cu care se confrunta din
cauza presiunilor cu privire la aspectul fizic.

Cand ne simtim bine cu propriul corp, acest lucru ne
ajuta sa ne valorizam individualitatea, atat in interior
cat siin exterior. De asemenea, ne putem distra mai
mult, bucuréandu-ne de abilitatile propriilor corpuriin
loc de a ne concentra asupra aspectului fizic. Cand
nu suntem ingrijorati de propria imagine, suntem mult
mai siguri pe relatiile noastre si pe alegerile pe care
le facem in viata. lesim in evidenta in loc sa ramanem
retrasi, si ne simtim gata de aventuri si provocari. Grija
pentru propriile corpuri si acceptarea lor asa cum
sunt - si nu prin comparatie cu imaginile nerealiste
din mass-media - reprezinta un pas important in
adoptarea unui stil de viata fara compromisuri.

Adaptarea pentru lucrul cu baietii
Activitatile din acest material pot fi utilizate in lucrul
cu fetele sau baietii. Recomandam ca sesiunile sa fie
tinute in grupuri unisex. Prin urmare, in comunitatile
mixte, sugeram desfasurarea acestor activitati in
incaperi separate, pentru incadrarea in modelul de
lucru cu grupuri unisex.



Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Introducere

gatiri pentru atelierul
zSinceri cu noi”

Inainte de aincepe atelierul Sinceri cu noi acordati un
timp adecvat pregatirii grupului (precum sia parintilor/
tutorilor, daca este cazul).

Cu echipa dumneavoastra de lideri
Acordati cel putin doua ore pentru trecerea in revista a
Ghidului destinat asociatiilor de tineret ,Sinceri cu noi”

(disponibil pentru descarcare la adresa dove.com/ro/
incredereintine) si a tuturor sesiunilor. Doua ore sunt
suficiente pentru a explora mesajele cheie si pentru
aintelege functionarea atelierului. Agreati modul de

desfasurare al fiecarei sesiuni impreuna cu liderii
dumneavoastra de grup.

Dumneavoastra si liderii de grup puteti experimenta
atelierul ,Sinceri cu noi” prin completarea unui task
la fiecare sesiune. Asta va ajuta echipa de lideri sa
inteleagd modul optim de transmitere a mesajului
programului catre grup.

Cu grupul dumneavoastra

incepeti cu cateva activitati distractive de
deschidere a discutiei si de lucru in echipa, in
special daca persoanele din grupa nu se cunosg
foarte bine. Asigurati-va ca au facut cunostinta
si acordati timp crearii unei atmosfere relaxate
pentru toata lumea, inainte de inceperea atelierului. ‘;

Descrieti pe scurt despre ce este vorba in atelierul
»oinceri cu noi”. Pentru ajutor, consultati Ghidului
destinat asociatiilor de tineret; de asemenea, puteti
impartasi aceasta informatie cu parintii sau tutorii.

Stabiliti parametrii de grup inainte de a incepe
(vedeti pagina 4) astfel incat toata lumea sa se simta
confortabil in activitatile si discutiile din atelierul
»Sinceri cu noi”.
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10 MINUTE

Recomandari pentru

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Introducere

-

activitati de grup

De ce este important

Atelierul ,Sinceri cu noi” exploreaza probleme ce

pot afecta puternic tinerii. Cu toate ca acestea sunt
aspecte pe care le intalnesc in mod frecvent, este
posibil ca pana acum sa nu fi vorbit astfel despre ele.
Prin crearea unor recomandari in activitatile de grup,
tinerii isi pot astfel crea un spatiu de sprijin in care se
pot exprima cu incredere.

Veti avea nevoie de
Q Coli mari de hartie si markere.

Context
Discutie cu toata grupa.

Desfasurare

Ghidati grupul sa:

> Discute modul in care tinerii se pot comporta
pentru a se asigura ca prietenii lor se simt sprijiniti,
confortabili si increzatori pentru ca toata lumea
sa beneficieze la maximum de atelierul ,Sinceri cu
noi”.

> Lucrati impreuna in vederea crearii unei liste scurte
de aspecte pe care toata lumea agreeaza sa le
respecte.

> Scrieti recomandarile simplu si clar pentru
a le putea verifica rapid.

> Rugati un voluntar sa se asigure ca regulile
vor fi afisate la fiecare sesiune.

Ce trebuie urmarit
> Ascultare, manifestarea respectului, contributia
fiecarui participant.

 Agredam...
Sa respectam opiniile tuturor.
Sa ascultam si reflectam
inainte de a raspunde.
Sa fim atenti - telefoanele raman
in buzunare.
5 Sa fim atenti la sentimentele celorlalti.
Sa vorbim daca ne simtim inconfortabil.

Cand tinerii conduc aceasta activitate, se simt mai
responsabili pentru continutul listei. Folositi intrebari
pentru a aborda aspecte la care nu s-au gandit si
sprijiniti-i pentru a gasi cuvintele pe care vor sa le
foloseasca.

Nu acordati acestei activitati mai mult decét timpul
necesar. Odata acoperite punctele cheie, treceti la
urmatoarea activitate.

Daca aveti deja stabilite recomandarile pentru activitati
in grup, intrebati daca participantii sunt de acord cu
utilizarea lor in atelierul ,Sinceri cu noi” sau daca vor sa
faca modificari.
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Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1

Sesiunea 1 L

Rezultat
Tinerii definesc aspectul fizic ideal si exploreaza
cum...

> Concentrarea exagerata pe imagine le poate crea
prejudicii si ii poate face nefericiti.

> Imaginea ideala defineste pozitia actuala a societatii
referitoare la modul in care oamenii ar trebui sa arate.
Aceasta are caracteristici specifice si este imposibil

de obtinut in mod natural. Nu reflecta uimitoarea
diversitate a ceea ce vedem in fiecare zi.

> Chiar daca tinerii urméresc atingerea unui aspect ’
fizic ideal, acest lucru nu ii face mai fericiti, mai sanatosi ©
sau sa aiba mai mult succes. De asemenea, nu

inseamna ca vor avea in mod automat relatii mai bune.

> Urmarirea unui aspect fizic ideal este costisitoare in
in termeni de timp, efort si bani. Acest lucru nu aduce
niciun beneficiu nici celor care si-I doresc, nici societatii,
in ansamblul ei.

Veti avea nevoie de

HARTA ORIENTATIVA
A SESIUNII

50 de minute

Q Carioci si coli mari de hartie.

O Fisa de lucru 1 Ce stiu acum
Distribuiti cate un exemplar fiecarui participant.

Pregatirea scenei

Inscriere verbald

Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu
noi” sunt disponibile pentru descarcare la adresa
dove.com/ro/incredereintine.

Activitate:
Aspectul fizic ideal
dezvaluit

Activitate:
Sa constientizam

costurile

Provocare personala: 5 min
Ce stiu acum
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Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1
Pregatirea scenei

De ce este important poate declansa opinii puternice si poate conduce

Ajuta tinerii sa inteleaga ce reprezinta atelierul la discutii stanjenitoare sau chiar dificile; cu toate

»oinceri cu noi” si ce anume vor face in acest acestea, majoritatii tinerilor in atelierul ,Sinceri cu noi”

program. Acest lucru ar trebui sa conduca la i-a placut. Reamintiti-le tuturor participantilor despre

relaxarea lor si sa creeze o atmosfera de echipa. regulile grupei si despre modurile in care se pot sprijini
reciproc.

Veti avea nevoie de Stabiliti un spatiu de siguranta in care tinerii se pot

duce daca simt nevoia unei pauze si desemnati un lider
care saii sprijine daca se intampla acest lucru.

@ Sinceri cu noi - Ghidul liderului. Familiarizarea
cu programul si obiectivele sale este obligatorie;

pentru sprijin, utilizati Ghidul liderului. Ce trebuie urmarit

> Disponibilitatea de a incerca lucruri noi.
Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu noi”

sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove. [

com/ro/incredereintine

Context
Discutie informativa cu toata grupa.

. Daca nu ati stabilit inca regulile grupei, la pagina 4 veti
Desfasurare

Urati bun-venit participantilor si explicati-le ca
in urmatoarele 50 de minute grupul se va distra
incercand un nou atelier, denumit ,Sinceri cu noi”.

gasi sfaturi despre cum sa conduceti o scurta activitate
pentru a le crea.

Ar fi de dorit sa discutati cu parintii sau tutorii inainte
de inceperea atelierului ,Sinceri cu noi”. Pentru ajutor,

. consultati Ghidul liderului.
Incepeti prin a relaxa atmosfera, faceti turul grupei

si rugati toti participantii sa-si spuna numele iar apoi
sa anunte ceva grozav referitor la propria persoana,
care sa inceapa cu aceeasi litera cu care le incepe
numele, impreuna cu o actiune semnificativa. Spre
exemplu, ,Sunt Ana si alerg!” (mimeaza alergarea)
sau ,Sunt Maria si sunt magnifica” (face o pirueta).

Daca aveti, folositi-va propria formula de deschidere
pentru a incepe sesiunea. Cel mai important lucru este
sa ridicati energia grupei si sa faceti ca toata lumea sa
se simta confortabil.

Ne place formula de deschidere sugerata deoarece

il indeamna pe tineri sa se gandeasca la modul in

care se percep ei insisi. Linistiti participantii care sunt

. . L. ingrijorati, dar explicati-le ca raspunsurile la majoritatea
Odata ce fiecare s-a prezentat, explicati-le despre

ce este vorba in atelierul ,,Sinceri cu noi”:

intrebarilor lor vor veni in decursul sesiunii.

) ) In cazul in care sunt exprimate ingrijorari serioase de
Vom explora unele dintre motivele pentru care ne

facem griji legate de corpul nostru si de aspect, vom
intelege de unde provin aceste ingrijorari si vom lua
masuri pentru a schimba asta.

Increderea in propriul corp este un subiect ce

ordin personal, oferiti-va sprijinul in acelasi mod in care

organizatia dumneavoastra ar face-o in privinta altor

aspecte care tin de bunastare.
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Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1

Inscriere verbala

De ce este important Desfasurare N
Cercetarile noastre arata ca atunci cand tinerii/ Urati bun-venit tuturor si prezentati sesiunea: 27 \
participantii recunosc ca iau parte voluntar la atelierul T
Loinceri cu noi” si asuma acest lucru in fata grupei, Vom maximiza rezultatele atelierului ,Sinceri cu noi”
programul are un impact pozitiv superior asupra daca vom discuta in decursul activitatilor, daca ne vom
increderii in propriul corp. sprijini reciproc si daca vom respecta regulile grupului

nostru. Sunteti gata sa fiti deschisi la idei noi si sa
Context participati in cadrul activitatilor?

Intreaga grupa, dispusa in cerc. Invitati fiecare participant sa comunice grupei ca este
pregatita sa-si aducé propria contributie.

Ce trebuie urmarit
> Senzatia de cooperare in cadrul echipei, implicarea
personala a fiecarui participant.

Inscrierile verbale se fac la inceputul fiecarei sesiuni.
Fiti rapizi, dar nu uitati sa faceti acest lucrul!



NN | ACTIVITATE |

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1

Dezvaluiri privind aspectul fizic ideal

De ce este important

Inainte ca tinerii/participantii si poata vorbi despre
notiunea de aspect fizic ideal, trebuie sa inteleaga ce
este aceasta si de unde provine. Tinerii sunt afectati
inconstient de aceste mesaje daunatoare de ani
intregi, insa e posibil sa nu realizeze acest lucru. Este
momentul s& aruncam o privire constienta, critica,
asupra aspectului fizic ideal.

Veti avea nevoie de

Q Acces lainternet pentru fiecare grupa redusa sau
imagini reprezentative din reviste care prezinta fete
si femei.

Q Coli mari de hértie si markere, in functie de grupa.

Context

Separati participantii in grupuri in functie de numarul de
lideri (rezultate bune se obtin cu un lider la patru pana la
opt participanti).

Fie creati grupuri mici cu acces propriu la internet
(astfel incat fiecare participant sa poata privi ecranul),
fie distribuiti imagini din reviste in locul in care se
desfasoara intalnirea.

Desfasurare

2 MINUTE

Participantii, fie:

a) Cauta imagini ale ,persoanei care arata perfect”
online, in grupuri restranse.

b) Aleg cate o imagine care ii atrage dintr-o revista si o
prezinta grupului.

5 MINUTE

Aranjati grupul astfel incat toata lumea sa poata vedea
coala de hartie. Scrieti in partea superioara ,,Persoana
care arata perfect”.

Ce va atrage atentia referitor la aceste imagini? Care
sunt caracteristicile si specificul pe care societatea ni-I
transmite ca ar trebui sa le aiba persoana perfecta?
Enuntati cat mai multe detalii!

in timp ce participantii enumera caracteristicile, scrieti-
le sub titlul ,Persoana care arata perfect”. Aceasta lista
va arata céat de precis si de limitativ poate fi un ideal de
aspect.

> Incurajati grupul s& enunte cat mai multe aspecte
de ordin fizic pentru a crea o lista lunga. incercati sa
umpleti toata coala cu caracteristici asociate aspectului
ideal.

> Atrageti atentia grupei sa fie cat mai precisa in
descrierea fiecarei caracteristici. Spre exemplu, daca o
fata spune ,,0 piele perfecta”, rugati-o sa descrie cum
arata aceasta (i.e. fara imperfectiuni, fara riduri, un ten
luminos). Aceasta arata ca perfectiunea e doar o opinie,

nu un aspect real.

3 MINUTE

Cand ati umplut coala si grupul a epuizat ideile,
retrageti-va un pas. Deci, societatea ne spune ca
persoana care arata perfect are...

> Taiati de pe coala titlul ,Persoana care arata
perfect” si scrieti in loc "Aspectul fizic ideal”.

> Asigurati-va ca toata lumea intelege ce inseamna
cuvantul ,ideal”.

Lldealul” este o reprezentare a ceva perfect, care nu

exista decéat in imaginatie. Un ideal de aspect este o

reprezentare a unui aspect perfect, chiar daca acesta nu

exista in mod natural.




ENVITVAIE [ ACTIVITATE

Reflectati

5 MINUTE

Luati loc langa grup. Facilitati o scurta discutie in jurul
acestor intrebari:

De unde provine ideea de aspect fizic ideal?
Cum aflam despre acesta?

© )

|§ Mass-media, familie, prieteni, industria modei,
industria produselor de dieta etc.

Ce rezultate are presiunea de a corespunde
unui aspect fizic ideal?

co )

|§ Anxietate, depresie, senzatia lipsei de valoare, timiditate,
negativismul general in privinta propriei persoane etc.

1 Ce ni se transmite ca se va intdmpla dacd vom aréta
conform acestui ideal de imagine? Este adevarat?

R Vom fi mai mai populari, mai fericiti, vom avea mai mult
succes, vom avea relatii mai bune etc. Dar nu este adevarat.

| Este aspectul ideal unic pentru persoanele din
diferite culturi si diversele medii sociale?

|§ Nu, acesta variaza, dar ne face sa ne simtim in
acelasi fel. lar odata cu dezvoltarea mass-media in
emisfera vestica, aspectul ideal devine din ce in ce mai
asemanator pe mapamond.

Ce trebuie urmarit
> Nivelul de energie al grupului, fiecare participant

enuntand multe idei specifice.

> Indignarea participantilor care realizeaza céat de
ridicole si imposibile sunt idealurile de aspect.

Ve
7y
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Sa facem lucrurile diferit
Daca grupa manifesta entuziasm la adresa scenariilor
si a activitatilor pe roluri, manifestati-va creativitatea in
dezvoltarea acestor activitati. Spre exemplu, provocati
grupa sa creeze o reclama pentru ,0 persoana
frumoasa” care sa apara intr-un film sau spectacol
TV. Cum ar trebui sa arate? Plecand de la aceste idei,
creati apoi o lista pentru ,Persoana care arata perfect”.
- .

,'\/ ~ M-z

I .

Incercati sa obtineti o lista consistenta cu detalii
precise de ordin fizic pentru a arata cat de restrictiv
este idealul de aspect.

Daca lucrati cu copii de varsta mai mare, inlocuiti
cuvintele ,fatd” cu ,femei” si ,baiat” cu ,barbat”.
Daca lucrati cu copii de varsta mai mica, puteti lucra
cu imagini din desene animate iar ei isi pot desena
personajul perfect si pot enumera caracteristicile
acestuia langa desen.

Pentru a gestiona problemele ce pot apareain
decursul acestei activitati consultati Ghidul liderului,
sectiunea "Gestionarea momentelor dificile” (pag. 15).
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[ ACTIVITATE |

Sa constientizam
consecintele

De ce este important

Nu este suficient sa stim ca idealurile de imagine exista.
Pentru a ajuta tinerii/participantii sa-si sporeasca
increderea in propriile corpuri, trebuie sa ii incurajam

sa vorbeasca despre consecintele urmaririi unui ideal

si despre cum eliberarea de acesta i poate face sa fie
mai fericiti si mai sanatosi.

Veti avea nevoie de

Q Coli de hartie si creioane.

Context
Un spatiu larg, de preferat in exterior.

Desfasurare

Cand tinerii incearca sa se incadreze intr-o imagine
ideala, rezultatul are un impact negativ asupra lor si
a societatii. Care sunt costurile care pot apareain
urmarirea acestui aspect fizic ideal?

in aceasta activitate, participantii enumera o lista
lunga de costuri (efecte secundare sau cu impact
negativ major) asociate urmaririi unui ideal de aspect.
Se vor gandi la costuri in termenii sanatatii personale,
relatiilor, la costuri financiare si realizari, precum si la
costurile generale pe care le suporta societatea.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1

EAT

Jucati ,,Statuile™:
> Separati grupa astfel incat jumatate din participanti
sa fie prinzatori si jumatate alergatori.

> Prinzatorii reprezinta aspectul fizic ideal. Cand un
prinzator reuseste sa captureze un alergator, perechea
striga ,Stai!” si toata lumea se opreste pe loc.

> Pentru a se elibera, perechea trebuie sa enunte un
cost asociat aspectului fizic ideal.

intrebati:

Incercarea de a se incadra intr-o imagine ideald este
costisitoare pentru majoritatea oamenilor si pentru
societate, in general. Enuntati un cost sau un aspect cu

impact negativ pentru o persoana sau pentru societate.

> Cand o pereche enunta un cost, scrieti-l pe o
coala de hartie. Toate perechile de statui devin acum
alergatori. Reincepeti jocul si continuati pana cand toti
prinzatorii au fost transformati in alergatori.

Costuri individuale
incredere scazuta in sine, evitarea
practicarii sporturilor, neparticiparea
in activitatile scolare, cheltuirea
unor sume prea mari pe produse de
infrumusetare sau diete, exageratul
cu exercitiile fizice, dezechilibre
alimentare, absenta apetitului, lipsa
distractiei cu prietenii, evitarea
provocarilor fizice si a aventurilor,
complicatii ca urmare a operatiilor
chirurgicale...

Costuri pentru societate
Zile de absenta de la munca sau
scoald, oameni care nu-si realizeaza
potentialul, costuri cu serviciile de
sanatate...

1



20 MINUTE | ACTIVITATE

Reflectati
Strangeti grupul si reamintiti-le lista de costuri creata
in timpul jocului. intrebati-i:

Daca analizam aceasta lista, cine beneficiaza
de pe urma acestui ideal?

¢ )

k Industriile de moda si produse de infrumusetare,
industria mass-media etc.

Suntem noi o parte a acestui grup
care obtine beneficii?

v )

R \u

Luand in calcul toate aceste costuri,
merita sa urmarim un aspect fizic ideal?

cr )

R Nu!

Cel mai eficient mod de combatere a idealului de
imagine este de a ne opune deschis acestui lucru.
Grupati participantii in perechi si rugati-i sa spuna
pe rand motivele pentru care nu cred ca merita sa
urmareasca un aspect fizic ideal avand in vedere

costurile presupuse.

Ce trebuie urmarit
> O paleté diversa de costuri cu impact asupra
sanatatii fizice, emotionale si mentale asupra
persoanelor si societatii. In general, in acest moment
participantilor li se releva adevarul si pot incepe sa
manifeste agresivitate fata de aspectul fizic ideal.
Daca activitatea genereaza emotii puternice, fiti
pregétit sa interveniti.

Va Ve Y YV Ve Ve e Ve Ve VA YV U Us
Daca o pereche are probleme in identificarea unui
cost, invitati restul grupei sa ajute.

Daca grupa este restransa, repetati jocul pana la
obtinerea unei liste consistente de costuri.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1

Sa facem lucrurile diferit

Daca grupa dumneavoastra nu apreciaza jocurile
active precum acesta, explorati costurile printr-o alta
metoda. Spre exemplu, participantii pot coopera in
grupuri mici pentru elaborarea unor liste de costuri,
apoi pot alege sa:

> Creeze un spectacol de doua minute utilizand orice
mediu creativ (i.e. un cantec, un dans, rap sau teatru)
prin care sa comunice cat mai multe costuri posibile.
Prezentati creatia altui grup, care trebuie sa descopere
un numar cat mai mare de costuri in reprezentatie.

> Lucrati pe perechi pentru a face fotografii ce
reprezinta fiecare cost si prezentati-le intregii grupe.

> Folositi internetul pentru a gasi noi stiri sau
materiale media ce expun costurile asociate urmaririi
unui ideal de frumusete.

Daca grupa doreste si toata lumea este de acord,
de ce sa nuinregistrati reprezentatiile? Reamintiti-
va sa obtineti acordul copiilor/elevilor si al parintilor
acestora, inainte de a partaja orice fisier media.

Reamintiti-va
Nu exista un aspect perfect,
asa cum nu exista o tipologie
corporala perfecta.

A avea un corp care ne permite sa facem lucrurile pe
care le dorim este extrem de important, prin urmare
trebuie sa ne apreciem si sa ne ingrijim corpurile.
Combaterea unui aspect fizic ideal nu inseamna
criticarea corpului natural sau a caracteristicilor
nimanui si nici a alegerilor personale ale oamenilor in
privinta imaginii. Inseamna provocarea adresata ideii
prezente in societate, care spune ca exista un aspect
fizic perfect, precum si a presiunii pe care aceasta idee
0 pune asupra oamenilor. De asemenea, reamintiti-va
ca in mod natural nu se poate atinge niciun ideal; chiar
si fotomodelele si celebritatile au nevoie de operatii
estetice si de Photoshop (programe de prelucrare a
imaginii) pentru a se incadra in acesta. Problema este
urmarirea acestui ideal si ce consecinte are asta pentru
0 persoana.
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5 MINUTE | PROVOCARE PERSONALA

Ce stiu acum

De ce este important

Cand particpantii isi acorda un timp de reflectie
asupra idealului de imagine, aspectele invatate se
clarifica si astfel le va fi mai usor sa lupte cu idealul si
sa aiba mai multa incredere in corpurile lor.

Veti avea nevoie de
QO Fisade lucru 1 Ce stiu acum

Toate materialele aferente atelierului ,,Sinceri cu noi”
sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove.
com/ro/incredereintine.

Context
in timpul liber al participantilor, dupa sesiune.

Desfasurare

Oferiti fiecarui participant o fisa pe care sa o
completeze acasa. Spuneti-le:

Daca ati fi stiut de cand erati mai tineri ca un aspect
fizic ideal este imposibil de obtinut si ca urmarirea unui

astfel de obiectiv are o suma de neajunsuri, ar fi contat

acest lucru in viata voastra? Imaginati-va ca v-ati
putea intoarce in timp, in urma cu doi sau trei ani: Ce
ti-ai spune despre costurile urmaririi acestui ideal de
frumusete, despre cum poti sa fii sincera cu tine insuti
si libera de presiunea aceasta, si cum acestea iti pot
afecta viata? Cum te-ai convinge pe tine insati sa nu

urmezi acest ideal?

Ve Ve Y VY VY Ve e Ve Ve VA YV U

Daca pentru unii dintre participanti nu este posibila
rezolvarea acestei teme acasa, puteti asigura un spatiu
linistit la locul de intalnire, unde acestia pot lucra la ea?

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 1

impartasiti
Va rugam, incercati sa discutati
despre experienta voastra cu un
prieten sau adult in care aveti
incredere.

Participantii isi pot scrie o scrisoare catre ei insisi, la

o varsta mai mica, sau ii puteti incuraja sa foloseasca
moduri mai creative de exprimare: un blog sau vlog,
animatii simple, benzi desenate, podcasturi, melodii sau
imagini cu text explicativ.

Indiferent de creatie, aceasta trebuie sa:
> Explice ce este aspectul fizic ideal.

> Sa prezinte costurile aferente urmaririi acestui ideal.

> Sa convinga propria versiune mai tanara ca acesta
nu merita urmarit.

Ce trebuie urmarit

> Participantii trebuie sa inteleaga cu claritate tema si
sa manifeste entuziasm fata de idee si incredere in
capacitatea de a o rezolva.

Sa facem lucrurile diferit

Daca unii participanti manifesta dificultati in
exprimarea prin scris, sugerati-le sa se exprime vizual
sau sa va comunice mesajul direct dumneavoastra.

Daca varsta membrilor grupului este mica iar acest tip
de reflectie le este dificil, puteti sa le sugerati sa se
gandeasca la o persoana mai mica, precum o sora sau
un frate, verisori sau prieteni, si sa le scrie acestora.

Incheiere

Acordati un minut incheierii sesiunii. Multumiti tuturor
pentru participare si oferiti-le sansa de a impartasi
propriul moment favorit din sesiune. Asigurati-va ca
toti participantii stiu precis cand si unde va avea loc
urmatoarea sesiune si ca sunt de acord cu Provocarea

personala.
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Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesi

Sesiunea 2

Rezultat
Tinerii practica modalitati de identificare si de
contestare a aspectului fizic ideal in viata de zi cu zi.

Veti avea nevoie de

Q Set materiale 1-cartonasele cu scenarii ”In locul ei/

lui”.
Distribuiti cate un cartonas fiecarui grup restrans.

QO Fisade lucru 2 "In fata oglinzii”

Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu noi”
sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove.

com/ro/incredereintine. %

HARTA ORIENTATIVA > 247
A SESIUNII

50 de minute

Inscriere verbala 5 min

Raspuns retroactiv: 15 min
Ce stiu acum

Activitate: 25 min
in locul ei/lui

Provocare personala: 5 min
In fata oglinzii




5 MINUTE Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

Inscriere verbala

Reamintiti-va s& incepeti sesiunea prin a oferi fiecarui
participant ocazia de a-si afirma dorinta de a vorbi

si de a participa in activitatile grupei din atelierul
LSinceri cu noi™

Vom maximiza rezultatele atelierului ,Sinceri cu noi”
daca vom discuta in decursul activitatilor si daca ne
vom sprijini reciproc. Sunteti gata sa fiti deschisi la
idei noi, sa respectati regulile grupei si sa participati
la toate activitatile?

Invitati fiecare participant sa comunice grupei ca
este pregatita sa-si aducé propria contributie.




ENYITTUAISN [ RASPUNS RETROACTIV

Ce stiu acum

De ce este important

Prin distribuirea mesajelor catre propriile versiuni

mai tinere, participantii exerseaza luarea de atitudine
impotriva unui aspect fizic ideal in fata colegilor. Asta
le ajuta sa-si puna intrebari referitoare la ideal si sa-si
construiasca increderea in propriul corp.

Context

Impartasiti cu toata grupa.

Desfasurare

Membrii grupei impartasesc pe rand mesajele create
catre propriile versiuni mai tinere (ex: prin citirea
scrisorilor sau a posturilor de blog, prin prezentarea
vlogului sau a creatiei proprii etc.)

Folositi-va de intrebari pentru a incuraja participantii sa
fie cat mai exacti in privinta costurilor descrise.

Felicitati fiecare participant pentru completarea temei
siimpartasirea propriei munci.

S-a gandit cineva la noi costuri asociate urmaririi
aspectului fizic ideal?

Daca participantii sunt dispusi sa-si impartaseasca
mesajele prin intermediul platformelor sociale sau
prin afisarea lucrarilor in locul de intalnire, sprijiniti-i
in acest demers, daca acestea sunt adecvate (si

se incadreaza in regulile de siguranta in utilizarea
internetului). Prin prezentarea lor publica, mesajele
devin mai puternice.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

Ce trebuie urmarit

> Senzatia ca grupa se comporta ca o echipa,
fiecare dintre participanti aducandu-si contributia
personala.

Sa facem lucrurile diferit

Puteti intreba participantii dac& ar dori sa expuna in
public mesajele lor si creatiile din atelierul ,Sinceri
cu noi”, pentru a sarbatori parcurgerea integrala a
programului.

Este important ca fiecare participant sa aiba
ocazia de a spune in prezentarea din fata grupei
ca idealul de frumusete nu merita urmarit. Daca
aceasta intentie nu se manifesta natural, folositi-va
de intrebari pentru a o incuraja sau divizati grupain
segmente mai mici.




15 MINUTE ACTIVITATE

In locul ei/lui

De ce este important

Prin exersarea modului de contestare a idealului de
imagine in decursul conversatiilor zilnice, participantii
invata sa aplice acest lucru in viata reala. Oferindu-le
instrumentele necesare contracararii unui aspect fizic
ideal, ei sunt mult mai putin angrenati in incercarea
de a-l urmari, iar increderea in propriul corp le este
imbunatatita.

Veti avea nevoie de

QO Set materiale 1-cartonasele cu scenarii ”In locul ei/

lui”.
Distribuiti cate un cartonas fiecarui grup restrans.

Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu
noi” sunt disponibile pentru descarcare la adresa
dove.com/ro/incredereintine.

O Un recipient pentru fiecare set de cartonase
Cu scenarii.

Context
Separati participantii in grupuri mici, conduse
de catre un lider.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

Desfasurare

Fiecare lider ia cate un recipient de cartonase si setul
de scenarii din Setul de materiale 1, si gaseste un loc
linistit cu grupul.

Aspectul fizic ideal este prezent in permanenta in
viata zi cu zi, nu doar in mass-media. Putem observa
prieteni sau membri de familie care se confrunta de
asemenea cu acest ideal. Daca luati pozitie in fata
acestuia, i puteti ajuta pe cei dragi sa devina mai
increzatori in propriile corpuri si sa inceapa sa se
elibereze de acest ideal. Fiecare dintre voi are ocazia
sa exerseze modul de combatere a unui aspect fizic
ideal in viata reala.

Participantii exerseaza aducerea de argumente
pentru a convinge pe cineva ca idealul estetic nu
merita urmarit:

> Liderul, utilizand cartonasele de scenarii, pretinde
ca este o persoana care se lupta pentru a se incadra
in aspectul fizic ideal.

> Membrii grupei utilizeaza argumentatii pozitive
pentru a convinge persoana din scenariu sa
gandeasca diferit si sa recunoasca costurile asociate
urmaririi unui aspect fizic ideal.




25 MINUTE ACTIVITATE

Spre exemplu:

LIDER:
»Nici gand sa merg la inot diseara. Am sa spun
ca nu ma simt bine. Mi se face rau cand ma
gandesc ca m-ar vedea toata lumea in costum de
baie.”

MEMBRU GRUPA:
»Dar inotul e atat de distractiv si-ti da o stare de
bine. Toti suntem diferiti, ca formé& sau dimensiuni
- asta e ceva normal! Nu exista un mod unic de a
arata bine.”

. Invitati participantii s& extraga un scenariu din
recipient si sa vi-l inmaneze fara sa se uite la el.

. Cititi cartonasul apoi interpretati-l in fata grupului,

pretinzand ca va simtiti ca personajul din scenariu.

. Spre exemplu:

> ,Ce e atat de gresit in a incerca sa arai
ca un fotomodel?”

> ,Esti de acord ca am nevoie s tin regim, nu?”

> ,Nu ti se pare ca doar oamenii slabi
sunt mai populari?”

> ,Ce vrei sa spui cu ‘costuri’?”

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

Reflectati
Va puteti gandi la un moment din viata

voastra cand ati fi putut sa contestati

aspectul fizic ideal?

. Daca participantii au dificultati in a imagina

provocari, sprijiniti-i prin exemple ca:

> ,Un aspect conform cu aspectul fizic ideal nu
aduce fericirea.”

> ,Grija fatd de corpul tdu este importanta,
urmarirea unui aspect fizic ideal iti poate face
chiar rau.”

> ,Daca iti faci griji legate de corpul tau, pierzi
toata distractia.”

> A aveaincredere in tine e o cale mult mai
buna de a-ti face prieteni.”

Cand grupul a epuizat ce a avut de spus, rugati
un alt participant sa aleaga un nou cartonas de
scenariu.

Parcurgeti cat mai multe scenarii posibile in
timpul avut la dispozitie si incercati sa incurajati
fiecare participant sa contribuie la exercitii de cel
putin doua ori.
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25 MINUTE ACTIVITATE

Ce trebuie urmarit
> Cafiecare membru al grupei s& conteste verbal

aspectul fizic ideal.

> Conversatii energice, cu participanti dornici sa
contribuie.

> O gama de argumente ce demonstreaza ca acestia
iau in calcul costurile asociate aspectului fizic ideal.

Sa facem lucrurile diferit

Daca este util pentru grupa dumneavoastra, puteti
utiliza o structura ce permite fiecarui participant sa-si
aduca pe rand contributia. Puteti pune o pereche de
pantofi in fata fiecarui lider iar membrii grupei sa vina
pe rand la acestia pentru a se alatura conversatiei.

Participantii pot argumenta ca urmaresc idealul
de frumusete deoarece este mai sanatos sa fii
suplu. Este important sa ai grija de tine, dar felul in
care arati si starea de sanatate nu sunt pe atat de
strans legate pe céat s-ar putea crede. O alimentatie
sanatoasa in cantitati adecvate, sportul si un stil
de viata activ, atentia acordata prietenilor nostri

si implicarea in activitatile comunitatii noastre
sunt lucruri care ne fac sa ne simtim bine si ne
mentin sanatosi. Ceea ce este important este sa
recunoastem cé un aspect “sanatos” inseamna
lucruri diferite pentru persoane diferite si ca un stil
de viata activ este mai important pentru sdnatate
decat o anumita greutate corporala.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

Liderul ar trebui sa fie singura persoana care agreeaza
verbal ca aspectul fizic ideal este o parte a acestei
activitati. Daca in oricare punct al sesiunii participantii
incep sa sprijine urmarirea aspectului fizic ideal,
redirectionati-i. Contestarea aspectului fizic ideal

prin luarea unei pozitii publice impotriva lui creste
increderea in propriul corp; promovarea acestuia, nu.

Incercati s& construiti un personaj incadrat in scenariul
dumneavoastra. Ce varsta credeti ca are aceasta
persoana? De unde e? Cum e familia ei? Prin crearea
unei aparente realitati, participantii pot face mai usor
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| PROVOCARE PERSONALA

In fata oglinzii

De ce este important

O atitudine pozitiva fata de propriul corp este unul
dintre lucrurile pe care tinerii nu-l experimenteaza
suficient si chiar daca la inceput acesta e un lucru
greu de obtinut, adesea are ca rezultat o amplificare
a senzatiei de bine fata de propriul corp.

Veti avea nevoie de

QO Fisa de lucru 2 ,in fata oglinzii”

Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri
cu noi” sunt disponibile pentru descarcare la
adresa dove.com/ro/incredereintine.

Context

Discutie informativa cu toata grupa, activitatile
urmand a fi efectuate de catre participantiin timpul
lor liber, dupa sesiune.

Desfasurare
Distribuiti Fisa de lucru 2 fiecarui participant si
acordati timp explicarii ei in fata grupului:

Azi am petrecut mult timp gandindu-ne la moduri

de a-iincuraja pe ceilalti sa fie mai increzatori in
propriile corpuri. Voi ce spuneti? Cand ajungeti acasa,
v-as ruga sa incercati ceva: Petreceti cateva minute
concentrandu-va pe lucrurile care va plac la corpul
vostru. Ar putea sa para o copilarie, dar incercati

sa faceti asta si observati cum va simtiti. Chiar si
realizarea faptului ca va plac amanunte despre propria

persoanad, precum felul in care vi se onduleaza parul
sau ca aveti maini puternice poate fi un mod de a arata

ca nu aspectul fizic ideal determina cine sunteti cu

adevarat.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

Explicarea activitatii

. Imbréacati-va cu haine stramte pentru a va putea
observa forma corpului.

. Gasiti un spatiu linistit cu o oglinda.
Adeseori folosim oglinzile pentru a ne critica.
Saincercam sa vedem lucrurile diferit, utilizand
oglinda pentru a reflecta toate lucrurile minunate

care ne caracterizeaza!

Folosind oglinda, ganditi-va la:

> Cinci lucruri care véa plac despre voi, care nu
sunt caracteristici fizice, precum trasaturi ale
personalitatii, atitudini si valori.

> Cinci caracteristici fizice care va plac
la corpul vostru.

Scrieti-le pe fisa si aduceti-o la urmatoarea sesiune.
Doreste toata lumea sa incerce acest lucru?

20



AVIIN[VA{3N | PROVOCARE PERSONALA

Ce trebuie urmarit
> Dorinta de a incerca si asumarea cu seriozitate a
activitatii de catre fiecare dintre participanti.

Daca unii dintre participanti sunt ingrijorati ca nu pot

gasi un spatiu linistit acasa pentru acest exercitiu, le
puteti asigura conditiile necesare la locul de intalnire?
Este important ca spatiul respectiv sa fie linistit si sa
ofere intimitate pentru ca acestia sa-si poata completa
activitatea, de preferinta individual.

Exercitiul ,In fata oglinzii” are un impact major atunci
cand participantii pot identifica caracteristici intime

ale propriului corp sau care sunt importante pentru
ele, insa daca nu se simt confortabil sa parcurga
singuri exercitiul sau daca va ingrijorati ca nu vor putea
identifica singuri aceste aspecte despre ei, sugerati-le:

> Saincerce activitatea impreuna cu un prieten sau o
prietena in care au incredere. Sa se incurajeze reciproc
in identificarea aspectelor pozitive si sa ofere exemple
de lucruri care le plac la cealalta persoana.

> Sainceapa prin identificarea trasaturilor
de personalitate.

> Sainceapa progresiv evaluarea trasaturilor fizice.
Incurajati-i sa treaca la identificare trasaturilor mai
proeminente cand sunt pregatiti.

> Sé&se gandeasca la ceea ce le permite propriul
corp sa faca, nu doar la aspect.

—

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 2

incheiere
Acordati un minut incheierii sesiunii. Multumiti tuturor
pentru participare si oferiti-le sansa de a impartasi
propriul moment favorit din sesiune. Asigurati-va ca
toti participantii stiu precis cand si unde va avea loc
urmatoarea sesiune si ca sunt de acord cu Provocarea
personala.
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Sesiunea 3

Rezultat

Participantii au abilitatile si increderea necesare evitarii
discutiilor sau sustinerii aspectul fizic ideal in decursul
conversatiilor, si pot raspunde rapid comentariilor ce

sustin acest ideal.

Veti avea nevoie de
Q Zaruri si creioane.

Q Setul de materiale 2 cartonase Bingo - Mesajul
corporal. Distribuiti cate un cartonas fiecarui grup
restrans.

O Setul de materiale 3 Grila de raspuns declarativ
rapid. Distribuiti cate un cartonas fiecarui grup
restrans.

Toate materialele aferente atelierului ,,Sinceri cu noi”
sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove.
com/ro/incredereintine.

HARTA ORIENTATIVA 3
A SESIUNII ‘

50 de minute

Inscriere verbala 5 min

Raspuns retroactiv: in5 min
fata oglinzii

Activitate: 10 min
Bingo - Mesajul
corporal

Activitate: 30 min
Idei care merita
impartasite

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 3
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5 MINUTE Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 3

Inscriere verbala

Reamintiti-va sa incepeti sesiunea prin a oferi fiecarui
participant ocazia de a-si afirma dorinta de a vorbi

si de a participa in activitatile grupei din atelierului
»3inceri cu noi”.

Tnainte de a incepe, s& ne reamintim cum s ne simtim
cel mai bine in atelierului ,,Sinceri cu noi”: prin discutiile
din timpul activitatilor, prin respectarea regulilor grupei

si prin sprijinul acordat reciproc. Sunteti gata sa
participati? 4’ >\7>

Invitati fiecare participant sa comunice grupei ca este
pregatita sa-si aduca propria contributie.




| RASPUNS RETROACTIV

fata oglinzii

De ce este important

increderea oamenilor in propriul corp creste atunci
cand se concentreaza pe aspectele care le plac
despre propria persoana. Prin impartasirea acestor
lucruri cu restul grupei, participantii se vor simti si mai
puternici.

Context
Partajare in fata intregii grupe
(sau In grupe mai mici conduse de lideri).

Desfasurare
Imaginati-va ca timpul petrecut gandindu-ne in mod

negativ la propria persoana ar fi folosit pentru a ne
aprecia si pentru a fi mandri de cine suntem. Sa vorbim
la modul pozitiv despre noi insine nu inseamna ca ne
laudam - este un lucru sanatos, deoarece il faci pentru
tine, nu ca sa te lauzi altora. Daca puteti explica acest
lucru participantilor mai tineri, probabilitatea sa aiba o
atitudine pozitiva despre ei insisi creste.

Invitati fiecare participant sa impartaseasca:
> Cel putin un aspect de ordin fizic
pe care-| apreciaza la corpul si aspectul lui.

> Cel putin un aspect de alta natura
pe care-l apreciaza la propria persoana.

Ce trebuie urmarit
> Catoata lumea sa impartaseasca experiente.

> Asigurarea unei atmosfere de sprijin adecvate.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 3

Reflectati
De ce credeti ca ne este greu sa vedem aspectele
pozitive referitoare la persoana noastra si sa le

impartasim cu ceilalti?

Cum te simti atunci cand te concentrezi pe aspectele
pozitive referitoare la tine insuti?

L}
.
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)
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-
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Daca participantii au emotii, sunt timizi sau se simt
vulnerabili, divizati grupa in grupuri mai mici,
in functie de raportul lideri-participanti.
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(NN | ACTIVITATE

Bingo - Discutii despre corp

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 3

De ce este important

Discutiile despre corp reprezinta una dintre
principalele modalitati prin care se promoveaza
notiunea de aspect fizic ideal. in acelasi timp, este una
dintre cele mai putin sesizabile, cu toate ca suntem

cu totii in permanenta expusi mass-media, in familie
siintre prieteni. Prinintelegerea moduluiin care pot
identifica si raspunde acestor discutii, participantii

se pot proteja de efectele acestora si isi pot creste
increderea in propriul corp.

Veti avea nevoie de
O Zaruri, cate unul per grup.
a Creioane, cate unul per participant.

Q Setul de materiale 2 cartonase Bingo - Mesajul
corporal. Distribuiti cate un cartonas fiecarui grup
restrans.

Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu noi”
sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove.
com/ro/incredereintine.

Context
Grupuri restranse, de patru pana la sase participanti.

Desfasurare
Explicati grupului conceptul discutiilor despre
aspectul fizic:

Cand, in decursul unei discutii, oamenii sunt adeptii
idealului de frumusete, se angajeaza in tema
aspectului fizic fara sa realizeze acest lucru. Cand
complimentam pe cineva care a slabit, cand ne
alaturam prietenilor care se plang de corpurile lor sau
vorbesc despre cure de slabire dramatice, sprijinim
ideea conform careia trebuie sa urmarim un aspect
fizic ideal si ca exista o singura cale prin care putem
arata bine. Discutiile despre aspectul fizic pot avea si
aparenta unor complimente pozitive inofensive, dar
sub aceste cuvinte suntem comparati cu imaginea
ideala iar asta ne poate face sa gandim negativ

despre noi.

Apoi:

. Inmanati fiecarui grup un zar si un set de
cartonase Bingo - Discutii despre corp (Set
materiale 2).

. Participantii iau cate un cartonas bingo si dau cu

: zarul, pe rand.

. Fiecare participant arata grupului caseta de text
: indicata de zar iar grupul citeste propozitia in
liniste (sau unul dintre lideri citeste propozitia cu
glas tare).

Membrii grupului decid ce vor sa spuna pentru
a arata ca nu sunt de acord cu idealul estetic,
opunandu-se pozitiv mesajului acestuia.

respectiva bifeaza caseta de text de pe
cartonas.

Daca zarul indica o caseta la care s-a raspuns,
urmatorul participant va da cu zarul.

. Mesajul este citit cu voce tare iar participantul

Cand un participant a bifat toate cele sase
afirmatii de pe fisa proprie, anunta ,Bingo!”.
Continuati pana la epuizarea casetelor de text
de pe fisele tuturor participantilor.
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(NN | ACTIVITATE

Reflectati

Ramaneti in formula de grupuri restranse sau refaceti
grupa pentru a discuta despre aceste trei intrebari:

~

In ce mod afirmatiile similare cu cele de pe
cartonasele de bingo sustin aspectul fizic ideal?

Acestea ne sugereaza ca aspectul fizic ideal ne
aduce succes si fericire, ne face mai buni si ne
transmit ca nu exista decat un singur mod de a
arata bine...

Ce puteti face diferit?

Schimbati subiectul discutiei, vorbiti la modul
pozitiv despre corpurile voastre, celebrati
diversitatea, spuneti si altor persoane despre
aspectul fizic ideal si discutati despre cum
raportarea la acesta nu ne ofera o viata mai buna...

Ce impact credeti ca ar avea asupra voastra si
asupra celor din jurul vostru daca v-ati schimba
felul in care vorbiti despre corpul vostru?

Va veti simti mult mai increzatori in propriile corpuri
iar ceilalti vor sesiza aceasta incredere; veti incepe
sa credeti ca a te simti bine cu tine este o calitate
atractiva.

Incurajati participantii sa se sprijine reciproc daca au

dificultati in a se exprima verbal.

v

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 3

Ce trebuie urmarit

> Raspunsuri ferme ce pot contracara discutiile despre
aspectul fizic in viata reala.

> Ca participantii s& fie dornici de implicare.

Sa facem lucrurile diferit
> Vreti ca lucrurile sa fie mai active? Creati o alee de
bowling utilizand sticle de plastic reciclate in acest scop,
cu diferite numere reprezentand puncte inscrise pe ele.
Fiecare participant alege o declaratie de pe cartonasul
lui de bingo si raspunde cu voce tare declaratiei, apoi
rostogoleste mingea pentru a vedea céte sticle poate
dobori.

> Daca grupul nu vrea sa participe la jocuri, utilizati
un cartonas bingo pentru a facilita o discutie in care
participantii raspund cu voce tare casetelor de text.
Utilizati intrebarile din sectiunea Reflectii asupra activitatii
pentru a mentine linia discutiei.

> De asemenea, puteti ruga un lider s citeasca cu

voce tare o caseta de text apoi sa-si inchida ochii. Un
participant se apropie de lider si raspunde casetei de text,
aratand de ce ea nu este de acord cu aspectul fizic ideal.
fnainte de a deschide ochii, liderul incearcé s& ghiceasca
persoana dupa voce. Fiecare participant va raspunde cel
putin o data unei casete de text.
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Idei care merita impartasite

De ce este important

Participantii isi sporesc increderea atunci cand
discuta despre raportarea la aspectul fizic in diferite
contexte si reflecta asupra modului in care aceasta

atitudine le poate afecta viata personala.

Veti avea nevoie de

O Zona 1: Set materiale 3 Grila de raspuns
declarativ rapid din materialele atelierului ,Sinceri
cu noi” (disponibile pentru descarcare la adresa
dove.com/ro/incredereintine). De asemenea,
mai este nevoie de o perna, de o pietricica sau un
obiect similar pentru aruncat.

0 Zona 2: Coli de hartie si creioane. Daca
participantii mai mari au telefoane cu camera foto
le pot folosi (optional).

O Zona 3: Coli de hartie si creioane. Stelute
decupate din carton sau hartie colorata.

O Zona 4: Coli mari de hértie, de preferinta plasate
pe perete. Culori, creioane colorate si alte
materiale creative. Imagini din mass-media, citate
pozitive despre increderea in propriul corp etc.,

dupa disponibilitate.

Context

Patru zone de activitate conduse de catre un lider.
Divizati grupa in patru si rotiti grupele respective intre
zone, alocand aproximativ 5 minute fiecareia.

Desfasurare

In aceasta activitate veti explora patru moduri diferite
de a discuta despre aspectul fizic ideal si de patru
medii diferite in care puteti impartasi aspectele
invatate. Profitati de fiecare zona si concentrati-va la
maxim pentru a exprima mesaje clare, puternice, ce va
pot convinge prietenii, familia si fetele din comunitatea
ca se pot elibera de presiunea de a arata conform
unui aspect fizic ideal.

Zona 1:
Raspunsuri declarative rapide

Sustinerea unui punct de vedere contrar promovarii
aspectului fizic ideal este dificila atunci cand ne
adresam prietenilor sau familiei. Dar, odata ce ne
obisnuim cu acest lucru, vom observa o diferenta
semnificativa. Daca raspundeti cu incredere,

clar, intr-o maniera pozitiva si la obiect impotriva
aspectului fizic ideal, veti putea deschide si ochii altor
persoane, contribuind pozitiv pentru cei dragi.

1 Puneti Grila de raspuns declarativ rapid pe sol,
: cufatainsus.

2 Participantii arunca pe rand perna/pietricica iar
:  liderul citeste afirmatia pe care a aterizat.

3 Persoana care a aruncat incearca sa raspunda
. rapid afirmatiei respective.

4 Odata ce a raspuns, grupul poate contribui cu
idei suplimentare pentru combaterea rapida a
afirmatiei.

Spre exemplu:
> ,N-arata prea graséa pentru a purta un costum
de baie?”

> ,Cand spui astfel de lucruri, acestea sunt
percepute ca negative.”

> ,Nu sunt de acord cu minimalizarea celorlalti.”

> LInotul este distractiv si sanatos, nu are legatura
cu aspectul.”

> ,Cred ca e grozava asa cum e el.”

> Continuati pana cand toti participantii
raspund rapid unei afirmatii.

7
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Idei care merita impartasite

Zona 2:
Activistul social media

Daca ati avea sansa de a le spune oamenilor din
toata lumea de ce urmarirea unui aspect fizic ideal

este o idee gresita, ce le-ati transmite? Ce ati
putea impartasi cu acestia pentru a le arata cum
sa aiba mai multa incredere in propriile corpuri?

. Concepeti un mesaj puternic pentru a
:  convinge tinerii din intreaga lume ca
urmarirea unui aspect fizic ideal nu
merita si ca este prea costisitoare.

. Ganditi-va la platforma sociala

. favoritad. Cum o puteti folosi pentru a
va transmite mesajul?
(Nota: Aceasta activitate este rezervata
pentru persoane cu varsta de cel putin
13 ani. Pentru copiii cu varsta mai mica
sau egala cu 12 ani, urmati alternativa de
la pagina 29.)

Scrieti pe hartie aceste mesaje sau
inregistrati-le prin fotografii sau clipuri
video. Daca vreti, puteti impartasi cu
altii acest mesaj!

<

VS

Zona 3:
Provocari acasa

—s

Cum puteti sa va transformati casa pentru a avea mai
multa incredere in propriul corp? Ce anume ati schimba
sau ati face pentru a va reaminti si pentru a reaminti
familiei sa nu cada in capcana raportarii la un aspect

fizic ideal?

Participantii vor crea o lista de idei. Spre exemplu:
> Crearea unor mesaje de sustinere a increderii
in propriul corp, ce pot fi lipite pe oglinzi, frigidere
sau pe pereti.

> Introducerea mesajelor in reviste care punin
discutie aspectul fizic ideal.

> Inlocuirea revistelor si a altor materiale media
pe care le aveti acasa cu lucruri ce va pot creste
increderea in propriul corp.

Incepeti-va transformarea prin crearea unui mesaj
pozitiv pe care sa-l lipiti pe oglinda, astfel incat sa va
reamintiti in fiecare zi ca aveti sansa de a va impotrivii

unei imagini ideale de frumusete fizica.

Participantii pot scrie mesajele pe stelutele din carton
sau pe diversele forme taiate din hartie colorata.
Incurajati-i s4 duca mesajele acasa si sa si le lipeasca
pe oglinda sau pe usa camerei.
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Zona 4:
Peretele diversitatii

Luati pozitie in favoarea diversitatii aspectului si

a uimitoarelor lucruri pe care le pot face corpurile
noastre, indiferent de cum aratam. Aratati comunitatii
cat de mult am pierde daca toti am incerca sa aratam
conform standardelor de frumusete care incearca sa " Reflectati
se impuna la nivelul societatii! !

Cum puteti sa va transformati casa

in grup, creati o pictura murald sau un graffiti pentru Penfl’u a avea mai multa incredere in
a distribui imagini si mesaje impotriva aspectului fizic propriul corp?

ideal si care sa celebreze unicitatea, diversitatea si
lucrurile pe care le putem face cu corpurile noastre.
Completati lucrarile altor participanti pentru a crea o va reaminti de acest lucru?
imagine plina de culoare, care sa transmita un mesaj

important. "Semnati-v&” lucrarea cu un mesaj despre

dezavantajele pe care le prezinta aspectul fizic ideal

Ce ati schimba sau ati face pentru a

si de ce acesta nu ar trebui urmarit. Ce trebuie urmarit

> Ca participantii sa urmareasca instructiunile ale
Sa facem lucrurile diferit acestor activitati pentru a provoca aspectul fizic
> Zona1este cea mai importanta zona in aceasta ideal.
activitate. Daca aveti o grupa restransa sau insuficienti
lideri pentru toate zonele, asigurati-va c& aceastd zona > Motivarea participantilor de a impértasi ideile din
este atinsa. Zonele 1 si 2 in afara intalnirii.
> Duceti mai departe mesajul Zonei 2 si incurajati '|‘n cheiere

grupa sa se gandeasca la actiuni pe care le pot
intreprinde in scoald sau comunitate, precum si in familie.
(Nota: Aceasta este o alternativa adecvata in cazul in
care participantii sunt prea mici pentru social media.)

Acordati un minut incheierii sesiunii. Multumiti tuturor
pentru participare si oferiti-le sansa de a impartasi
propriul moment favorit din sesiune. O idee ar fi sa

ii provocati sa incerce utilizarea replicilor rapide in
social media inainte de proxima sesiune. Asigurati-va
ca toti participantii stiu precis cand si unde va avea loc
urmatoarea sesiune.

> Puteti expune peretele diversitatii intr-un loc public.
Sau, daca toti participantii sunt de acord, acesta poate
fi distribuit pe retele sociale.

Dedicati timpi egali de lucru fiecarei zone.

Pentru fiecare zona, liderii pot utiliza intrebari pentru
a incuraja participantii sa reflecteze asupra mesajelor

pe care vor sa le comunice.
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Sesiunea 4

Rezultat

Participantii exploreaza si expun modurile in care
mass-media perpetueaza aspectul fizic ideal si
reflecta asupra modului in care mass-media poate
acorda un sprijin mai consistent mesajelor pozitive
de incredere in propriul corp.

Veti avea nevoie de

O Setul de materiale 4 ,Ochii nu mint?”
Fotografii. Distribuiti cate una fiecarui grup
restrans.

Material video ,Dove: Selfie”

QO Fisa de lucru 3 Detectivi media (optional)

Toate materialele aferente atelierului ,,Sinceri cu
noi” sunt disponibile pentru descarcare la adresa
dove.com/ro/incredereintine

HARTA ORIENTATIVA )
A SESIUNII )

50 de minute

Inscriere verbald 5 min

Activitate: 10 min
Ochii nu mint?

Activitate:
Luam pozitie in mass- 30 min
media

Provocare personald 5 min
(optional):
Detectivi media

REDARE
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5 MINUTE

Inscriere verbala

s ogere v woa . . . . P <
Reamintiti-va sa incepeti sesiunea prin a oferi fiecarui

participant ocazia de a-si afirma dorinta de a vorbi si de a
participa in activitatile grupei din atelierul ,Sinceri cu noi”.

Pentru a beneficia de atelierul ,Sinceri cu noi” trebuie sa
manifestati deschidere, sprijin si respect reciproc, precum
si sa participati in toate activitatile. Sunteti gata?

Invitati fiecare participant sa comunice grupei ca este
pregétita sa-si aduca propria contributie. intrebati-i
apoi daca au reusit sa foloseasca replicile rapide

pe platformele social media si invitati-i sa comunice
experientele respective.
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Ochii nu mint?
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De ce este important

Prin intelegerea tehnicilor digitale de editare a
imaginilor, precum eliminarea imperfectiunilor, grupul
realizeaza eforturile mass-media de a prezenta
aspectul fizic ideal si ca fotomodelele si celebritatile
nu se incadreaza natural in acesta. SN

Veti avea nevoie de 6

Q Setul de materiale 4 ,Ochii nu mint?” Fotografii.
Distribuiti cate una fiecarui grup restrans.

O Material video ,Dove: Selfie”
Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu noi”

sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove.
com/ro/incredereintine

Context

Toata grupa pentru prezentarea video, apoi in grupe
restranse pentru vizionarea fotografiilor.

Liderul va facilita discutia si conversatiile din final.

Desfasurare
Prezentati grupului clipul video ,Dove: Selfie” .

Prelucrarea digitala poate altera semnificativ o imagine
sau un material video, insa daca nu cunoastem aceste
lucruri, ele pot fi greu de sesizat. Suntem pacaliti sa
credem ceea ce vedem: ca fotomodelele si celebritatile
din fotografii si clipuri video se incadreaza "natural” in
aspectul fizici ideal, cand, in realitate, acestea au fost
retusate cu tehnici digitale.

Distribuiti cate un Set de materiale 4, fiecarui

grup restrans. in fiecare grup, rugati participantii

sa examineze fotografiile si sa identifice cat mai

multe diferente intre acestea. Apoi, rezultatele pot fi
comunicate intregii grupe.




10 MINUTE | ACTIVITATE

Reflectati
incepeti o discutie de grup utilizand urméatoarele
intrebari drept repere:

> Cum va simtiti atunci cand realizati ca si
fotomodelele si celebritatile au nevoie de retusarea
imaginii, deoarece nici macar aceste persoane nu sunt
considerate suficient de frumoase pentru a se incadra
in aspectul fizic ideal?

> Cum credeti ca se simte fotomodelul a céarei
imagine trebuie retusata?

> De ce aceasta vedeta a platformelor social media
vrea sa para ca si-a facut un selfie?

> Daca va editati fotografiile publicate pe retelele
sociale, credeti ca aceasta vine in sprijinul aspectului
fizic ideal? Ce diferenta simtiti atunci cand publicati
imagini editate, fata de cele neprelucrate?

\

Ce trebuie urmarit

> Ca membrii grupei sa faca conexiunea cu propriile

experiente si sa inteleaga modul in care imaginile
retusate

digital sprijina aspectul fizic ideal.

Sa facem lucrurile diferit

Daca nu puteti prezenta materialul video, puteti
distribui articole despre impactul imaginilor editate

ce promoveaza standarde de frumusete nerealiste. in
mediul online exista o multitudine de astfel de exemple;
alegeti doua imagini adecvate grupei si care sustin
mesajul atelierului ,Sinceri cu noi”.

Reamintiti grupei ca, in timp ce in mass-media (TV,
filme, reclame, clipuri muzicale) sunt folosite intensiv
tehnicile de alterare digitala a imaginii, scurt-metrajul
,Dove: Selfie” arata ca acelasi lucru se intampla pe
platformele social media. Ceea ce parea un simplu
selfie a avut nevoie de un timp indelungat de pregatire
si de resurse consistente pentru a face ca starul social
; rgedia sa arate ideal.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 4
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Luam pozitie in mass-media

De ce este important

Este dificil sa ne imaginam o lume in care mass-media
nu sustine mesajul aspectului fizic ideal.

Prin conceperea unei alternative, participantii inteleg
ca au posibilitatea de a alege: Mass-media nu trebuie
sa fie dominata de aspectul fizic ideal.

Veti avea nevoie de
O Coli de hartie si creioane.

O Materiale pentru lucrari creative, in functie de
disponibilitate.

Context
Grupuri restranse, de trei pana la cinci participanti.

Desfasurare
Participantii trebuie sa creeze un peisaj mass-media
cu mesaje pozitive despre increderea in propriul corp.

Se pare ca suntem expusi unui numar de aproximativ
250 de imagini pe zi. Cum ar fi ca acestea sa se
opuna conceputului de ,aspect fizic ideal”, in loc sa-|
promoveze si sa ne faca sa ne comparam cu acesta?
Cum ar fi ca mass-media sa promoveze diversitatea si

sa disemineze mesaje pozitive despre aspectul fizic?
Saincercam sa aflam.

Imaginati-va ca grupa voastra a primit fonduri pentru
a transforma canalele media locale din promotoare
ale standardelor de frumusete nerealiste in posturi
care promoveaza si sustin diversitatea si unicitatea. in

grupuri restranse, schitati luarea de pozitie in mass-
media!

Puteti crea orice fel de continut media atat timp cat
acesta promoveaza mesaje de sustinere a increderii in

propriul corp si transmit ca urmarirea unui aspect fizic

ideal nu merita, deoarece acesta este imposibil
de obtinut iar costurile sunt prea mari.

2—

™~

Lucrand in grupuri restranse, sprijiniti participantii sa
creeze mesaje incurajatoare folosind mediul ales de
acestia.

Unele din idei pot fi:

> O noua coperta de revista.

> Un podcast sau un videoblog.
> Un panou publicitar.

>

Un articol intr-un ziar sau intr-o revista.

> O campanie de publicitate pentru o linie
vestimentara care sustine increderea in propriul corp.
Aceasta va trebui sa includa si modul de selectie al
viitoarelor modele, locurile unde va fi expysa
folosit.

> O campanie pe Instagram.
> Un videoclip muzical.
> Un cantec.

> Un scenariu pentru o sceneté. (pe care o pot chiar
interpreta in fata grupei!)

> O animatie simpl3, cu obiecte.

> Prezentarea unei stiri la TV. (si aceasta poate fi
interpretata)

> Un joc video sau o aplicatie de mobil.

Acordati un timp de 20 de minute pentru crearea
materialelor si apoi impartasiti rezultatele cu celelalte

grupe.
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Reflectati
Rugati grupa sa se gandeasca la creatia lor media si sa
determine de ce aceasta este eficienta. intrebati-i:

Ce anume din creatia voastra media raspunde cel mai
eficient mesajului aspectului fizic ideal?

Creati-va
propriul mesaj

Ati dori sa vedeti in mass-media mesaje ca acesta?

.....

Aceasta este o activitate foarte indragita de catre
participanti. Daca puteti, acordati-le un timp
suplimentar pentru a-si manifesta creativitatea si
pentru a-si definitiva lucrarea.

Incurajati-i pe cei de varsta mai mare sa distribuie
aceste creatii daca doresc acest lucru.

Lista de idei pentru continutul media poate fi adaptata
in functie de contextul local.
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Detectivi mass-media

De ce este important
Grupa va face conexiuni intre exemplele din mass-media
si mesajele principale referitoare la aspectul fizic ideal.

Veti avea nevoie de
Q Creioane.

U Fisa de lucru 3 Detectivi media

Toate materialele aferente atelierului ,Sinceri cu noi” sunt

disponibile pentru descarcare la adresa
dove.com/ro/incredereintine.

Desfasurare
Provocati membrii grupei sa gaseasca in mass-media
un exemplu de aspect fizic ideal.

> Alegeti o imagine ce prezinta aspectul fizic ideal, dintre
toate tipurile de material media pe care le vedeti in decursul
unei saptamani.

> Capturati imaginea (fotografiati-o, decupati-o sau
desenati-o) si aduceti-o la urmatoarea sesiune a atelierului
»oinceri cu noi”.

> Scrieti doua propozitii inspirate de aceasta imagine
pe Fisa de lucru 3:
“Aspectul fizic ideal este un fals, deoarece...”
“Aspectul fizic ideal nu merita urmarit deoarece...”
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Sesiunea 5

Rezultat

Aceasta sesiune finala ofera participantilor sansa de a se
gandi daca odata completat atelierul ,,Sinceri cu noi”, vor
avea la dispozitie mijloacele si ideile necesare luptei cu
aspectul fizic ideal.

Veti avea nevoie de

Q Coli de hartie si creioane

-gn - - - . -/\
QO Certificate ,Sinceri cu noi” (optional) e
=
Toate materialele aferente atelierul ,Sinceri cu noi” sunt P
disponibile pentru descarcare la adresa dove.com/ro/
incredereintine
HARTA ORIENTATIVA N

A SESIUNII
50 de minute =

Inscriere verbala 5 min

Activitate: 20 min

Presiuni viitoare

Activitate: 20 min
Activism corporal

Reflectam si celebram 5 min
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5 MINUTE
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Inscriere verbala

Reamintiti-va sa incepeti sesiunea prin a oferi fiecarui
participant ocazia de a-si afirma dorinta de a vorbi si de
a participa in activitatile grupei din atelierul ,,Sinceri cu

noi”.

Este momentul ultimei sesiuni a atelierului ,Sinceri
cu noi” iar pentru a profita la maxim de timpul ramas,
sa luam cuvantul in timpul activitatilor, sa ne sprijinim

reciproc si sa respectam regulile grupului. Sunteti gata :LL’
sé& participati? a :
O—

Invitati fiecare participant sa comunice grupei ca este
pregatita sa-si aduca propria contributie.
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siuni viitoare

De ce este important

Odata cu terminarea atelierului ,Sinceri cu noi” tinerii/
elevii au nevoie de strategii pentru a rezista mesajelor
care incurajeaza aspectul fizic ideal.

Aceasta activitate ii va ajuta sa se pregateasca in
vederea aplicarii in viata reala a celor invatate.

Veti avea nevoie de

Q Cartonase pentru notite, colorate daca e posibil -
aproximativ 10 per participant.

Q Un plic sau o cutiuta pentru fiecare participant.

Q Creioane colorate, coli de hértie si alte materiale
artistice, daca sunt disponibile.

Context
Grupuri restranse.

Desfasurare
Acum ne este clar tuturor ca aspectul fizic ideal nu

merita urmarit. Dar ce se va intampla dupa terminarea
atelierului ,Sinceri cu noi”? Ce provocari ati putea
infrunta in viitor, ce ar putea face ca aspectul fizic ideal
sa vi se para mai atractiv? Vom crea o lista de trucuri
si actiuni ce va vor ajuta sa rezistati presiunilor viitoare

de a arata conform aspectului fizic ideal.

. Incurajati membrii fiecarui grup sa faca
. brainstorming referitor la provocarile cu care s-ar
putea confrunta in viitor si care ar putea pune
. presiune pe ei pentru a urmari aspectul fizic ideal.
. Fiecare grup scrie apoi o lista de actiuni pe
care le-ar putea intrintarireatru a depasi aceste
provocari, prin reamintirea faptului ca acest lucru
nu mepropriul corp.pentru a-si creste increderea in
propria corporalitate.

;|

*

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 5

. Odata ce fiecare grupa si-a definitivat lista, inmanati

fiecarui participant aproximativ 10 cartonase.

- Fiecare participant va crea un set de cartonase

ce ofera sugestii privind modul de abordare a
raspunsului la mesajele ce promoveaza aspectul
fizic ideal, scriindu-si ideile favorite pe fiecare
cartonas. Poate extrage idei din lista creata in grup,
poate crea noi idei sau poate combina aceste doua
metode.

Inmanati fiecarui participant un plic sau o cutiuta
pentru cartonase.

QOdata ajunsi acasd, plicul trebuie pus intr-un loc in care poate

fi vazut zilnic. Oricand simtiti presiunea de a vi conforma

cerintelor aspectului fizic ideal sau cind aveti nevoie de

un plus de incredere, scoateti un cartonas si faceti ceea ce

scrie pe el. Daci in viitor vd mai vin idei, mai puteti adduga

cartonase in plicul vostru. Daca in viitor vi veti vedea prietenii

ca se confrunta cu astfel de probleme, ati putea chiar si le

imprumutati din cartonasele voastre pentru a le reaminti

modurile in care pot respinge aspectul fizic ideal.

Trimite uny;
Prieten yn mesaj-
text de Sustinere
a lncredern in
Propriul corp,

Petrece timp cy
un Priefen care
te face sg te simfi
bine cy tine, cq
Persoang.
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Sa facem lucrurile diferit
Daca grupul doreste sa faca ceva mai antrenant, puteti
incerca un joc de rol cu aceeasi idee. Puneti grupul
sa creeze prin brainstorming o lista cu provocarile cu
care s-ar putea confrunta, apoi, pe perechi, se extrag
provocari din lista si se interpreteaza actiunile viitoare
necesare in cazul aparitiei acestor probleme in viitor.

Daca oricare dintre participanti are dificultati

in a imagina actiuni, oferiti-le cateva exemple
pentru a stimula procesul.

Daca grupul prefera o activitate mai reflexiva la nivel
individual, participantii pot scrie o carte postala pentru
propriile persoane din viitor, prin care sa le transmita
ce pot face pentru a gestiona presiunile impuse de
aspectul fizic ideal.
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Distribuie o postare din social media
care expune dedesubturile aspectului
fizic ideal

Asculta-ti melodia motivationala
preferata etc.

Scrie-ti mesaje de incredere
in propriul corp pe biletele pe Repeta activitatea ,In fata oglinzii”
care sa ti le lipesti in camera ta
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corporal

De ce este important

Increderea in propriul corp este o problemé sociala.
Devenind activisti pentru increderea in propriul corp,
participantii isi pot exersa transmiterea propriilor
mesaje de respingere a aspectului fizic ideal. Mai mult,
ii pot ajuta si pe altii sa se simta mai bine in pielea lor,
contribuind astfel al crearea unor comunitati cu o mai
mare incredere in propriul corp.

Veti avea nevoie de

Q Coli de hartie si creioane colorate
pentru fiecare grupa restransa.

Context
Grupuri de discutie restranse (aproximativ patru pana

la sase participanti), liderii se deplaseaza intre grupe.

Desfasurare

Lucrand in grupuri restranse, participantii pot alege
o actiune simpla ce le permite sa impartaseasca
cunostintele acumulate in atelierul ,Sinceri cu noi”
cu un numar cat mai mare de persoane.

Ce puteti face pentru a deschide ochii prietenilor, familiei

sau chiar ai comunitatii in privinta aspectului fizic ideal si al

importantei increderii in propriul corp? Pentru a completa

atelierul ,,Sinceri cu noi” impartasiti aspectele invatate cu alte

persoane si expuneti adevirul din spatele aspectului fizic ideal.

. Creati doua grupe de brainstorming:

> Cui ati vrea cel mai mult sa transmiteti mesajele
atelierului ,Sinceri cu noi”?

> In cadrul comunitatii voastre, cine credeti
ca sunt persoanele cele mai expuse la presiunile
aspectului fizic ideal?

. Ganditi-va la cele invatate in atelierul ,Sinceri cu
noi”, ce ati dori sa le comunicati acestora? Creati cateva
mesaje simple ce raspund provocarii aspectului fizic
ideal si ajuta alte persoane sa aiba o incredere mai mare
in propriile corpuri. Creati cate o caseta de text pentru
fiecare din acestea.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 5
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. Cum altfel ati putea distribui aceste mesaje catre

acele persoane expuse sau cum puteti lupta impotriva
aspectului fizic ideal in locurile in care acesta este vizibil
in comunitate? Ganditi-va la actiuni simple, precum:

> Lipirea de biletele cu mesaje pozitive pe oglinzile
din toaleta scolii

> Trimiterea de carti postale cu mesaje semnificative
prietenilor vostri

> Afisarea unor postere care pun in discutie aspectul
fizic ideal
> Scrierea unui articol pe blog

> Crearea unei campanii pe platformele de socializare

> Crearea unei expozitii de fotografie sau cu lucrari
pop-art

Agreati in grup actiunile din viitorul apropiat si incepeti-va
cariera de activism cu un selfie in care sa apara casetele
voastre de text. Daca doriti, postati imaginea pe contul
propriu de social media si share-uiti cu prietenii utilizand
hashtagul #SinceriCuNoi.

Asigurati-va ca inmanati tuturor participantilor
cate o caseta de text pentru a o lua acasa.
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Ce trebuie urmarit
> Lucrul in echipa, entuziasmul si motivatia de a
actiona.

> Un nivel ridicat al energiei grupei si multe discutii.

Sa facem lucrurile diferit

Aceasta activitate este posibil sa necesite un timp
suplimentar sesiunii. Daca timpul este o problema,
rugati participantii s& se concentreze pe crearea
casetelor de text si sa se gandeasca cu cine pot
impartasi fotografiile, atat in mediul online céat si
in afara acestuia.

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 5
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Daca timpul permite iar grupa manifesta entuziasm
fata de idee, activismul in cadrul comunitatii este o
modalitate excelenta prin care participantii isi pot
exersa mesajele, isi pot spori increderea in sine si
pot gasi metode prin care mesajele de sustinere

a increderii in propriul corp sa fie fixate. Pentru un
impact maxim, incercati sa angrenati participantii in
conducerea si desfasurarea atelierului.




5 MINUTE

Sinceri cu noi / Cinci sesiuni / Sesiunea 5

Reflectam si celebram

De ce este important

Reflectia asupra sesiunii contribuie la fixarea
aspectelor invatate. In acelasi timp, acum puteti obtine
un raspuns retroactiv si puteti recunoaste contributia
fiecarui participant.

Veti avea nevoie de

QO Certificate ,,Sinceri cu noi” (optional)

Toate materialele aferente atelierul ,Sinceri cu noi”
sunt disponibile pentru descarcare la adresa dove.
com/ro/incredereintine.

Context
Intreaga grupa pentru sesiunea de raspunsuri

retroactive.

Desfasurare

Obtineti raspunsuri retroactive. Discutati - sau
utilizati alte metode rapide de reflectie si evaluare -
urmatoarele patru intrebari:

Ce v-a placut cel mai mult la acest atelier?

E ceva ce nu v-a placut?

Cu ce lucru veti raméane pe mai departe dupa ‘
parcurgerea acestui atelier?

Care este lucrul pe care I-ati invatat in atelierul ,Sinceri
cu noi” pe care ati vrea sa-| transmiteti prietenilor?

Multumiti fiecarui membru al grupei pentru participare,
recunoscandu-i contributia adusé intr-un mod creativ
si distractiv. Daca timpul permite, o activitate simpla
prin care sarbatorim individualitatea si calitatile
fiecaruia reprezinta o modalitate excelenta de a finaliza
atelierul.

Spre exemplu, fiecare fata decupeaza si decoreaza

o floare din hartie, scriind pe aceasta cinci lucruri care
ii plac la ea. Invitati fetele sa-si expuna florile impreuna,
caintr-o gradina a diversitatii si frumusetii.

7
Ce trebuie urmarit

> Membrii grupului trebuie sa aiba senzatia ,reusitei”.
> Claritatea atelierului.

> Motivatia de a impartasi mesajul.

Sa facem lucrurile diferit

Completati si inmanati certificatele ,Sinceri cu noi”,
disponibile pentru descarcare la adresa dove.com/ro/
incredereintine.

incheiere

Acordati un minut incheierii sesiunii. Multumiti tuturor
pentru participarea in atelierul ,Sinceri cu noi” si
incurajati-i sa distribuie mesaje de incredere in propriul
corp!

Deoarece grupul vostru nu se va mai reuni, fiti clari
cu privire la beneficiile programului si ale activitatilor

asociate provocarilor personale. incurajati participantii
sa distribuie mesajele lor de sustinere a increderii
in propriul corp in cat mai multe moduri!!
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