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A tost

and mai facem asta?

Ajuta participantii
sa aiba mai multa incredere
in ei. li ajutd sa-iinteleagd pe
ceilalti oameni privindu-i din alte
perspective. Pentru tineri, constituie
o oportunitate deosebita de a
invata unii de la altii.
- Monique, ghid
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Cuprins >

Bun venit! Acesta este Ghidul liderului din
atelierul ,Sinceri cu noi” din cadrul programului
Dove - Aiincredere in tine. Acesta va va ajuta
sa desfasurati eficient sesiunile astfelincat sa
obtineti un maxim de rezultate impreuna cu
grupul dumneavoastra. Va rugam prezentati
acest ghid tuturor adultilor care va vor ajuta sa
parcurgeti atelierul ,Sinceri cu noi”.
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Sfaturi pentru coordonarea atelierului
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K ¥

Introducere

Tinerii din toata lumea se lupta cu lipsa increderii in sine
si in propria infatisare deoarece simt presiunea unui
ideal estetic. Acestia se confrunta cu lipsa increderii

in propriul corp deoarece incearca sa se incadreze

in standardele estetice stricte si nerealiste pe care le
observa in societate si despre care vorbesc prietenii si
familia.

Cercetarile la nivel global arata ca un nivel scazut al
increderii in propriul corp ii impiedica pe tineri sa-si
atinga potentialul, iar mai mult de 80% dintre acestia
evita activitatile preferate pentru ca nu se simt bine
cu aspectul propriu.! Printre acestea se numara
participarea la discutii in clasa, practicarea sporturilor
si, in cazuri severe, chiar prezenta la orele de curs.

Atelierul ,Sinceri cu noi” din cadrul programului Dove -
Aiincredere in tine este dezvoltat de experti pentru a va
ajuta sa sprijiniti participantii s& devina mai increzatori
in propriile corpuri, pentru a depasi aceste presiuni si
pentru a se bucura pe deplin de viata.
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Atelierul ,Sinceri cu noi” se bazeaza pe un studiu la
nivel mondial ce arata ca 6 din 10 tineri inclusi in acest
tip de ateliere vor avea un nivel mai bun al increderii in
propriul corp pentru cel putin trei ani de la participare.?
Raspunsurile retroactive primite de la mii de tineri de
pe tot globul arata de asemenea ca sunt extrem de
interesati sa discute si sa invete despre increderea in
propriul corp. Sperdm ca va veti simti bine si ca veti
obtine rezultate deosebite facilitand participarea grupei
dumneavoastra in atelierul ,Sinceri cu noi”.

Adaptarea atelierului pentru baieti
»oinceri cu noi” este un atelier distractiv cu
rezultate optime pentru fete, dar care poate avea
rezultate bune siin grupe mixte de lucru. Pentru
sfaturi referitoare la implementarea atelierului
»3inceri cu noi” pentru grupa dumneavoastra, va

rugam consultati pagina 11.

"The Dove Global Beauty and Confidence Report, 2016
2 Stice, Marti, Spoor, Presnell and Shaw, 2008



De ce sa avem incredere

in propriul corp?

Cand oamenii au incredere in propriul aspect fizic
inseamna ca sunt satisfacuti de felul in care arata
si functioneaza propriile corpuri. Acestia sunt atat
de preocupati de lucruri care-i fac fericiti precum
participarea la activitati cu prietenii sau practicarea
sporturilor incat, in general, nu-si fac griji legate

de aspectul fizic. De asemenea, exista o stransa
legatura intre nivelul stimei de sine si increderea

in propriul corp. Tinerii care se simt increzatori in
corpurile lor au relatii mai bune cu prietenii si, la
nivel familial, se simt mai confortabil in diferite medii
precum cel scolar sau la munca si sunt mai dispusi
sa incerce lucruri noi.

Tinerii cu un nivel redus al increderii in propriul corp
au tendinta de a fi ingrijorati in mare parte a timpului
de felul in care arata. Ei consuma timp, energie si
bani pentru aspectul exterior.

increderea scazuta in propriul corp ii poate conduce
la timiditate in interactiunea cu prietenii si in relatii,
la abtinerea de a vorbi in fata altor oameni si la
abandonul activitatilor preferate, precum inotul,
dansul sau chiar de la purtarea tinutelor favorite.

li poate descuraja in privinta implicarii in activitati
esentiale precum cele scolare, o slujba cu program
redus sau chiar in privinta unui consult medical. li
impiedica sa-si sustina propriile puncte de vedere.

Increderea scazuta in propriul corp ii impiedica
pe tineri sa devina membri activi ai comunitatii si
constituie un obstacol in calea urmarii propriilor
aspiratii.
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O problema globala
Nivelul redus al increderii in propriul corp si problemele
de anxietate legate de aspectul fizic sunt probleme
manifestate la nivel mondial. In pofida diversitatii
aspectelor si diferentelor culturale de pe glob, multi
dintre tineri se simt nesiguri pe propriile corpuri,
lipsindu-le increderea. In acelasi timp, tehnologiile
precum platformele sociale si prelucrarea digitala a
imaginilor promoveaza noi idealuri estetice, din ce in ce
mai nerealiste.

Atelierul ,Sinceri cu noi” permite tinerilor sa
recunoasca si sa se opuna acestor presiuni estetice
manifestate la nivel global si sa-si cultive increderea
in propriile corpuri. Atelierul ajuta sa preia controlul
asupra vietii personale si sa profite de oportunitatile
care li se prezinta. Implementand Atelierul ,Sinceri
cu noi” pentru grupa dumneavoastra, veti aduce o

diferenta semnificativa in vietile tinerilor.

Despre programul Dove - Ai incredere
in tine

Dove este unul dintre brandurile de top in domeniul
produselor de ingrijire personala, cu un angajament
de durata in privinta creseterii nivelului de incredere
in propriul corp si a stimei de sine. Credem ca pentru
toatd lumea, frumusetea trebuie sa fie o sursa de
incredere, nu de anxietate. De aceea am lansat in
2004 programul Dove Ai incredere in tine — pentru a
sprijini tinerii sa se poata elibera de anxietatile legate
de aspectul fizic si sa se dezvolte avand incredere in
propriile corpuri. In acest program s-au efectuat studii
ample in privinta stimei de sine, si am atins peste 20
de milioane de tineri. In prezent, suntem cel mai mare
furnizor de servicii educationale din lume in domeniul
increderii in propriul corp.

in campaniile sale publicitare, Dove prezinta
intotdeauna femei reale, ale caror forme si frumusete
naturala nu sunt retusate in programe digitale.

Dove crede in unicitate si diversitate si ca

frumusetea trebuie sa fie accesibila oricui.
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Cum functioneaza Q
atelierul ,Sinceri cu \

noi” S
Provocarea: Aspectul fizic ideal
In fiecare zi, tinerilor |i se transmite mesajul ca, daca
vor sa aiba succes, trebuie sa arate intr-un anumit fel
—intr-un fel ,ideal”. ,|dealul” este o reprezentare a ceva
care este considerat perfect, dar care in mod normal
nu exista decat in imaginatie. Cu toate ca modurile
specifice in care societatea defineste ,aspectul fizic
ideal” variaza pe glob (ex.: in anumite tari, aspectul fizic
ideal pentru fete inseamna o piele bronzata, talie supla,
statura inaltg; in altele, o statura mai mica si o piele cu
nuanta deschisa), la nivel mondial, fetele si femeile,
precum si baietii si barbatii sunt supusi unei enorme
presiuni din partea mass-media, a prietenilor si familiei
sa incerce obtinerea acestuia. Cercetarile noastre la
nivel mondial arata ca fetele sunt mai predispuse sa
aiba o incredere scazuta in propriile corpuri daca au
incredere in acest ,aspect fizic ideal”.

/g ¢

Solutia: Sa ne exprimam sincer!

Atelierul ,Sinceri cu noi” utilizeaza activitati distractive
pentru cresterea increderii in propriul corp prin
aplicarea unui bine-cunoscut principiu in psihologie,
disonanta cognitiva. Disonanta cognitiva este ceea

ce se petrece in creierul nostru atunci cand actionam
in moduri percepute ca fiind diferite de convingerile
noastre. Cand spunem si facem lucruri contrarii celor
pe care le credem adevarate despre noi, creierul nostru
ne modifica atitudinile pentru a le alinia actiunilor

noastre.

Cercetarile au aratat ca printr-un simplu discurs care
promoveaza o perspectiva mai sanatoasa in fata altor
persoane, ne convingem - precum si pe ceilalti - sa
adoptam o perspectiva mai sanatoasa. Sa spunem ca
o persoana crede in aspectul fizic ideal (chiar si doar
in subconstient, datorita presiunii din mass-media,
din familie si din grupul social), dar argumenteaza
impotriva acestuia, transmitand altora de ce este o
idee rea - propriile convingeri legate de acest ideal li
se vor modifica pentru a se adapta celor pe care le
promoveaza.

Continuat pe pagina urmatoare
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Atelierul ,Sinceri cu noi” ajuta tinerii sa recunoasca Atelierul ,Sinceri cu noi” este bazat pe unul
~aspectul fizic ideal” si sa ia atitudine impotriva dintre cele mai performante ateliere la nivel
acestuia, sa gaseasca propriile solutii ce ii vor ajuta mondial de acceptare a propriei infatisari.

pe ei si prietenii lor sa se opuna si sa reziste acestor Cercetarile arata ca la o distanta de trei ani de
idealuri. Eliberarea de presiunea de a arata conform la participarea in activitati precum cele incluse
unui ideal estetic le permite sa-si aprecieze propriile in atelierul ,Sinceri cu noi”...

corpuri si sa si le pretuiasca pentru abilitatile lor.
Acest lucru ii poate inspira sa aiba mai multa grija de
ele, sa manance corect si sa faca sport — nu pentru
a fi acceptati in societate, ci pentru ca acest lucruii

face sa se simta bine. 600/0 dintre fei'e

Cu céat mai des resping tinerii acest aspect fizic ideal si-au crescut semnificativ nivelul de

si comunica acest lucru si altor persoane, mentionand incredere in propriul corp.
provocarile acestor idealuri si incercand sa ii convinga

pe ceilalti ca aceste idealuri nu meritad urmarite — cu .

:atat mai 'r"rlult vor r'esplnge acest ideal, iar nivelul 78°/° d"-“-re fei-e
increderii in propriul corp va creste. lar aceasta este
o schimbare care se va manifesta pe termen lung.
Studiile au aratat ca simplul fapt de a milita impotriva capabile la scoald.
aspectului fizic ideal altereaza modul in care creierele

tinerilor raspund imaginilor din mass-media ce

promoveaza aspecte fizice nerealiste.® 71% dintre fete

Increderea in propriul corp nu este o problemé izolata. au relatii mai bune cu prietenii.
Prin prezentarea atelierului ,Sinceri cu noi” grupei

dumneavoastra veti aduce o diferenta semnificativa

in dezvoltarea personala a tinerilor, ca intreg. Vor

se simt mai increzatoare si mai

avea ocazia sa invete despre aceasta problema si o d' f
sé experimenteze o schimbare a perspectivelor si 53 /° 'ntre ete
convingerilor personale, cu un urias impact pozitiv au relatii mai bune in familie.*

asupra vietilor lor.




sSinceri cu not”
pe scurt

»Sinceri cu noi” este un atelier unic ce nu doar educa
tinerii despre increderea in propriul corp; acesta are
un impact real, de durata, asupra modului in care

ei se percep pe sine. Si e si distractiv! Utilizdnd o
abordare participativa, atelierul ,Sinceri cu noi” i
responsabilizeaza pe participanti, permitandu-le sa
preia conducerea activitatilor si sa-si creeze propriile
argumente impotriva cutumelor sociale despre
atractivitate si valorizare.

»Sinceri cu noi”/ Ghidul liderului / Pe scurt
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Cui se adreseaza?

Atelierul ,Sinceri cu noi” are cele mai bune rezultate
cu fetele cuprinse intre 11 si 17 ani. Fetele au tendinta
de a se simti mai bine in grupuri de fete, dar daca
grupa dumneavoastra acopera alte categorii de
varsta si/sau include si baieti, puteti consulta pagina
11 pentru sfaturi privind adaptarea atelierului. Este
important de stiut ca si baietii au probleme legate de
increderea in propriul corp, iar acest atelier ii poate
ajuta sa le depaseasca.

Ce durata are?

Atelierul ,Sinceri cu noi” este compus din cinci
sesiuni a cate 50 de minute, plus timpul necesar
participantilor, intre sesiuni, pentru a completa un
numar de pana la trei provocari personale .

50 de minute este timpul minim necesar pentru
parcurgerea fiecarei sesiuni; incercati sa gestionati
activitatile cat mai bine deoarece epuizarea timpului ar
putea insemna ratarea unor pasi esentiali din procesul
de invatare. Daca aveti mai mult timp la dispozitie
pentru fiecare sesiune, acesta poate fi alocat
discutiilor, participantilor fetelor sansa de a reflecta
mai mult si de a se exprima impotriva aspectului fizic
ideal.

De ce anume avem nevoie?

Nu avem nevoie de prea multe lucruri! in majoritatea
sesiunilor sunt necesare creioane si coli de hartie;
daca este posibil, accesul la un computer si 0 gama
mai larga de materiale creative sunt folositoare

in anumite puncte, dar nu sunt esentiale. Anumite
activitati necesita fise ce pot fi printate in avans, dar
daca acest lucru nu este posibil, continutul lor este
suficient de simplu pentru a putea fi copiat pe o tabla.
Daca doriti sa adaptati activitatile utilizdnd mai multa
tehnologie si abordari creative, va invitam s-o faceti.
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Cum formam grupa?

Atelierul ,Sinceri cu noi” are cele mai bune rezultate
cand fetele parcurg activitatile in grupuri restranse.
Un raport de un lider la un numar de opt fete este
optim pentru atelier in general, existand si activitati
unde fetele vor lucra in grupuri mai restranse. Cu céat
o fata are sansa de a se exprima mai mult impotriva
aspectului fizic ideal, cu atat mai mult va creste nivelul
ei de incredere in propriul corp.

Cum ne pregatim?

Acordati-va aproximativ doua ore pentru a parcurge
Ghidul liderului si restul materialelor din atelier,
implicandu-i pe toti liderii cu care veti lucra pentru

a va asigura ca au inteles modul de functionare

al atelierului ,Sinceri cu noi”. Daca doriti s& aflati

mai multe, la pagina 17 veti gasi link-uri catre alte
cercetari in domeniu. Fiecare activitate contine toate
informatiile necesare, incluzand indicatori de sprijin
ce ofera exemple de lucruri ce pot fi spuse pentru a
declansa principalele aspecte ce trebuie invatate (vezi
pagina 10).

Fiti atent la indicatorii de sprijin! Propozitiile subliniate
cu albastru constituie exemple de lucruri ce trebuie
spuse in momentele importante ale activitatilor.
Ganditi-va la acestea ca la niste indicatoare verbale,
si nu ezitati s& folositi propriile dumneavoastra
cuvinte.

Ce spuneti daca organizati o sedinta cu liderii pentru

a discuta in avans despre atelier si apoi s& alocati mai
mult timp intre sesiuni pentru a discuta modul in care

progreseaza atelierul?



Ce rezultate trebuie sa urmarim?
Atelierul ,Sinceri cu noi” functioneaza conducand
participantii prin cinci experiente:

Participantii isi definesc aspectul fizic
ideal pentru ei insisi si leaga acest lucru
de experientele personale. Ei realizeaza ca
aspectul fizic ideal este restrictiv, adeseori
contradictoriu si imposibil de obtinut.

Participantii exploreaza costurile
presupuse de urmarirea aspectului fizic
ideal si impactul negativ pe care acestail
are asupra oamenilor si a intregii societatii.
Ei realizeaza ca aspectul fizic ideal nu merita
urmarit.

Participantii pun in discutie aspectul fizic
ideal prin argumentari verbale si scrise
impotriva urmaririi acestuia si impartasesc
acest lucru cu prietenii. Ei realizeaza ca modul
in care spun si fac lucrurile le poate creste
nivelul de incredere in propriul aspect fizic.

Participantii celebreaza aspectele lor
pozitive, precum corpul propriu si abilitatile
acestuia; personalitatea, atitudinea si taria
de caracter, precum si trasaturi legate de
aspectul exterior. Ei realizeaza importanta
reflectiei asupra subiectului siimpartasesc
cu ceilalti ceea ce apreciaza la ei insisi.

Participantii reflecta la modul optim de a
raspunde presiunilor viitoare pe care s-ar
putea sa le suporte pentru acest aspect
fizic ideal. Ei realizeaza ca au la dispozitie
instrumentele si ideile necesare pentru
abordarea pozitiva a acestor situatii,

avand incredere in propriul corp.
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Putem adapta activitatile?

Activitatile din acest ghid au fost testate si rafinate cu
ajutorul a mii de tineri in ultimii 20 de ani. Oricand este
posibil, recomandam urmarea atelierului asa cum va
este prezentat. Dumneavoastra va cunoasteti cel mai
bine grupul si aveti expertiza necesara de a determina
care e solutia optima de lucru. Daca faceti adaptari,
iata cateva reguli de baza:

> Pastrati contextul activitatii astfel incat rezultatul
sa nu difere. Utilizati caseta ,De ce este important”
pentru a va ghida.

> Este esential ca discutia sa nu degenereze spre
beneficiile urmaririi aspectului fizic ideal sau despre
care fotomodel sau actrita este mai frumoasa. Daca
acest lucru se intampla, impactul atelierului va fi
diminuat.

> Nu ratati oportunitatile de discutie si reflectie. Pentru
ca fetele sa-si construiasca increderea in propriul
corp, trebuie sa conteste verbal aspectul fizic ideal
pe cat de mult posibil.

> Aruncati o privire la ideile adaptate pe care le-am
inclus in sectiunea ,,Sa facem lucrurile diferit”.

> Reflectati asupra nivelului de maturitate al grupului
si folositi-va de experienta proprie pentru a evalua
modul in care acesta va raspunde la activitati.

> Conduceti participantii prin acelasi proces de
activitate pentru a dezvolta idei, a recunoaste un
aspect fizic ideal si pentru a se pronunta impotriva
lui. Cititi cu atentie fiecare activitate, acordand o
atentie suplimentara la indicatorii de sprijin pentru
a intelege procesul pe care-l presupune activitatea
inainte de-a incerca sa-| adaptati.

> Luati in calcul diferitele nevoi de invatare din grupa
dumneavoastra si oferiti participantilor un sprijin
suplimentar daca le este necesar pentru a participa
la toate activitatile.

10
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Cum procedam cu alte grupe de Daca utilizati atelierul ,Sinceri cu noi” intr-un grup mixt,
varsta? luati in considerare urmatoarele puncte:
Inca de la varsta de 6-7 ani copiii incep sa-si piarda
incredereain propriul corp din cauza expunerii la > Cercetarile arata ca acest atelier are rezultate
aspectul fizic ideal iar aceasta nu este o problemé care optime cu grupe unisex. De asemenea, tinerii
s& dispard odaté cu varsta adulta. Cu toate acestea, spun ca se simt mai confortabil sa discute despre
problemele lipsei de incredere in propriul corp pot increderea in propriul corp cu persoane de acelasi
varia semnificativ intre diferitele grupe de varsta. sex, dar sunt interesati si de punctele de vedere ale
Dacé lucrati cu un grup a carui medie de varsta este sexului opus referitoare la acest subiect. Veti putea
mai mare, luati in calcul divizarea acestuia asigurand obtine rezultate bune si cu grupuri mixte, dar mai
cate un lider fiecarei grupe de varsta. De asemenea, putin satisfacatoare decat cele obtinute in grupe
puteti adapta in mod corespunzator activitatile prin unisex.
includerea unei abordari bazate mai mult pe povestiri . . . L

> Creati un aspect fizic ideal unic in sesiunile

pentru fetele de varsta mai mica (spre exemplu,
incercati sa folositi imagini cu printese pentru a le ajuta
sa identifice idealul estetic). Provocati fetele de varsta
mai mare sa abordeze mai profund cauzele, costurile si

introductive cu grupele divizate pe sexe si asigurati-va
ca e clar pentru toata lumea ca acesta este idealul pe
care il vor combate in atelierul ,Sinceri cu noi”.

solutiile la problema aspectului fizic ideal si sa fie mai > Activitatile individuale mai delicate precum
ambitioase in demersul lor de a impartasi cele invatate réspunéurile retroactive la provocarile personale
cu membrii familiei si comunitatea locala. precum ,Ce stiu acum” si ,In fata oglinzii” trebuie
desfasurate in grupe unisex.

Cum raméne cu baietii? > Luati in calcul modul in care dinamica grupului va
Deoarece fetele participante in atelier isi definesc afecta atelierul, plecand de la gradul de maturitate si
aspectul fizic ideal, iar apoi folosesc acea definitie in dezvoltarea ca echipa. ’
toate activitatile subsecvente, atelierul ,Sinceri cu noi”
poate fi adaptat oricarui context cultural sau social. > Utilizati instructiunile directoare pentru activitatile
Acelasi lucru este valabil si pentru baieti. Pentru a de grup in vederea mentinerii unui spatiu sigur si
creste eficienta atelierului ,Sinceri cu noi” tinerii trebuie gestionati comportamentele problematice imediat ce
sa-si poata defini aspectul fizic ideal ce reflecta sexul apar.
cu care se identifica. Veti avea nevoie de cel putin un
lider pentru fiecare grup bazat pe identitate de gen, > Utilizati fise specifice sexului cu care lucrati.
ce poate sprijini tinerii care nu se identifica pentru a . , . R

> Pentru o grupa mixta, puteti lua in calcul si utilizarea

articipa in atelier intr-un mod pe care sa-| perceapa . .
P P P P P unui alt program din programul Dove Self- Esteem,

drept relevant. denumit ,Am incredere in mine”. Acesta este
programul nostru de educatie in scoli, dezvoltat
pentru utilizarea in grupuri mixte.

> Programul ,Am incredere in mine!” poate fi descéarcat
gratuit de la adresa https://www.dove.com/ro/
dove-self-esteem-project.
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Sfaturi pentru facilitarea atelierului

»Sinceri cu not”

Cine coordoneaza?
Liderii atelierului ,Sinceri cu noi” trebuie sa gaseasca
echilibrul optim intre a conduce sesiunile si afi
responsabiliza pe participanti prin aceasta pozitie.
Liderii de grup trebuie sa penduleze intre doua roluri
diferite — cel al liderului de atelier, care coordoneaza
activitatile si cel de facilitator, care se retrage oricand
posibil - pentru ca participantii sa poata experimenta
pe deplin pasii necesari cresterii increderii in propriul
corp.

Lasati fetele sa conduca...

> In sectiunile de identificare a aspectului fizic ideal
si a costurilor presupuse. Definindu-si singure acest
ideal, participantii vor simti ca atelierul ,Sinceri
cu noi” are logica si este relevant in viata reala,
indiferent de circumstantele socio-culturale in care
opereaza liderii grupului.

> Participantii se vor exprima! Fiecare activitate
utilizeaz& mecanisme diferite, dar in toate cazurile,
momentele in care participantii isi genereaza
propriile idei, definitii si pozitii constituie cea mai
importanta sectiune a activitatii respective.

Facilitati un spatiu de exprimare cat mai larg,
permitandu-le tinerilor s& ia pozitie impotriva
aspectului fizic ideal intr-un mod care sa
contracareze convingerile subconstiente pe care le
au.

> Impartasirea experientelor reale care sunt strans
legate de aspectul fizic ideal. Tncerca'gi sa nu oferiti
exemple din experientele dumneavoastra personale;
ca model, puteti astfel sustine neintentionat un
aspect fizic ideal eronat.

> Amplificarea activitatilor - atunci cand fetele
identifica oportunitati de combatere a ,aspectului
fizic ideal” in familie sau in comunitate, incercati sa
le sprijiniti pentru a lua initiativa in acest demers. Ca
urmare, isi vor putea astfel exersa abilitatile de lider

si vor putea construi o comunitate mai puternica.

Preluati conducerea atunci cand...

W
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> Planificati si pregétiti sesiunile. Asigurati-va ca Creati un spatiu sigur
dumneavoastré si ceilalti lideri sau colaboratori au Cu toate ca in general tinerii definesc atelierul ,Sinceri
inteles modul de efectuare al activitatilor precum si cu noi” drept o experienta antrenanta si angajanta, ei
experientele pe care vreti sa le parcurga participantii  pot intampina momente in care acesta atinge aspecte
in fiecare sesiune. extrem de intime. Exista si posibilitatea ca unii din
_ . o membrii grupului s& nu trateze cu respect PUnctele de
> Gestionarea modului de punere in discutie a vedere ale celorlalti.

aspectului fizic ideal. Una din principalele cai de
actiune ale atelierului ,Sinceri cu noi” este aceea o A L .
prin care participantii se opun verbal unui aspect > Inainte de inceperea primei sesiuni, acordati-va
fizic ideal. Liderii trebuie sa evite reducerea timp pentru a dezvolta regulile de conduita in grup
impactului aatelierului prin permisiunea de a agrea

. e . g (vezi pagina 4, Cinci sesiuni). Afisati aceste reguli
verbal sau prin sprijinirea unui aspect fizic ideal. T

Dacé& anumite activitati necesitd ca un scenariu sau intr-un loc vizibil si faceti referinta la ele in timpul

o asertiune ce sprijind aspectul fizic ideal sa fie citite desfasurarii atelierului.

in fata grupului, este important ca aceasta sa fie

facuta de catre lider si nu de catre participanti. > Asigurati-va ca participantii stiu ca pot beneficia de
> Discutii care deviaza de la subiect. In anumite sistemele de sprijin ale grupuluiin cazulin care au

momente, participantii pot incepe sa discute despre nevoie si ca stiu cui sa se adreseze.

saspectul fizic ideal” in moduri care pot conduce la

sustinerea sa. Fiti atent la momentele in care acestia > Asigurati-va ca liderii inteleg regulile organizatiei

pot sustine aspectul fizic ideal si utilizati intrebarile
si activitatile atelierului ,Sinceri cu noi” pentru a o ) . ) o
redirectiona discutia catre provocarile presupuse de $i politicile de protectie a copiilor $i modurile in care
acest ideal si spre combaterea acestuia. trebuie gestionate dezvaluirile.

dumneavoastra referitoare la bunele practici precum
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Ce putem spune despre increderea
dumneavoastra in propriul corp?

Suntem cu totii expusi aspectului fizic ideal in fiecare

zi, asadar nu este de mirare ca multi tineri se confrunta
cu anxietati legate de aspectul propriu. Deoarece

acest atelier se concentreaza pe modul in care tinerii
abordeaza aceste probleme, liderii trebuie sa se
detaseze de propriile probleme in timpul atelierului. Este
important ca participantii sa va perceapa ca modele

1
-
e pozitive de urmat, reprezentative pentru ideile pe care le
3 ;\: :, » ~ // \: exploreaza in atelierul ,Sinceri cu noi”.
S N
i\, > \’""'\\ Incercati sa nu le transmiteti opiniile proprii sau sa le dati
> <\ exemple din viata dumneavoastra personala. Pentru a

descoperi atelierul ,,Sinceri cu noi” dintr-o perspectiva
proprie, participantii au nevoie de spatiu. Fiti atent la
limbajul folosit in facilitarea atelierului pentru a evita orice
afirmatii ce pot sustine aspectul fizic ideal. Lecturarea in
avans a sesiunilor va poate ajuta sa va formati o idee cu
privire la modul in care s-ar putea intampla acest lucru.
Puteti sprijini grupul si fara a apela la exemple personale.
Utilizati intrebari si raspunsuri de sprijin precum ,E dificil
sa simti asa ceva’; ,Imi imaginez ca asta poate fi greu de
facut” sau ,Fac pariu ca nu esti singura/singurul care a
avut aceasta experienta.”

Daca stiti si alti lideri tineri, de ce n-ati incerca unele
dintre activitatile din atelierul ,Sinceri cu noi” cu ei,
inainte de a incepe atelierul cu grupul dumneavoastra?
De asemenea, dupa finalizarea atelierului va puteti intalni
cu echipa pentru a discuta despre experientele din

14
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Gestionarea momentelor dificile
In majoritatea timpului, atelierul ,Sinceri cu noi” nu
pune probleme in desfasurare, iar participantii nu au

probleme in a interactiona cu conceptele. Cu toate
acestea, exista momente cand anumite persoane ar
putea avea probleme cu abordarea critic-rationala
a propriei corporalitati, a aspectului fizic ideal si a
presiunilor create de catre acesta. Acest aspect nu
este deloc surprinzator avand in vedere presiunea

»Nu sunt de acord - oamenii frumosi
au vieti mai bune, deci urmarirea unui
aspect fizic ideal este un lucru pozitiv.”

""" ,Chiar asa e? Celebritatile au niste vieti perfecte? Puteti
da exemple din mass-media in care oameni apropiati :
de acest aspect fizic ideal sunt prezentati ca avand
probleme existentiale?”

Jincercati sa va pastrati deschiderea si haideti sa
vedem cum va veti simti dupa urmatoarea activitate.
Daca simtiti ca aceasta noua perspectiva nu va este
utila, dupa terminarea atelierului va puteti intoarce la
propriile convingeri.”

»Ce crede restul grupului? Voi credeti ca odata cu
apropierea de un aspect fizic ideal viata devine mai
buna?”

»Spuneti ca nu e bine sa avem grija
de corpurile noastre?”

- ,Nu. Promovarea increderii in propriul corp areca
obiectiv acceptarea si ingrijirea adecvata a corpului
vostru.”

»Cand aveti incredere in propriul corp, vi-l veti
respecta si ingriji mai bine, inclusiv printr-o relatie
echilibrata cu alimentatia si prin angajarea in activitati
fizice placute, adecvate.”

»Sinceri cu noi”/ Ghidul liderului / Sfaturi pentru conducere =

societatii ca tinerii sa se concentreze asupra
aspectului fizic. Daca cineva sustine aspectul fizic
ideal, incercati sa minimalizati orice astfel de discutie.
Atelierul inseamna crearea unui spatiu sigur in care
participantii sa poata combate aspectul fizic ideal. lata
cateva exemple de provocari ce pot aparea pe parcurs,
impreuna cu modalitatile aferente de raspuns:

»Nu-mi place acest lucru.

Pare o critica la adresa
persoanelor suple.”

»,Nu este nimic in neregula cu aspectul fizic al

nimanui. Daca oamenii au incredere in propriul

corp si au grija de ei insisi, acesta poate avea orice
forma sau dimensiuni. Ceea ce criticam este ideea
conform careia exista un singur aspect fizic ideal
pentru care trebuie sa ne sacrificam sanatatea,
starea de bine, relatiile, succesul si banii daca vrem
sa-l atingem.”

,De fapt, dorim sa celebram frumusetea diversitatii
Si s& spunem ca o persoana inseamna mult mai mult
decét felul in care arata.”

»Nu gdsesc nimic care sa-mi

L~ountem atat de obisnuiti sa& ne vedem intr-o lumina
proasta incat este dificil sa incepi sa vezi diferit
lucrurile. Cu ce lucruri mici ati putea incepe?”

~Putetiincepe prin a va gandi la acele lucruri care
va plac despre voi insiva sau la lucrurile pe care
corpurile voastre va permit sa le faceti.”

»Ganditi-va la alte persoane dragi, precum mama,
frati sau prieteni. Ce va place la ei? Nu e adevarat
ca lucrurile care va plac cel mai mult la ei nu au

legatura cu felul in care arata?”
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Aspectul fizic ideal

Atelierul ,Sinceri cu noi” pune in discutie un aspect
fizic ideal, ce poate diferi in functie de contextul
socio-cultural. Aceasta este definitia sumara a
convingerilor unei societati despre ce anume este
frumos sau atractiv. Este un lucru atat de specific
incat nu poate fi atins natural - chiar si fotomodelele
si celebritatile au nevoie de retusarea digitala a
imaginilor pentru a se incadra in el. Aspectul fizic
ideal este diseminat prin mass-media si sustinut prin
cei care il aproba.
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Increderea in propriul corp

O persoana care are incredere in propriul corp este
multumita cu aspectul si abilitatile corpului sau.

Un nivel ridicat al increderii in aspectul fizic este
unul dintre factorii ce pot creste stima de sine a unei
persoane.

Disonanta cognitiva

Este un proces psihic declansat atunci cand
oamenii se comporta in moduri contrarii credintelor
intime. Cand ceea ce spun si ceea ce fac se afla

in contradictie cu propriile atitudini, se creeaza o
tensiune psihica, astfel incat creierul isi modifica

atitudinea pentru a se adecva actiunilor si a se elibera

de disconfort!
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Stima de sine

Persoanele cu un nivel ridicat al stimei de sine sunt
increzatoare in ele siin valoarea pe care o au ca
oameni. Nivelul ridicat al stimei de sine permite
atingerea potentialului maxim al unei persoane;
aceasta nu va fi impiedicata de lipsa increderii in sine
sau in abilitatile proprii.

/

Indicator de sprijin

Caracteristica de sprijin regasita in materialele
specifice activitatilor, al carei text este prezentat
subliniat cu albastru. Ajuta liderii in livrarea mesajelor

cheie ale activitatilor. Liderii trebuie sa citeasca aceste

texte, iar odata inteles mesajul sa le reformuleze cu
propriul vocabular, pentru a le face relevante grupului.

Aflati mai multe despre ideile explorate in atelierul

»oinceri cu noi” si descoperiti mai multe resurse despre

increderea in propriul corp vizitand

https://www.dove.com/ro/dove-self-esteem-project.html
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Cercetari aflate la baza atelierului

,Sinceri cu noit”

Strategiile utilizate in acest atelier au fost dezvoltate in
mod stiintific si evaluate pe o perioada mai mare de 16
ani. lata cateva din aceste studii de cercetare:

Becker C.B., Smith L.M. and Ciao A.C. (2006).
“Peer Facilitated Eating Disorder Prevention:
A Randomized Effectiveness Trial of Cognitive
Dissonance and Media Advocacy,” Journal of
Counseling Psychology 53, no. 4, 550-555.

Halliwell E. and Diedrichs P.C. (2014). “Testing
Dissonance Body Image Intervention Among Young
Girls,” Health Psychology 33, 201-204.

Rohde P., Auslander, B.A., Shaw H., Raineri K.M.,

Gau J.M. and Stice E. (2014). “Dissonance-Based
Prevention of Eating Disorder Risk Factors in
Middle School Girls: Results From Two Pilot Trials,”
International Journal of Eating Disorders 47, 483-494.

Stice E., Marti C.N., Spoor S., Presnell K. and Shaw
H. (2008). “Dissonance and Healthy Weight Eating
Disorder Prevention Programs: Long-Term Effects
From a Randomized Efficacy Trial,” Journal of
Consulting and Clinical Psychology 76, 329-340.

Stice E., Rohde P., Shaw H., and Gau J. (2011). “An
Effectiveness Trial of a Selected Dissonance-Based
Eating Disorder Prevention Program for Female
High School Students: Long-Term Effects,” Journal of
Consulting and Clinical Psychology 79, 500-508.

Stice E., Shaw H., Becker C.B. and Rohde P. (2008).
“Dissonance-Based Interventions for the Prevention
of Eating Disorders: Using Persuasion Principles to
Promote Health,” Prevention Science 9, 114-128.
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