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Misiunea noastra - sa schimbam conceptul de frumusete. Va alaturati noua?

Apreciati-va corpul si astfel
va veti ajuta copilul

Prin exemplu personal, va veti ajuta copilul sa se simta bine cu corpul sau.

Discutii despre retelele sociale,

filtre si selfie-uri

Ajutati-va copilul sa navigheze in lumea virtuala.
Invingeti bullying-ul
Sustineti-va copilul atunci cand se confrunta

cu bullying si tachinari legate de aspectul fizic.

Imbunatatirea comunicarii Q
dintre dumneavoastra si copil

Un instrument util care sa va ajute sa faceti fata conversatiilor dificile.

O
Despre corpurile noastre

Descoperiti beneficiile concentrarii asupra

sentimentelor si functiilor corpurilor noastre.

Celebrarea individualititii @

Reflectati asupra trasaturilor unice, trasaturilor mostenite

si asupra talentelor copilului dumneavoastra pentru a-i oferi incredere in sine.
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Misiunea noastra:
sa schimbam conceptul
de frumusete.

Va alaturati noua?

Pentru noi frumusetea este o sursa de incredere, nu de anxietate.
Misiunea noastra pentru Dove este de a ne asigura ca generatia
urmatoare creste bucurandu-se de modul in care arata, ajutand
tinerii sa isi creasca stima de sine si sa 1si atinga potentialul maxim.
Ghidul practic pentru consolidarea increderii a fost scris de experti si
conceput pentru adultii, ca dumneavoastra, care doresc sa ajute un
copil special din viata lor, in lupta cu neincrederea in aspectul fizic.

Deci, daca sunteti parinte, bunic, profesor, matusa, unchi,
un prieten mai mare in care copilul are incredere sau daca
pur si simplu aveti grija de un copil, acest ghid este

pentru dumneavoastra!

" Misiunea noastra: -
sa ajutam mai mult de

de tineri din intreaga lume prin
programele educationale Dove
de crestere a stimei de sine
si de depasire a problemelor .
legate de aspectul fizic. .-
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Studiile arata ca adultii sunt luati drept
modele de catre tineri, atunci cand este
vorba despre increderea in aspectul
fizic. Avand la indemana sfaturi,
instrumente si abilitati potrivite, puteti
avea o influenta pozitiva asupra unui
copil special din viata dumneavoastra
si il puteti ajuta sa se simta mai
confortabil si sa fie mai increzator in
propriul corp. Speram ca sfaturile si
activitatile prezentate in ghid sa va
ajute in aceasta calatorie!

Stim ca modul in care isi percep corpul -

influenteaza puternic sanatatea fizica

si mentala a tinerilor, aspiratiile lor
educationale si de asemenea, relatiile
lor. Investind timp in articolele si
activitatile din acest ghid, investiti de
fapt in sanatatea si bunastarea copilului
dumneavoastra.

Aceste articole au fost scrise pentru
adultii care vor sa ajute copiii si
adolescentii.

Puteti alege oricare dintre articolele
si activitatile care se potrivesc cel mai
bine etapei de dezvoltare in care se
afla copilul dumneavoastra.

Nu uitati! Fiti receptiv si distrati-va pe
parcurs! Succes si multumim ca v-ati

alaturat misiunii noastre de a ajuta
generatia viitoare sa fie
increzatoare in propriile
corpuri.

Stima de sine

perceptia noastra generala
asupra propriei valori
Incredere in

aspectul fizic
ceea ce gandim sau simtim despre

- felul in care aratam si ceea ce pot -

face corpurile noastre




Apreciati-va
corpul si astfel
va veti ajuta copilul

Daca vreti ca fiica sau fiul dumneavoastra
sa creasca avand o stima de sine si o
incredere in aspectul fizic puternice,

A nu trebuie sa faceti decat un singur lucru:

o sa va acceptati si sa va apreciati atat

pe dumneavoastra, cat si propriul corp.

Autocritica este des intalnita in randul
tinerilor - de cate ori nu i-ati spus copilului sa
nu se mai subestimeze? Uneori, chiar si adultii
au o stima de sine scazuta si este posibil ca fix
de la dumneavoastra sa preia, fara sa va dati
seama, obiceiuri daunatoare, prin exemplul pe
care i |-ati dat criticAndu-va mereu.

V-ati surprins vreodata uitandu-va in oglinda
nemultumit sau plangandu-va de modul in
care aratati? Poate nici nu va dati seama ca
faceti acest lucru.

increderea in aspectul fizic incepe
cu iubirea de sine

Este ingrijorator ce ne arata studiile: copiii
ai caror parinti, profesori sau membrii ai
familiei sunt nemultumiti de cum arata, sunt
predispusi sa aiba, la randul lor, probleme
legate de neincredere in aspectul fizic.

Mai mult, nu mai ai parte de beneficiile pe
care ti le aduce increderea in aspectul fizic,
si anume o mai buna sanatate fizica si
mentala, bunastare, relatii mai fericite si mai
multa incredere acasa si la locul de munca.
Nu e usor sa iti schimbi modul in care iti
privesti corpul, dar vestea buna este ca va
vom oferi cateva sfaturi despre cum puteti
incepe sa va acceptati si apreciati mai mult
corpul. La randul sau, copilul va prelua din
atitudinea dumneavoastra pozitiva.

\
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Acceptarea corpului

Lista de actiuni

O

O

Faceti o calatorie inapoi in timp
Uitati-va la fotografii cu
dumneavoastra de acum cativa ani.
S-ar putea sa observati ca, desi erati
nemultumit de corpul dumneavoastra
la vremea aceea, aratati chiar bine.
Este un exercitiu minunat care va va
ajuta sa va acceptati corpul si sa va
bucurati de el asa cum este.

Recunoasteti meritul corpului
dumneavoastra pentru toate

prin cate a trecut

Nu uitati! Corpul dumneavoastra

a trait, a muncit si a trecut prin
viata. Ati avut grija de copil, de alte
persoane, ati infruntat diverse lupte.
Este firesc ca trupurile noastre sa se
schimbe pe masura ce imbatranim.
Corpul dumneavoastra este chiar
uimitor si daca 1i oferiti un moment
de recunostinta pentru tot ce a facut,
increderea in aspectul fizic va creste
cu siguranta.

Nu va comparati cu celebritati
sau influenceri

Nu uitati ca imaginile pe care le
vedem pe retelele sociale si in reclame
sunt adesea retusate digital folosind
filtre si alte metode surprinzatoare.
Fotografiile nu sunt realiste, de aceea
nu este corect sa va comparati cu ele.

Reconectati-va cu propriul corp

Luati-va timp pentru a va observa
corpul si pentru a-| folosi. Cateva
exercitii usoare de intindere a gatului si
a spatelui, folosirea mainilor, respiratia
profunda si lenta va vor ajuta sa simtiti
ca trupul dumneavoastra este acolo,
puternic si prezent.

O

, X
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(O Atitudinea pozitiva

Discutati cu copilul despre lucrurile
care va plac unul la altul, legate de
personalitate, realizari si talente.
Mentionati doar aspectele pozitive

si oferiti exemple concrete. Fiti atent
la calitatile pe care copilul le admira

la dumneavoastra si amintiti-vi-le
atunci cand aveti nevoie de un plus de
incredere.

Alegeti un cuvant secret cu copilul
dumneavoastra, pe care sa il foloseasca
atunci cand aveti o atitudine negativa
si ddunatoare fata de propria persoana.
Acest lucru va va ajuta pe amandoi sa
fiti constienti, iar pe copil il va invata
sa mentina o atitudine pozitiva asupra
aspectului fizic.

O Apreciati-va

in fiecare dimineats, timp de o
saptamana, asazati-va in fata oglinzii si
notati-va, pe o foaie sau in minte, cinci
lucruri pe care la apreciati la corpul
dumneavoastra si cinci lucruri care va
plac la personalitatea dumneavoastra.
Vorbiti cu copilul despre sentimentele
pe care le aveti legate de propriul
corp. Puneti accent pe lucrurile pe
care le apreciati, in special pe cele
legate de functiile acestuia. De
exemplu: creativitate, miscare, simturi,
capacitatea de a se odihni, vindeca si

reface.

ACCEPTAREA PROPRIULUI CORP
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Following'|

For You

Unele ,,discutii” se aseamana cu un
ritual de initiere: discutii despre cum
sa i faci fata copilului rautacios din
clasa, despre sex, consimtamant

si pubertate.

Acum, odata cu aparitia si
popularitatea retelelor sociale,

a selfie-urilor, a filtrelor care
distorsioneaza modul in care aratam,
este momentul cel mai bun de a
discuta despre toate aceste subiecte
si de a va ajuta copilul sa navigheze
in lumea virtuala.

Sa incepem!

RETELELE SOCIALE

08
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Cum afecteaza retelele sociale
starea de bine?

O treime din adolescenti petrec trei

(sau mai multe) ore pe zi pe retelele sociale.

Cu siguranta, retelele sociale au si vor avea un
rol important in viata noastra. Cu ajutorul lor,
tinem legatura cu prietenii si familia noastra,
pastram amintiri, cunoastem oameni din

medii diferite si chiar reusim sa devenim asi in
dansurile acum la moda.

Si atunci, de ce cu cat tinerii petrec mai mult
timp pe retelele sociale, cu atat sunt mai
predispusi la a avea o incredere in sine scazuta,
o stare de spirit proasta si o imagine negativa a
propriului corp?

Oamenii de stiinta sunt de parere

ca mai degraba modul cum tinerii
folosesc retelele sociale, decat
timpul petrecut acolo, are un impact
pozitiv sau negativ asupra vietii lor.

Participarea activa si distribuirea de poze si
continut pe retelele sociale ne fac sa ne simtim
conectati si ne imbunatatesc starea de spirit.
Dar in aceeasi masura, ne putem simti singuri

si deconectati atunci cand petrecem prea mult
timp in mod pasiv. Mai mult, participarea pasiva
ne poate face sa ne concentram prea mult pe
felul in care aratam si sa credem ca daca nu
aratam intr-un anume fel, nu suntem suficient
de buni.

Cand vine vorba despre legatura dintre
retelele sociale si neincrederea in aspectul
fizic, putem enumera si alte aspecte care au
efect negativ, cum ar fi cautarea validarii prin
like-uri si comentarii si comparatiile dintre noi
si ceilalti. Una dintre principalele cauze este
faptul ca fotografiile pe care noi le vedem in
mediul online sunt modificate digital si nu sunt
reprezentative pentru viata reala.

dintre adolescenti petrec
cel putin trei ore pe zi pe
retelele sociale

dintre fete spun ca isi
compara corpul cu cel al altor
persoane de pe
retelele sociale

dintre fete cred ca nu arata
suficient de bine fara
editare foto
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Perceptia distorsionata
fata in fata cu realitate O

Tindem sa vedem pe retelele sociale doar
momentele cheie ale vietilor oamenilor si
majoritatea dintre ei prezinta doar ,,cele mai
bune” ipostaze ale lor. Daca pozele pe care
copilul dumneavoastra le vede in mediul
virtual sunt toate atent selectate, prelucrate 2
si editate, increderea in aspectul fizic poate In incercarea

fi afectatd. Bl de a obtine selfie-ul perfect,
Patru fete din cinci declara ca isi compara - fetele fac. in medie
corpul cu cel al altor persoane din mediul : ‘
virtual, astfel ca incercarea de a posta
,,selfie-ul perfect” poate fi mai degraba

o obligatie decat distractie. Cercetarile
noastre recente arata ca in incercarea de a
obtine selfie-ul perfect, fetele fac, in medie, * fotograﬁi inainte de a
14 fotografii inainte de a alege una singura 3 . o

pe care s o posteze. De asemenea, filtrele . alege una singura pe care
ne permit sa ne modificam infatisarea .. sa o posteze

pentru a atinge standardele de frumusete :
irealiste: stergerea imperfectiunilor,
iluminarea pielii, alungirea genelor, si lista
poate continua.

Sa faci selfie-uri si sa folosesti filtre poate

reprezenta si o sursa de creativitate si libera

exprimare. Dar atunci cand sunt folosite

pentru a fi in conformitate cu standardele + X
de frumusete impuse de societate sau

pentru ca adolescentului ii lipseste

increderea de a posta pozele needitate, este

un semn ca exista o problema. De fapt, un o
sfert dintre fete cred ca nu arata suficient

de bine fara editare - deci acum este

momentul perfect sa vorbim

despre selfie-uri

Si nu numai.

¥/
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Discutia despre selfie

Lista de actiuni

==

O

O Intelegeti conceptul de

perceptie distorsionata
Discutati despre tehnicile si
instrumentele pe care oamenii le
folosesc pentru a-si edita fotografiile
si alcatuiti o lista impreuna. Cauta
., A Selfie” pe Youtube. Este un
scurtmetraj al proiectului Dove ,,Ai
incredere in tine”, care dezvaluie
secretele din spatele fotografiei
perfecte de pe Instagram: pozitia,
unghiuri, lumina artificiald, machiaj,
filtre.

Nu picati in capcana comparatiei

Cand copilul dumneavoastra este pe
o retea sociala, aduceti-i aminte ca
ceea ce vede sunt doar momentele
importante, atent prelucrate, din
viata cuiva. Discutati daca e bine
sau nu, sa ne comparam cu imaginile
pe care le vedem pe retelele

sociale (indiciu: nu). Daca aveti un
adolescent, urmariti impreuna ,,Girls
Room” pe Dove.com/GirlsRoom.
Este un serial cu sase episoade,
care abordeaza teme precum retele
sociale, cum ne privim corpul si
comparatiile.

Nu dati importanta
retelelor sociale

Discutati despre cum puteti folosi
retelele sociale pentru a interactiona
activ cu alte persoane. Amintiti-le
copiilor ca nu trebuie sa urmareasca
conturi care nu i fac sa se simta bine
sau ca pot folosi butonul Hide in
aplicatii precum Instagram.

O

O

O

O

v

Abordati tema bullying-ul virtual
Creati un plan legat de modul in care
va aborda problema bullying-ului

din mediul virtual. Copiii pot anunta
un adult atunci cand au o astfel

de problema. Si aduceti-le aminte

ca multe dintre retelele sociale au
functii de hide (ascundere), block
(blocheaza) si report bullying online
(raporteaza bullying-ul online).

Creati continut divers si real

Discutati despre modalitatile

de creare a unui spatiu virtual
incurajator, divers si pozitiv atat
pentru ei insisi, cat si pentru ceilalti.
Discutati despre cum pot posta
continut care sa reflecte interesele,
calitatile lor si activitatile cu
prietenii, fara a scoate in evidenta
aspectul fizic. Lansati o provocare: o
luna fara filtre si vedeti cum va veti
simti!

invatati cum sa recunoasteti
reclamele

Avand in vedere ca popularitatea
influencerilor este mai mare ca
niciodata, este foarte dificil sa
deosebim ce e reclama si ce nu.
Uitati-va impreuna cu copilul pe contul
lui si incercati sa identificati care sunt
postari sponsorizate si care nu.

Deconectati-va

Incurajati-va copilul s3 faca pauze
ocazionale de la retelele sociale, atunci
cand se simte coplesit si nu i mai face
placere. Setati limite de timp si faceti o
plimbare, sunati un prieten sau ajutati-I
sa faca ceva creativ - orice lucru le face
placere, departe de ecran.



Invingeti bullying-ul

Este copilul domneavoastra o 3
tachinat din cauza

aspectului fizic? _l_ @)

De la tachinari la bullying,
ajutati-va copilul sa navigheze
prin aceasta furtuna emotionala.

Hartuitorii sunt rareori originali atunci
cand vine vorba de insulte. Care erau cele
mai folosite tachinari si insulte cand erati
mic? Aragaz cu patru ochi, pistruiatul sau
grasanul.

Cel mai probabil, poreclele pe care ni le
amintim de cand eram mici, sunt legate
de aspectul fizic. Din pacate, lucrurile
stau cam la fel si pentru copiii nostri.

Una dintre cele mai intalnite forme de
bullying pentru elevii din ziua de azi este
cea legata de aspectul exterior. Hartuitorii
se concentreaza pe particularitati fizice,
cum ar fi greutate, culoarea pielii, parul,
trasaturi faciale neobisnuite (de exemplu
cicatrice sau semne din nastere) si stilul
personal care nu se incadreaza in cele mai
noi tendinte.

In primul rand, trebuie s3 intelegem ce
inseamna conceptul de bullying. Copiii

se cearta, se tachineaza, se sicaneaza.
Bullying-ul este diferit. Pe pagina de
internet StopBullying a guvernului
american, termenul este definit ca ,,un
comportament agresiv, nedorit, ce
implica un dezechilibru de putere reala
sau perceputa. Bullying-ul include actiuni
precum amenintarile, raspandirea de
zvonuri, atacarea verbala sau fizica a unei
persoane si excluderea deliberata dintr-un
grup a cuiva.” Se poate intdmpla atat in
mediul virtual, cat si in viata reala.
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De ce hartuitorii se concentreaza pe
aspectul fizic

yAceasta este o etapa a vietii in care tinerii
descopera cine sunt si experimenteaza moduri
de a se exprima. Aspectul joaca un rol extrem
de important in acest proces”, explica expertul
in cazurile de bullying din Anglia, Liz Watson,
care ii consiliaza pe adolescenti si parinti in
acest domeniu. ,Adolescentii isi exploreaza
identitatea prin modul in care arata si invata
despre modul in care societatea reactioneaza.”

Ajutati-va copilul sa gestioneze
situatiile de bullying

E posibil sa ajungeti in impas incercand sa gasiti
cea mai buna cale de a incepe o discutie cu
copilul dumneavoastra, de teama ca el sa nu se
inchida si mai mult in sine.

Insa, Watson ne spune ca cel mai bine este

sa discutam deschis. ,Nu trebuie sa incepeti
neaparat prin a mentiona bullying-ul,” ne
sfatuieste ea. ,Mai degraba, incercati ceva de
genul: Imi fac griji pentru tine. Cred c esti
nefericit”.

Sau puteti incepe discutia intr-un mod neutru,
punand intrebari despre cum a decurs ziua,
despre momentele care i-au placut sau care
[-au nelinistit. De exemplu: Ce lucru bun ti s-a
intamplat azi? Ti s-au intamplat si lucruri rele?
Ai stat cu prietenii in pauza? Cum a fost in
autobuz?

Aceste intrebari i-ar putea ajuta sa se deschida.
De asemenea, le puteti spune ca nu vor avea
probleme si ca sunteti acolo pentru a-i ajuta,
dar explicati-le foarte clar ca puteti face acest
lucru doar daca stiti care este cu adevarat
situatia. Daca insista ca nu s-a intamplat nimic,
nu fi presati. ins3, fiti cu ochii pe oricare dintre
semnele mentionate anterior.

Fiti alaturi de ei

Rezolvarea problemelor de bullying este un
proces de lunga durata. Asadar, fiti rabdator

si incercati sa intelegeti prin ce trece copilul
dumneavoastra. Aratati-le ca sunteti alaturi de
ei, ca li sustineti si reamintiti-le ca nu trebuie sa
isi schimbe aspectul fizic - impreuna puteti gasi
o cale a de aborda problema.

Care sunt semnele
bullying-ului?

Modificari comportamentale
sau ale starii emotionale

Au devenit brusc mai retrasi si mai
agresivi decat de obicei?

Semne fizice
Rani inexplicabile precum julituri
sau vanatai, haine rupte

Evitarea scolii
Gasirea scuzelor si simularea bolii

Lipsa interesului
In special in privinta lucrurilor care in
mod normal le fac placere

Alte aspecte de urmarit, ce pot indica
faptul ca sunt hartuiti, in special din cauza
aspectului fizic.

Moadificarea stilului in care se
imbraca sau alte schimbari

de stil radicale

De exemplu, nu mai poarta ochelari sau
poarta machiaj excesiv.

incercarea de a-si ascunde corpul
Purtatul hainelor largi, care le ascund
forma corpului sau purtatul parului pe
fata pentru a ascunde pielea.

Desigur, multe dintre aceste semne pot fi
normale in adolescenta, ceea ce inseamna
ca este si mai important sa dialogati deschis
unul cu altul.

¥ .
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Invingeti bullying-ul

Lista de actiuni

(O Ariatati-le copiilor dumneavoastri

ca nu sunt singuri.

Vorbiti-le despre experientele proprii din
perioada adolescentei. Poate ca ati fost
tachinat din cauza unei particularitati
fizice, dar acum va dati seama ca asta va
face special.

(O Colaborati

Ajutati-i sa dezvolte o strategie de
gestionare a bullying-ului, dar asigurati-
va ca aveti acordul lor pentru fiecare
etapa a planului.

O Reasigurati-i
Spuneti-le ca nu este nimic in neregula cu

felul in care arata si ca 1i admirati pentru
ceea ce ii defineste ca om.

(O Dati-le incredere

Exista multe motive pentru care unii
oamenii ii hartuiesc pe altii. Uneori,
hartuitorii au fost si ei hartuiti la randul lor
sau au o stima de sine foarte scazuta. De
obicei, cea mai buna metoda de contraatac
este sa intelegi situatia prin care trece
hartuitorul si sa i tii piept. E nevoie de
curaj, dar o posibila reusita poate creste
increderea in sine, transformand o
experientd negativa intr-una de dezvoltare
a increderii personale.

(O Explicati-le

Ajutati-i sa inteleaga de ce unii oameni

fi hartuiesc pe altii. Uneori, hartuitorii se
simt incurajati de anonimitatea conferita
de retelele sociale. Amintiti-i copilului

ca este In regula sa se deconecteze si sa
se indeparteze de situatiile neplacute

din mediul virtual. Alteori, hartuitorii se
pot confrunta cu probleme in familie sau
exista alti factori care ii fac sa reactioneze
violent. Daca copilul dumneavoastra se
concentreaza pe comentariile negative
primite de la hartuitori, ajutati-l sa creeze
un set de mesaje interioare, care reduc
impactul negativ al comentariilor (de
exemplu: Sunt o persoana buna si merit
sa fiu tratat cu blandete). Ajutati-| sa vada
cum fericirea intregii familii contribuie la
cresterea increderii in sine si sa manifeste
empatie fata de persoanele mai putin
norocoase.

@
)

(O Faceti o schimbare
Daca bullying-ul are loc in cercul lor de
prieteni, incurajati-i sa isi faca prieteni noi.

(O Recunoasteti-le emotiile

Validati sentimentele copilului
dumneavoastra. Daca se simte luat in
deradere de batjocuri, gesturi sau alte
forme de bullying, nu il sfatuiti sa ignore
ce se intampla. Ascultati-I si credeti
povestea lui.

O Identificati tiparele si raportati-le
sau blocati-le pe retelele sociale

Aflati unde si cand are loc bullying-ul. Daca
este hartuit in anumite locuri sau in anumite
perioade (de exemplu: la scoal3, pe o
aplicatie), ajutati-1 sa isi dea seama si sa evite
sau sa isi roage prietenii sa il insoteasca in
momentele si locurile respective. Amintiti-i
sa foloseasca optiunile de block si report ale
aplicatiilor.

(O Convingeti-i sa vorbeasca cu un
adult de incredere

Daca bullying-ul se petrece la scoala sau
implica elevi, incurajati-i sa vorbeasca cu un
adult la scoala. Cel mai bine este ca prima
data sa vorbeasca cu dirigintele si abia apoi
sa luati alte masuri, daca este nevoie.

O Luati personal legitura cu scoala

Daca nu e dispus sa discute cu dirigintele,
discutati dumneavoastra cu acesta.
Majoritatea scolilor au programe anti-
bullying si vor sti cum sa abordeze
situatia. Dar asigurati-va ca fiul sau fiica
dumneavoastra stie exact ce aveti de gand
sa faceti, ori altfel se va simti tradat.

(O Ganditi-va daca si cand e bine
sa va implicati
Ar putea fi mai bine daca copilul
dumneavoastra ar putea gestiona singur

problema, avand asigurat sprijinul
dumneavoastra constant.

(O Aduceti intariri
Cautati sfaturi pe website-urile specializate
in anti-bullying, unde poate primi sprijin
de la tineri de varsta lui sau cautati sfaturi
de la consilieri care 1l pot ajuta sa isi
imbunatateasca modul in care se simte si
creati strategii de gestionare a situatiei.

INVINGETI BULLYING-UL
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Tachinarea in familie

Cand se ajunge la ¢
bullying? ¢

Glumele si tachinarea sunt frecvent
intalnite in familii, insa pot duce la
reducerea stimei de sine, atunci cand
sunt atinse puncte sensibile.

Odata cu trecerea in adolescenta a copilului ><
dumneavoastra, este normal ca el sa devina mai sensibil

la glumele legate de aspectul fizic, iar membrii familiei

pot sa nu observe impactul pe care il au cuvintele asupra
adolescentului.

Bineinteles, discutiile serioase si tachinarile dragastoase +
fac parte din ceea ce inseamna o familie. Astfel, copiii isi

pot dezvolta si explora propriile opinii si pot rezista mai

usor criticilor, de care vor avea parte in fiecare zi.

Cu toate acestea, trebuie sa va ganditi foarte bine
la ce anume contribuie la intarirea caracterului
copilului si la ceea ce 1i submineaza increderea.




Va suna cunoscut?

Un studiu recent aparut in publicatia ,,Journal
of Adolescent Health” arata ca aproximativ
jumatate dintre adolescenti au fost tachinati de
catre membrii familiei din cauza aspectului fizic.

Chiar si tachinarea in joaca din partea
celor dragi, referitoare la aspectul
fizic, poate avea un impact puternic
asupra tinerilor, ducand la subminarea
increderii in sine pe termen lung.

Cuvintele spuse in gluma pot fi dureroase

,,Copiii care au parte de critica sau tachinare legate
de aspect, venite din partea membrilor familiei, sunt
mai predispusi decat cei care nu sunt tachinati, sa

isi controleze greutatea prin metode daunatoare, sa
fie nemultumiti de propriul corp, sa se compare cu
prietenii, sa fie obsedati de aspect, sa aiba un nivel
mai redus al stimei de sine si sa fie mai deprimati”
spune prof. Phillippa Dietrichs, psiholog, cercetator si
expert in acceptarea propriului corp.

De partea cealalta, familiile care se sustin si au relatii
calde au efect pozitiv asupra copiilor in ceea ce
priveste imaginea corporala si satisfactia propriului
corp. Deci, care este cea mai buna metoda de a

gestiona situatia?

Puneti-va in locul copilului si faceti

o departajare

Ganditi-va care este linia fina care desparte glumele
de tachinari, chiar si fara intentie, si care duc la
scaderea increderii in propriul corp. Daca luati masuri,
puteti evita aparitia unei probleme in familie.

Un prim pas este sa dezvoltati strategii proactive

de gestionare, pe care copilul dumneavoastra sa

le foloseasca atunci cand se confrunta cu situatii

de tachinare in familie. Ar putea fi ceva foarte
simplu, precum ignorarea comentariilor sau ceva
mai direct, cum ar fi confruntarea persoanelor care
fac comentariile rautacioase. Spuneti-i persoanei
respectiva despre cum il afecteaza tachinarea pe
copilul dumneavoastra.

Recunoscand faptul ca tachinarea legata de aspectul
fizic este dureroasa, descurajand activ aceste tipuri
de manifestari si ajutandu-va copilul sa dezvolte
strategii de gestionare a situatiilor, veti face pasi
importanti spre cresterea lui si spre protejarea
increderii sale in propriul corp.

Evitati sa spuneti

,Parca tenul lui
X sauY arata
mai rau in
ultimul timp!” X

]} sjrebuie sa mergi
la sala ca sa

]> arati si tu ca
un barbat!”

,Nimeni nu
va iesi cu tine
cu parul ala!”

1)}
X

»1a uite, ce dragut
esti asa grasut
ca un bebelus!”

BULLYING-UL IN FAMILIE 16
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Tachinarea in familie

Lista de actiuni

O

@ +/. =

(O Fiti atent la comentariile care
il pot rani
La intalnirile de familie, fiti atent Ia
comentariile si discutiile cu conotatie
negativa sau care 1l pot face pe copil sa O
se simta jenat sau complexat; discutii O/
despre greutate, forma corpului,
culoarea pielii, frizura sau aspect fizic.

(O Explicati-i situatia
Clarificati de ce este important sa

QO Interveniti in discutie si schimbati evitam discutiile despre aspect si
de ce nu trebuie sa dam asa mare

f’Ub'eCtUI importanta aspectului fizic sau rugati
Incercati sa schimbati subiectul fara membrii familiei sa nu mai faca sub
mare valva - puteti sa discutati cu nicio forma comentarii la adresa

persoanele respective in particular,
daca e nevoie - si asigurati-va ca
fiica/fiul dumneavoastra stie ca au fost
niste comentarii nepotrivite. Spuneti-i
ca este perfect asa cum este el si ca i ~ . .
stati la dispozitie, daca vrea sa discute Cum incepeti o conversatie

despre subiect.

corpului si felului in care arata copilul.

Ce comentarii facute de membrii familiei

. L . I-au ranit pe copilul dumneavoastra?
O Discutati intre patru ochi Exista vreun subiect mai sensibil pentru
Daca vreun membru al familie continua el?
sa-| tachineze pe copil (sau pe altcineva
in fata copilului) despre subiecte legate
de corp si aspect fizic in general, luati in
calcul o discutie in particular cu persoana

Folositi-va de lucrurile invatate pentru a
avea o comunicare mai buna cu memburii

respectiva. Nu va manifestati emotivitatea familiei.
prea mult, nu atacati persoana respectiva Are copilul dumneavoastra curaj sa
si pastrati un limbaj cat mai neutru. Uneori, vorbeasca cu ceilalti membri ai familiei

aceste discutii trebuie abordate subtil, dar
exista si momente cand trebuie abordate
direct. Abordarea unui adult, membru al
familiei, este diferita de cea a unui copil.

despre cuvintele care I-au ranit?
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Imbunatitirea 04
comunicarii

dintre dumneavoastra
si copil

> O

Discutii despre
aspectul fizic

Sau cum cuvintele pot influenta
increderea in propriul corp

Greutatea, nemultumirile
legate de cum ne sta parul pot
parea metode bune de a incepe
conversatii cu alte persoane,
dar ar trebui sa luam in calcul
si efectele secundare ale unei
astfel de abordari.

Nu mai discutati despre
infatisarea fizica, nu va mai
aduceti critici negative,

ci incepeti un nou fel de
conversatie, pozitiva.

Veti observa ca va veti
simti mai bine.

Sa incepem!
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Vorbitul despre corpul nostru este in Cuvintele pot avea un impact
unele prietenii sau familii ca o lege
nescrisa. Vorbim constant si stiti deja
replicile: faptul ca vorbim negativ in mod
,,Doamne, tenul meu aratd groaznic azi!”
sau ,,Wow, ce bine ardti! Ai mai slabit?”

urias asupra stimei de sine, iar

constant despre corpul nostru,

ne poate induce ideea ca exista
un singur tip de corp care trebuie
luat drept standard de frumusete.
Trebuie sa iesim din acest tipar,
@ daca vrem sa ne crestem copiii

@ Jess Weiner,
dintre femei vorbesc expert in acceptarea propriului corp.

despre corpurile lor I

increzatori in propriile corpuri.

invatati-va copilul s vorbeasca O
pozitiv depre corpul lui

Daca nu obisnuiesti sa ai remarci
rautacioase, atunci esti in
minoritate. Un studiu aparut in
publicatia ,,Psychology of Women
Quarterly” a constatat ca 93%
dintre femei discuta despre
propriul corp. Dar nici barbatii nu
sunt mai prejos, arata un studiu
publicat in Psychology of Men
and Masculinity.

Persoanele care vorbesc despre
propriul corp, indiferent de
forma si marime, sunt mai
predispuse sa se confrunte
cu o incredere in
sine scazuta.

(T
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Discutati mai putin despre
propriul corp in viata de zi cu zi

O simpla discutie de doar trei minute
despre propriul corp poate duce la

o stare generala proasta si cresterea
gandurilor negative asupra propriului
aspect fizic.

Reducerea acestor
discutii ar trebui

sa aiba un impact
semnificativ asupra
modului in care va
simtiti.

Aveti grija la complimentele
daunatoare

Discutiile despre infatisare nu se refera
doar la critici. Discutiile despre aspectul
fizic, chiar si intr-un mod pozitiv, pot
duce la intarirea ideii de standard de
frumusete nerealist. Spunandu-i unei
prietene ca arata bine si apoi intreband-o
,,Ai mai slabit?”, ii veti lasa impresia ca
greutatea ei este subiect de discutie
pentru dumneavoastra, sustinand astfel
stereotipul conform caruia supletea
inseamna frumusete.

Copiii nostri prind din zbor limbajul

pe care il folosim si subiectele pe care

le abordam. in final, ar putea parea c3
aspectul fizic este principalul criteriu
dupa care ne ghidam cand ne evaluam pe
noi insine, dar si pe ceilalti. Oare asa ne
dorim sa ii invatam pe copiii nostri sa se

autoevalueze? O

¢ Trebuie sa ne invatam copiii ca

frumusetea este o
stare de spirit.

Daca noi ne apreciem, nu conteaza ce
spune lumea - putem pasi cu capul sus.

‘I‘O

TMBUNATATIREA COMUNICARII
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Discutii legate de
aspectul fizic

Lista de actiuni

9} X

(O Spuneti-le prietenilor ca v-ati
plictisit sa discutati despre
aspectul fizic

Fiti foarte atent data viitoare cand

va intalniti cu un prieten sau cand
verificati postarile lui pe o retea
sociala. Daca acesta incepe o discutie
despre aspectul fizic, fiti direct. De
exemplu, puteti spune: ,, Te apreciez

mult si ma doare sa aud ca vorbesti /\/\
despre tine in acest fel.” Y/
O O provocare timp de O inlocuiti aspectele negative

cu cele pozitive

Intocmiti o list3 si inlocuiti fiecare aspect
Propuneti-va ca timp de o saptamana negativ cu unul pozitiv care s exprime
sa nu discutati despre aspectul fizic
si sa nu va criticati.

o saptamana

recunostinta fata de corpul nostru. De

Spuneti-le prietenilor si familiei exemplu: ,,Sunt recunoscdtor pentru
planul dumneavoastra, astfel incat madinile mele, care md ajutd sd creez.” sau
sa va poata sustine si poate chiar sa ,»Sunt recunoscdtor cd burtica mea este o

incerce provocarea. Nu uitati!
Puteti face acest lucru atat in o )
persoana, cat si in mediul virtual. capul, cdnd iti citesc o poveste.

pernutd moale pe care iti poti odihni

O Fiti atenti la discutiile despre
aspectul fizic care au loc pe
retelele sociale

Aratati-i copilului dumneavoastra
Sectiunea de comentarii din dreptul aceasta lista si incurajati-l sa faca
selfie-urilor sau pozelor postate pe acelasi lucru cu prietenii lui.
retelele sociale este mediul proprice ’
pentru astfel de discutii. Evitati
comentariile legate de aspectul fizic,
mentionand mai degraba cat de
bucuros sunteti ca ii vedeti.
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Ce vrea

sa spuna?!

Un instrument de traducere pe care
sa il folositi impreuna cu copilul
dumneavoastra, pentru a facilita
comunicarea si a evita
neintelegerile.

. <
+ X

Z

" 4

Aveti senzatia ca va certati din orice cu copilul
dumneavoastra? Ar trebui sa fie usor sa comunici,
insa si mai usor sa apara neintelegeri.

li spuneti ceva legat de modul in care s-a imbracat si
dispare, trantind usa. 1l intrebati ce a mancat la pranz
si 0 ia ca pe un atac la adresa alimentatiei sale.

in timp ce dumneavoastra doriti pur si simplu sa le
aratati cat de mult va pasa de fericirea si starea lor
de bine, modul in care reactioneaza ne arata ca
vorbiti doua limbi diferite.

De aceea, am creat special pentru copilul
dumneavoastra ,,Ce vrea sa spuna?! - Dictionarul
Parintilor”, care sa il ajute sa inteleaga ce vreti sa
spuneti de fapt.

Aratati-i dictionarul copilului dumneavoastra. il va
ajuta sa inteleaga ca nu va doriti sa il suparati, atunci
cand vorbiti despre prietenii lui, alimentatia, aspectul
fizic sau viata lui sociala si poate va imbunatati
comunicarea dintre voi doi.

Faceti un pact cu copilul dumneavoastra pentru a va
atentiona unul pe altul atunci cand intelegeti gresit
ce vreti sa spuneti. O astfel de comunicare sincera si
deschisa duce la cresterea increderii unul in altul si
la intarirea relatiei dintre voi pe termen lung.

TMBUNATATIREA COMUNICARII
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Ce vrea sa spuna?

Ce vor s3 spuna parintii CU ADEVARAT

atunci cand spun toate acele
lucruri enervante

Parintii spun:
»oper ca nu iesi afara asa
imbracat, nu?”

S-ar putea ca tu sa intelegi:
,,Cu ce esti imbracat?
Arati ridicol!”

Ce vor sa spuna:
,yArati asa de matur, iar asta ma

ingrijoreaza uneori!”

Parintii spun:

,|AR stai pe telefon? Toata ziua
stai pe telefon si trimiti mesaje cu
prietenii cu care abia te-ai vazut.”

S-ar putea ca tu sa intelegi:
,,Nu cred ca prieteniile tale sunt
importante.”

Ce vor sa spuna:

,,Ai stat cu prietenii tai toata ziua.
E important sa iti faci timp si
pentru tine si familie.”

Parintii tai nu se vor supara ca
petreci timp cu prietenii, daca
acorzi timp si familiei.

Ei sunt chiar interesati de ceea ce
faci, asa ca de ce nu le-ai povesti
cum a fost ziua ta?

O X

Parintii spun:
,,Ce ai mancat azi la pranz?”

S-ar putea ca tu sa intelegi:
,,Cred ca iar n-ai mancat nimic,
ca de obicei.”

Ce vor sa spuna:

,,E important sa ai grija de tine si
vreau sa ma asigur ca te hranesti
corespunzator.”

Parintii stiu ca o alimentatie sanatoasa
este benefica atat pentru corp, cat si

pentru minte. Si daca te simti bine, vei
fi cel mai fericit si implinit.

Parintii spun:
Hlar iesi cu ei afara?”

S-ar putea ca tu sa intelegi:
,,Nu-mi plac prietenii tai si nu am
incredere in ei. Au o influenta
negativa asupra ta.”

Ce vor sa spuna:

,, A stat cu prietenii tai toata ziua.
E important sa iti faci timp

si pentru tine si familie.”

Daca faci parte dintr-un grup de prieteni
buni, te simti fericit si increzator.
Dar e normal ca parintii tai sa isi faca

griji cand se gandesc ca ai putea petrece
timp cu prieteni care s-ar putea sa te
faca sa nu te simti confortabil cu tine.

TMBUNATATIREA COMUNICARII
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Despre corpurile
noastre

X
+

+ O

Simtiti-va bine, punand accent
pe emotii si pe lucrurile pe care
le pot face corpurile noastre.

Modul in care vorbim cu tinerii despre
corpurile lor poate avea un impact
mare asupra modului lor de gandire si
asupra felului in care se simt.

Discutiile despre felul in care
corpurile noastre lucreaza si despre
lucrurile pe care le putem face cu
ajutorul lor pot ajuta la imbunatatirea
stimei de sine si modului in care ne
privim corpurile. Acest lucru ii va
ajuta pe copii sa dezvolte sentimente
pozitive cu privire la aspectul fizic si
de asemenea, sa micsoreze impactul
negativ pe care mass-media sau
prietenii I-ar putea avea asupra lor.

Mai mult, concentrandu-va asupra
felului in care corpurile noastre

ne fac atat de diferiti si speciali,
copilul dumneavoastra va invata sa
pretuiasca valorile personale care se
gasesc atat in el, cat si in ceilalti.

Sa incepem!
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De ce este important sa vorbesc cu
copilul meu despre ce poate face

corpul nostru?

Copilaria este o etapa cruciala

in dezvoltarea atitudinii si
comportamentului fata de corpul nostru.
Studiile arata ca pana si copiii de trei

ani stiu ca ,,suplu inseamna bine, gras
nseamna rau”, iar copiii cu varste sub 10
ani dezvolta atitudini negative cu privire
la diferentele vizibile precum cicatricele
faciale.

Conversatiile despre forma si
marimea corpului, culoarea pielii,
textura parului si expresiile faciale
s-ar putea sa ia tot felul de forme,
cand vine vorba de cei mici.

Dar stati fara grija, studiile arata ca
discutiile cu copiii mici despre aspectul
fizic nu sunt daunatoare, daca stim sa
comunicam corespunzator.

Cum sa discut cu copiii mei despre
corpurile lor?

Cel mai bun mod de a vorbi despre
corpul uman este sa discutati mai
degraba despre ceea ce poate face el,
si nu despre felul in care arata - putem
include simturile, capacitatea lui creativa
si intelectuala, dar si miscarea. Cu cat
avem aceste discutii mai repede si mai
des, cu atat putem creste stima de sine
a copiilor, dincolo de aspectul fizic,

si putem reduce, pe masura ce cresc,
riscul aparitiei problemelor legate de
neincrederea in propriile corpuri.

O

Dr Stephanie Damiano
expert in imagine corporala

X

Scopul este ca ei sa isi aprecieze corpul,

sa il considere valoros si sa il respecte, nu
doar pentru felul in care arata. Daca copilul
dumneavoastra invata sa se raporteze la
propriul corp din interior (ce simte si ce
poate face), nu doar din exterior, s-ar putea
sa il aprecieze mai mult si sa aiba grija de el
mai mult pe tot parcursul copilariei si al vietii.

Dr. Stephanie Damiano, expert in imagine
corporala si mama a doi copii, spune: ,,Incerc
sa vorbesc cu copiii mei despre cat de
uimitoare sunt corpurile noastre si despre
cat de multe lucruri pot face. O posibila
tema de discutie ar fi:,, Spune-mi un lucru pe
care corpul tau I-a facut astazi si te-a facut
fericit!”

De asemenea, puteti discuta si despre
lucrurile pe care corpul tau iti permite sa le
faci.

Dr. Zali Yager, expert in imagine corporala

si mama a trei copii, adauga: ,,Copiii mei
gasesc intotdeauna cel mai prost moment sa
imi ridice bluza si sa ma intrebe de ce burta
mea este atat de moale si arata ca o coca.
Acesta este un moment bun pentru a exersa
aprecierea fata de functionalitatea corpului.
Totusi, v-ar ajuta sa aveti cateva raspunsuri
pregatite din timp, ca sa nu fiti luati prin
surprindere!

Lucruri precum:,,Burtica mea moale ma ajuta
sa te imbratisez mai bine” sau ,,picioarele
mele puternice ma ajuta sa ridic toate
jucariile pe care tu le lasi imprastiate pe jos”
ii pot demonstra copilului ca v-ati acceptat
corpul si 1l poate ajuta sa aiba aceeasi
atitudine.

DESPRE CORPURILE NOASTRE 25
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Asta inseamna ca nu ii mai pot
face copilului meu complimente
legate de aspectul fizic?

Idei de discutii cu copiii, punand accent
pe lucrurile pe care le pot face corpurile

1 A SR lor si mai putin pe aspectul fizic
Este la indemana tuturor parintilor ' putin pe asp

sa 1si complimenteze copiii pentru
felul in care arata si este perfect
normal, Tnsa, incercati sa creati un
echilibru, oferind si complimente

Toate corpurile, indiferent de capacitatilor
lor sau aspect fizic, merita apreciate si
celebrate. De exemplu, va puteti incuraja
copilul sa fie recunoscator pentru:

despre alte calitati si talente.

In timp ce multi oameni cred c3 a
face complimente copiilor pentru
felul in care arata, le va spori

stima de sine, e posibil ca acest
lucru, atunci cand este facut des,
sa creeze standarde si idealuri

de frumusete nerealiste. Astfel,
copiii vor primi mesajul ca aspectul
lor fizic este una dintre cele mai
importante calitati pe care le au.
Deja sunt asaltati de aceste tipuri
de mesaje, din partea mass-mediei,
cartilor, prietenilor. Asadar, putem
echilibra balanta, concentrandu-ne
pe alte atribute.

O+ N

/

L

DESPRE CORPURILE NOASTRE

modul in care simturile il ajuta sa guste
prajituri delicioase, sa citeasca o carte
noua si sa asculte muzica preferata.

modul in care functiile si sistemele
corpului il ajutad sa doarma, astfel incat sa
isi refaca energia, sa creeze noi amintiri,
sa digere hrana pentru a da energie si sa
respire! Si cat de interesant este modul in
care pielea isi reface celulele si se vindeca!

De asemenea, va puteti axa pe calitatile si
abilitatile speciale, precum creativitatea
si comunicarea, pe care corpul lui le
foloseste: cu mainile deseneaza, cu corzile
vocale canta sau rade cu prietenii, cu
bratele imbratiseaza, iar creierul citeste si
inventeaza povesti amuzante.

Z



Lista de actiuni

(O Creati ocazii in care sa va

apreciati corpul

Oferiti-i copilului dumneavoastra
ocazii in care sa isi aprecieze

corpul mai degraba pentru ceea

ce poate face, decat pentru felul

in care arata. Puneti accent pe
calitatile care il diferentiaza pe copil
de dumneavoastra si de ceilalti,
aratandu-i ca toti suntem unici si asta
ne face atat de interesanti.
Incurajati-v& copilul s3 vina cu
propriile sugestii, pe care sa le
denumiti super puteri. De asemenea,
ii puteti spune sa isi noteze afirmatii
pozitive, de tipul ,,Sunt.....”, pe care
sa le repete in minte: ,,Sunt atent,
grijuliu, dar si amuzant!” sau ,,Sunt
minunat, curajos si puternic!”. Ti mai
puteti spune sa isi formeze o ruting,
ca inainte de culcare, sa se gandeasca
la un lucru pentru care ii este
recunoscator corpului.

Evitati sa oferiti copilului
complimente legate de

aspectul fizic

Daca alte persoane il complimenteaza
pentru modul in care arata, ati putea
duce discutia pe un alt fagas. Ati putea
spune ,,Exista mult mai multe lucruri
interesante legate de corpul nostru
decat aspectul fizic. Stii ca de curand
am citit despre.... si a fost foarte
interesant!”. Astfel, 1l veti incuraja nu
numai pe copilul dumneavoastra, ci si
pe cei din jurul lui, sa priveasca si alte
aspecte legate de corpul uman, nu
doar modul in care arata.

Despre corpurile noastre

==

O

O

9

Nu va concentrati asupra

kilogramelor

S-ar putea sa vi se para important sa
discutati cu copilul dumneavoastra
despre greutatea lui, din motive
privind sanatatea, insa studiile arata
ca discutiile legate de greutate sau
incurajarea copilului sa slabeasca pot
fi extrem de daunatoare si pot duce
pe termen lung la insatisfactie privind
propriul corp, alimentatie haotica si
crestere in greutate. Nu trebuie sa
mentionati greutatea in discutiile
voastre, ci mai degraba sa puneti
accent pe comportamente sanatoase.
Faceti lucrurile intr-un mod distractiv,
pentru intreaga familie. De exemplu,
plimbati-va in natura impreuna cu
familia, mancati mai colorat si mai
diversificat.

Schimbati tonalitatea discutiei
Daca copilul dumneavoastra spune

ca este gras/scund/negricios/urat,
incercati sa nu ii dati un raspuns
robotic, asigurandu-| ca nu este asa.

li puteti transmite mesajul ¢4 unele
caracteristici sunt ,,rele” , iar asta
fnseamna ca schimbarile (pierderea in
greutate) sunt bune. In schimb, puneti
accent pe calitatile care il fac minunat,
si spuneti-i, de exemplu, ca a fi gras
nu este un lucru neaparat rau, ci ca
un surplus de grasime este esential
pentru a ne tine de cald si pentru a ne
pastra energia, astfel incat sa putem
trai.

DESPRE CORPURILE NOASTRE
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Celebrarea
individualitatii
Esti unic

+ i Ajutati-va copilul sa reflecteze

: e asupra trasaturilor unice,
trasaturilor mostenite si asupra
talentelor pentru a-i spori
increderea in sine.

in societatea actual3, a devenit

un obicei, ba chiar o tendinta sa
vorbim negativ despre corpul nostru.
Comentariile negative la adresa
noastra sunt folosite mai ales atunci
cand nu avem o stare emotionala
buna. Uneori, atunci cand se simt
tristi, singuri, lipsiti de energie, tinerii
folosesc cuvinte precum ,,gras”

sau ,,urat”. Dar gras si slab nu sunt
sentimente. Astfel c3, ei folosesc prea
mult adjective negative si pun accent
nejustificat pe aspectul lor fizic.

in dezvoltarea stimei de sine,

este important sa ne recunostem
trasaturile unice si talentele si sa le
valorificam.
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Celebrarea
individualitatii

>o7

Folositi aceasta activitate practica si distractiva,
atat dumneavoastra, cat si copilul si reflectati la
aspectele care va plac la propriul corp.
Folositi-va de ideile de mai jos, astfel incat sa fie
placut si distractiv. De exemplu, ati putea:

vorbi despre rezultate impreuna

luati-va agendele preferate, in care
puteti scrie una dintre aceste idei. Daca
amandoi sunteti de acord, la final, faceti
schimb si analizati-va raspunsurile

desenati raspunsurile si explicati unul
altuia ce reprezinta - puteti pune
lucrarile de arta pe frigider sau pe
perete

fotografiati obiecte, oameni si locuri,
reprezentand raspunsurile si creati un
album foto comun sau postati-le pe
retelele sociale
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Sunt unic/a in multe feluri. lata cum:

Imi place sa fac aceste trei lucruri:

Sunt bun/a la aceste trei lucruri:

Imi apreciez corpul pentru c3 pot sa:

Sunt mandru/a de familia mea
si de ce am mostenit de la ea pentru ca:




Adulti, preluati legatura

Speram ca acest Ghid practic pentru
consolidarea increderii a fost util pentru
dumneavoastra si copilul special din viata
dumneavoastra.

Continuati sa faceti activitati impreuna si sa va
sfatuiti cu ei si nu uitati de listele noastre de
actiune pentru a initia conversatii si pentru a
transmite mesaje pozitive legate de aspectul
fizic. Cel mai important lucru este sa continuati
sa discutati cu copilul dumneavoastra despre
ce crede si despre cum se simte. Astfel veti
promova o atitudine de incredere si il veti ajuta
sa vada ca 1l respectati si il iubiti pentru ca este
0 persoana unica si speciala.

Nu uitati ca, lasand la o parte grijile ocazionale,
aceasta este o perioada extrem de fascinanta
si plina de satisfactii pentru dumneavoastra

ca parinte, in care va vedeti copilul
,transformandu-se intr-un tanar increzator si
independent, la inceputul unei vieti fericite si
implinite. Sunteti un pion important al acestui
joc, asadar, bucurati-va de asta!

Mai mult?

Pentru mai mult resurse - filmulete,
activitati, studii de caz si sfaturi de
la experti - accesati

dove.com/ro/incredereintine
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