Ce stiu acum

Ce i-ati spune unei versiuni mai tinere a voastre pentru a nu urmdri atingerea

aspectului fizic ideal si pentru a se feri de efectele negative ale acestui

proces?

Scrieti o scrisoare sau utilizati o abordare mai creativa (vlog, blog, animatie, clip video,
o melodie etc.) pentru a transmite versiunii voastre mai tinere:

> Ce este aspectul fizic ideal.
> Diferitele dezavantaje asociate urmaririi acestuia.
> De ce nu merita urmarit.

Va rugam aduceti creatiile la urmatoarea sesiune pentru a le prezenta grupei.
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Sunteti unici si uimitori! Cat de des apreciezi acest lucru? Acorda-ti un timp
pentru a identifica 10 lucruri care ii plac la tine.

Uita-te in oglinda si fa o lista cu...

Ce imi place la mine, dar nu se vede in oglinda,
deoarece provine din interior:

Ce imi place la corpul meu cand ma uit in oglinda:

o S W DN

Pentru a va ajuta
sd ince peti...

Ce credeti ca ar spune
prietenii vostri daca ar fi
intrebati ce anume le place
la voi?

incepeti cu detalii minore
despre voi, apoi incercati
sa ganditi la scara mai larga.

Daca va este dificil sa
identificati cinci elemente,
incepeti cu trei, pentru fiecare
lista. E totul in regulda? Puteti
gasi mai mult de doua lucruri
pentru fiecare din liste?
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Detectivi media

Aspectul fizic ideal este un fals, deoarece: Aspectul fizic ideal nu meritd urmarit deoarece:

sy
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Cartonase scenariu ,In locul ei”

Alegeti scenariile care vi se par mai relevante pentru grupa

dumneavoastra sau creati unele noi.

E aproape vara, abia astept sa merg la piscina. insa
corpul meu nu e pregatit pentru costumul de baie -
ar trebui sa ma pun pe treaba!

Cred ca n-am sa merg la acea petrecere. $tiu cd n-am
mai iesit de mult cu prietenii mei, dar ei se simt bine
oricum, si fard mine. Probabil cd le e jena sa fie vazuti
cu mine; sunt prea grasd ca sa port o rochie.

imi place pérul meu, dar e atéat de diferit de cel al
prietenelor mele si intotdeauna cineva are ceva de
comentat despre el. Cred ca trebuie sa strang bani si
s& merg la coafor.

P&ana nu schimb ceva la felul in care arat, voi fi mereu
tachinata. imi urasc atat de mult corpul - cand ma
gandesc la el imi vine sa-mi fac rau.

Urdsc s merg in vizita la verisoara mea. Mereu
comenteaza ca sunt grasa si ca am sanii mari.
Probabil are dreptate; ar trebui sa slabesec.

Toate prietenele mele au prieten. Sunt siguré ca si eu
as avea, daca as fi mai slabd. Mama spune cé fac prea
mult sport, dar e singura cale prin care pot arata bine,
ca s ma placa cineva.

Nu sunt atat de dragutda pe céat spun oamenii. Da, sunt
suplé, dar sunt suficient de slaba? inainte de a slébi,
toatd lumea facea glume pe seama mea, oare vor
incepe din nou?

Prietenii mei cred cd nu manénc deloc, dar eu ma
indop! Mama spune cd am sd ma ingras dacd voi
mdnca prea mult, dar nu vreau ca prietenele mele sa
creada cd sunt bolnava sau altceva.

Nu pot sa ies nicdieri in acest weekend - nu am nimic

de purtat si trebuie sa strang bani pentru haine noi.

Mai sunt doar trei luni péna la balul de absolvire.
Cred ca ar trebui s ma apuc de dieta pe care mi-a
dat-o mama, altfel n-am sa arat bine in rochie.

O sd spun ca am uitat sa-mi fac tema. Nu pot sa stau
in fata atadtor oameni si sa prezint ceva; vor remarca
imediat ca sunt mult mai grasa decat restul fetelor
din clasa. Voi sta linistita in spate.

Azi nu ma pot duce la scoald; toatd lumea stie ce s-a
intamplat ieri cu Alex. Ar trebui sd ma detasez, dar ma
face sa ma simt bine, chiar daca stiu ca este ceva de
moment. As fi vrut ca senzatia asta sa dureze.

Cum pot sé scap azi de ora de educatie fizica? Mi
se face rau doar cdnd ma géndesc ca trebuie sa
ma schimb in vazul tuturor si sa port acei pantaloni
scurti, mulati.

Inca o penalizare la nota la purtare pentru machia;j
strident. Nu-mi pasa - asa va ramdne, nu vreau sa mi
se vadd acneea.

Prietena mea imi spune cd postez prea multe selfie-uri pe
Instagram si comenteazé mereu referitor la cum arét. imi
spune mereu ca s-a plictisit sa ma auda plangandu-ma cat
de urata sunt si crede cd vanez complimente, dar nu e asa!

Toate prietenele mele imi spun ca ar trebui sa
slabesc, iar ceilalti copii imi spun ca sunt grasa.
Ma urasc. Nu se va schimba nimic pana cand nu-mi

rezolv problemele de greutate.

Ma pregateam sa merg la petrecere, dar am renuntat
cdnd am vazut cat de prost imi vine acea rochie.

Stiu ca nu-mi voi face niciodatd prieteni daca voi
continua sa fiu timida, dar cand oamenii ma remarca,
ma simt intotdeauna judecatd pentru felul in care arat.
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Cartonase scenariu ,In locul lui”
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Alegeti scenariile care vi se par mai relevante pentru grupa

dumneavoastrd, sau creati unele noi.

E aproape vara! Trebuie sa incep sa fac abdomene
pentru a fi pregatit pentru petrecerile de pe plaja.

Cred cd n-am sa merg la acea petrecere. $tiu cé n-am
mai iesit de mult cu prietenii mei, dar ei se vor distra mai
bine fara mine. Oricum, sunt prea gras pentru a purta noul
tricou. Probabil ca le-ar fi rusine sa fie vazuti cu mine

Imi place parul meu, dar e atat de diferit de cel al
prietenilor mei, si intotdeauna cineva are ceva de zis.
Pdrul meu se ingrasd atat de repede.

Pand nu pun ceva muschi pe mine, voi fi mereu
tachinat. Imi urasc atat de mult corpul - cdnd ma
gandesc la el imi vine sa-mi fac rau.

Urdsc sé@ merg in vizitd la varul meu. Mereu are ceva
de spus legat de greutatea mea. Probabil are dreptate;
ar trebui sa slabesc.

Toti prietenii mei au prietenda. Sunt sigur ca si eu as
avea, dacd as fi mai musculos. Mama spune cé fac
prea mult sport, dar e singura cale prin care pot aréata
bine, ca sG ma placa cineva.

Mai sunt doar trei luni péna la balul de absolvire.
Cred ca trebuie sd merg mai mult la sala. Altfel,
n-am sd arat niciodatd bine.

O sa spun cd am uitat sa-mi fac tema. Nu pot sa
prezint nimic in fata clasei. Vor vedea toti ca sunt cel
mai scund din clasa. Voi sta linistit in spate.

Nu pot sa merg la scoald, mi-am facut fata praf cénd
m-am ras. Nu vreau ca toatd lumea sa radéa de mine.

Cum pot sa scap azi de ora de educatie fizica? Mi
se face rau doar cénd ma gandesc ca trebuie sé ma
schimb in vazul tuturor si sé@ port maieul acela mulat.

Azi n-am sa raspund la tabla pentru cé nu vreau ca
toatd lumea sa se holbeze la fata mea. De ce trebuie
s am acnee?

Inainte imi placea sd joc fotbal, dar acum am mai
mult par pe picioare ca oricine, asa ca nu mai joc. In
schimb, restul lumii pare cé se distreaza.

Nu arat pe atat de bine pe céat spun oamenii. Da, am
muschi, dar sunt suficient de mari? inainte de-a avea
muschi toata lumea fdcea glume pe seama mea, oare
vor incepe din nou?

Prietenii mei cred cd nu manénc deloc, dar eu ma
indop! Mama spune cd am sé@ ma ingras dacd voi

mdnca prea mult, dar nu vreau ca prietenii mei sa
creada cd sunt bolnav sau altceva.

Nu pot sa ies in weekend. Trebuie sa economisesc
i

pentru niste adidasi noi. Ai mei sunt vechi, iar prieten
mei fac mereu glume pe seama mea.

Toti prietenii mei imi spun ca ar trebui sa slabesc
si sa ma tonifiez. Ma urasc. Nu se va schimba nimic
péna cand nu-mi rezolv problemele corporale.

Ma pregateam sa merg la inot, dar am renuntat cand
am vazut cat de aiurea arat in slip. Nu-mi permit sa
nu merg la sala.

Stiu c& nu-mi voi face niciodata prieteni daca voi
continua sa fiu timid, dar cand oamenii ma remarca,
ma simt intotdeauna judecat pentru felul in care arat.



M-am ingrasat
atat de mult.
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Sunt prea grasd
ca sd mandanc asta.

Arat grasa in asta?

Ma simt atét de urata
in clipa asta.

Ai fi atat de draguta
daca ai mai slabi.

Arat grasa in asta?

As vrea sa fiu la fel
de dragutd ca tine.

Aratd urias in acea fusta.

Arati uimitor!
Cat ai slabit?

E cam grasa ca sa fie

(X
o0
o0
Trebuie sa slabesc

5 kilograme.

Ea chiar a pierdut

LX)

o’

la-ti haine mai mici cu un
numdar - asta da motivatie!

Arati grozav.

Mai bine alegi ceva mai
putin mulat ca sa-ti
ascunzi colaceii.

E prea grasd pentru

E uriasa - sigur are
probleme cu sanatatea

Fara discutie, trebuie
sa slabesc inainte
de a veni vara.

prietena acelui tip. controlul... Ai slabit? rochia aceea.
O oo ()
4 o0 ()

Coapsele mele
sunt prea groase.

Nimeni nu ma va invita
la o intalnire dacé nu
slabesc cateva kilograme.

Crezi cd esti grasa?
Uita-te la mine!

Crezi ca esti grasa?

Incerc sa scap de toata
grdsimea ce atarna pe
mine.

iti vine sé crezi ca
a pierdut controlul

Mi-a prins bine dieta asta
- ar trebui s-o incerci si tu.

S-a ingrasat atat de mult

u pot sa@ mananc asta,
a ingrasa.

3

imi urésc pieptul

Esti atat de slaba -
cum faci asta?

As vrea sa fiu la fel
de suplé ca tine!

Ai vazut cu ce fata
se intalneste?
E cét o balena

Uite ce colacei am eu! asupra ei in asa hal? fata de anul trecut. meu plat.
° (X ° oo
4 (X 4 oo

Uite cat de uriasa e!

o0
o%

Cu greutatea asta,
arat dezgustator.

o oTrebuie sd incepi o dieta
noud - ti-ar prinde foarte
bine. Vrei sa ni te alaturi? Ai
ardata atat de bine.

°0
o%

Sunt prea grasd
pentru a purta costum
de baie.

o0
o0
o0
Ai tinut regim?
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M-am ingrasat
atat de mult.

Sunt prea gras
ca sG mandnc asta.

Frizura lui n-are
nicio noima.
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Ma simt de parca toti
s-ar uita la mine, acum.

Ai fi tare daca
ai mai slabi.

-

ti place ce abdomen am?

As vrea sa fiu la fel de
in forma ca tine.

Araté ca un pitic
pe langa restul tipilor.

Arati uimitor!
Cat de des mergi la sala?

E cam gras pentru tipa
aceea.

(X
X3

X}

Trebuie sa slabesc
5 kilograme.

Are prea mult par pe corp.
Nu stie ce-i aia lama de ras?

LX)
o’
Poti rezolva problema

cu un tricou mai stramt.

Arati grozav.
Ai slabit?

Mai bine alegi ceva mai
putin mulat ca sa-ti
ascunzi burta.

E prea gras pentru
sortul acela.

N-ai deloc bicepsi!

Trebuie sa slabesc
inainte de-a veni vara.

Trebuie sa-mi fac
abdomenele.

(X

oo

Nimeni nu va iesi la o
intalnire cu mine daca nu
pun niste muschi pe mine.

Crezi cd esti gras?
Uita-te la mine!

Crezi ca esti gras?
Uite ce burta am eu!

Incerc sa ma tonifiez.

El n-a facut niciun efort.
Arata atat de suplu.

Mi-au prins bine exercitiile
acestea - ar trebui sa
le-ncerci si tu.

Toata lumea e mai inalta
ca anul trecut.

°

°

°

u pot sa mananc asta,
aingra

Uréasc ca sunt slab.

Esti atat de musculos -
cum faci asta?

As vrea sd fiu la fel
de suplu ca tine!

Ai vazut cu ce fata se
intalneste? E cét o balena.

Ha, uite cat par
are pe fata!

L)

%

Cu greutatea asta,
arat dezgustator.

o0

Voi incerca si noua sala
de forta. Ar trebui sa vii si
tu. Ai ardta atat de bine.

o0
o%

Sunt prea gras
pentru a purta slip.

o0
o0
o0
Ai tinut regim?
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Grila de raspuns @ @
— B

declarativ rapid

(u L ) 2 ( L ) ;
As fi vrut sa arat mai N-o sd-si facd niciodata

bine. Uite ce picioare un prieten, e prea grasd.

frumoase si lungi ai tu!

( - )

Ai vazut-o pe fata

)

( Cantareata aceea a

pierdut controlul asupra D aceea? Era atat de
sa. Era asa subtirica . slabd, ca era stravezie!

si draguta.

( in toate pozele astea E o rochie superba, dar
Dl tie ti-ar sta mult mai bine

cu ea decat mi-ar sta
mie. Pieptul meu e prea
L plat ca sa-mi stea bine.

)

apar cu aparatul dentar.

Nu mai vreau sa le vad.

( Ar fi atat de draguta daca W Nici vorba sa ies afara W
n-ar avea cosuri. Cineva acum - nu mi-am
ar trebui sa-i cumpere indreptat parul.

niste fond de ten.

\
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Grila de raspuns
declarativ rapid

-

o prietend, e prea

( As fi vrut sa arat ca tine,

tu esti musculos.

N-o sa-si faca niciodata

scund.

( Cantaretul acela a W ( L-ai vazut pe baiatul
pierdut controlul asupra acela? Era atat de slab,
sa. Avea niste muschi ca-| zbura vantul.
uriasi. :

[ ) ¥ e )
In toate pozele astea As vrea sd port un
apar cu aparatul dentar. tricou mulat ca sa mi

se vada pectoralii, dar
asta nu se va intdmpla
L niciodata.

Nu mai vreau sa le vad.

SRR SRR O
( Daca n-ar fi plin de W ( Nici vorba sa merg la W
cosuri, ar arata grozav. plaja - n-am cum sa-mi
Ar trebui sa-si lase parul ascund bratele mele
mai lung! paroase.
L :
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2Ochii nu mint? «

Inainte

s



Certificat

SSinceri cu not”

a parcurs atelierul ,Sinceri cu noi”.

Prin participarea in atelierul ,,Sinceri cu noi”, el/ea:
A lucrat in echipa si a dezvoltat relatii pozitive cu colegii/colegele sale.

A aplicat un mod critic de gandire referitor la problemele de incredere
in propriul corp si la cum sunt reflectate in mass-media.

A dezvoltat abilitati de conducere prin identificarea unei schimbari
pozitive pe care o poate aduce in vederea crearii unei comunitati
mai sigure pe propria infatisare.

A practicat discursul si utilizarea diferitelor forme de comunicare
si metode creative pentru a transmite acest mesaj.






