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misiune

unea de a-i incuraja pe tineri sa se

a in mod pozitiv la aspectul propriu,

tandu-le astfel atingerea potentialului lor maxim
iata. Mai mult de jumatate din fetele de pe glob au
un nivel redus al increderii in propriul aspect, iar dintre
acestea, 8 din 10 evita anumite activitati uzuale - de la
contactul cu prietenii sau familia pana la implicarea in
activitati sportive sau cluburi — deoarece nu au o parere
buna despre aspectul propriu.

Stima de sine: atitudinea pe care o
proiectam asupra noastra si a valorilor
noastre

increderea in propria infatisare:
modul in care ne gandim si ne
raportam la aspectul nostru si felul
in care ne comportam ca rezultat al
acestuia

De aceea, in 2004 am creat programul Dove - Ai

2$ incredere in tine pentru a oferi sprijin parintilor, mentorilor
si educatorilor in vederea transmiterii unui mesaj
pozitiv si pentru a ne asigura ca urmatoarea generatie
se va dezvolta fericita si implinita, eliberata de povara
insecuritatii creata de presiunile asociate unui aspect fizic
ideal.

Aceasta brosura a fost scrisa de catre experti in domeniu,
si este creata pentru parinti, de catre parinti. Speram

ca sfaturile si activitatile descrise in urmatoarele pagini

va vor ajuta sa va sprjiniti fiica pentru ca aceasta sa-si
poata vedea frumusetea sa unica si sa-si descopere
increderea necesara pentru a straluci. Vizitati dove.com/
ro/incredereintine pentru mult mai multe articole, sfaturi
si tehnici de sprijin pentru a va ajuta fiica sa-si atinga
otentialul sau maxim. «

Pentru fiicele noastre - frumoasele tinere femei de maine.
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Avem o misiune: de a ajuta mai
mult de

40 de milioane

de tineri de pe mapamond sa-si

dezvolte increderea si stima de

sine prin programul educational
Dove - Ai incredere in tine.
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Adaptarea pentru
lucrul cu baietii

L~Suntem unici” are rezultate optime in lucrul cu fetele,
dar si pentru baieti este util si distractiv. Acesta poate
fi adaptat oricarui context socio-cultural, deoarece
participantii invata despre aspectul fizic ideal si despre
alte concepte in contextul experietelor proprii. Acelasi
lucru este valabil si pentru baieti. Cel mai important
aspect de retinut este mentinerea unui dialog deschis
si crearea unui spatiu sigur in care fiica sau fiul
dumneavoastra sa poata explora aceste subiecte.

in mod alternativ, puteti utiliza resursele atelierului ,Am
incredere in mine” din programul Dove - Ai incredere in
tine. Acesta este atelierul nostru pentru scoli, dezvoltat
pentru utilizarea in grupuri mixte.

Resursele atelierului ,Am incredere in mine” pot
fi descarcate gratuit de la adresa dove.com/ro/
incredereintine.
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Despre aceasta
brosura

Ca parinti, ne dorim tot ce e mai bun pentru fiicele
noastre - sa fie fericite, sanatoase si pline de incredere.

Insa aceasta e mai usor de zis, decat de facut, in special
in perioada adolescentei si preadolescentei, cand
corpurile lor se modifica, increderea in sine este fragila si
incearca sa faca acea tranzitie dificila de la copilarie.

Cum va puteti ajuta fiica sa mentina o atitudine pozitiva
fata de propria infatisare? Cum sa-si gaseasca propriul
sens cand lumea ei este plina de imagini nerealiste

ale aspectului fizic ideal - frumusetea ,impecabild” si
mesaje restrictive despre stilul de viata ,perfect”? Cum
o puteti ajuta sa gestioneze momentele dificile ale vietii
de adolescent, precum hartuirea legata de aspectul
fizic sau cum o puteti ajuta s& manance sanatos si sa se
bucure de activitatile fizice, fara evitarea discutiilor pe
tema alimentatiei si a aspectului fizic?

in crearea materialului ,Suntem unici” am colectat sfaturi
referitoare la abordarea unor subiecte cheie despre
care stim ca afecteaza stima de sine si increderea in
propria infatisare a fetelor, de la mass-media, presiunea
grupului si cea sociala si pana la tachinarea si hartuirea
lor din cauza aspectului fizic. Am colaborat cu expertiin
psihologie, imagine corporal3, stima de sine, probleme
nutritionale si mass-media pentru a crea o resursa
centrata pe sfaturi si actiune pentru dumneavoastra.

Utilizati articolele si activitatile din acest ghid pentru a
putea identifica orice problema legata de stima de sine
pe care credeti ca ar putea-o avea fiica dumneavoastra
si incepeti abordarea acestora. Fiecare sectiune
include o lista de actiuni — indicatori pentru a va ajuta
sé& faceti schimbari pozitive sau pentru a initia discutii
cu fiica dumneavoastra in privinta lucrurilor care o
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supara sau a mesajelor contraproductive pe care le
primeste. Cercetarile noastre ne arata ca prin informarea
si actionarea asupra problemelor descrise in aceasta
brosura, veti avea un impact pozitiv semnificativ in privinta
stimei de sine a fiicei dumneavoastra.

Vom incepe cu cea mai importanta sursa de influentare in
acest proces: dumneavoastra. Unii oameni sunt surprinsi
sa afle ca siin prezent, parintii raméan principalul model
comportamental in viata fiicelor lor. Tindnd cont de

acest lucru, aveti responsabilitatea de a oferi cel mai

bun exemplu, invatand la randul dumneavoastra sa va
apreciati.

Articolele din acest ghid, alaturi de multe alte sfaturi de la
experti pe diferite subiecte ce afecteaza tinerele fete, dar
si materiale video si activitati pe care le puteti parcurge cu
fiica dumneavoastra, sunt disponibile online.
dove.com/ro/incredereintine

= 4

Cum se utilizeaza acest ghid

Acest ghid este compus dintr-o serie de articole ce
acopera principalele subiecte despre care stim ca
afecteaza stima de sine a fetelor. Fiecare articol incepe
cu o introducere asupra temei si a relevantei acesteia.
Apoi, pentru a va putea ajuta sa faceti schimbari practice,
am creat cu expertii nostri o listé de actiuni, idei pentru
cresterea increderii in propria infatisare. in final, am
adaugat sectiunea ,Saincepem!” pentru a_vél oferi

cateva repere de la care puteti incepe E:ﬁiar azi ~ discutia.

De ce sa mai asteptam pana maine? PR

DECI, SA INCEPEM!

(—-
\
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a invatam
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sa ne autoapreciem

Autocritica este des intélnita in randul adolescentelor

- de cate ori nu v-ati rugat fiica sa nu se mai
subaprecieze? Insa uneori si parintii au un nivel redus al
stimei de sine, fiind astfel posibil ca si dumneavoastra
sé& contribuiti la aceste obiceiuri daunatoare prin
exemplul pe care i-l dati criticandu-va mereu. V-ati
suprins vreodata in oglinda nemultumiti si plangandu-va
de cum aratati? S-ar putea sa nici nu realizati acest
lucru, insa probabil ca fiica dumneavoastra o va face.

increderea in propria infatisare incepe
cu autoaprecierea.

Aproape 80% din femei sunt nemultumite cu imaginea
pe care o vad in oglinda, conform raportului ,Mirror,
Mirror”, publicat de catre Social Issues Research Centre,
din Oxford, Anglia. Ingrijorator este faptul ca, asa cum
arata o cercetare recenta a Centre for Appearance
Research de la University of the West of England, fetele
cu mame care sunt nemultumite de propriile corpuri vor
avea, mai mult ca sigur, probleme legate de increderea
in propria infatisare.

Schimbarea modului in care ne privim pe noi ingine nu
este usoarg, insa vestea buna este ca exista cateva
tehnici ce va pot ajuta sa va creati o imagine mai

buna despre corpul dumneavoastra. La randul ei, fiica
dumneavoastra va sesiza atitudinea pozitiva pe care o
manifestati in acest sens.

Daca vreti ca fiica
dumneavoastra sa creasca

avand incredere in corpul ei si
un puternic sentiment al stimei
de sine, puteti face un lucru
extrem de simplu:

autoapreciati-va.
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Autoaprecierea
Lista de actiuni:

Simtindu-va mai bine cu dumneavoastra insiva prin
construirea increderii in propriul corp este unul
dintre cei mai importanti pasi pentru a va ajuta
fiica sa-si cultive propria sa incredere. Utilizati lista
noastra de actiuni creata de Dr. Susie Orbach,
renumit psihoterapeut si activista pentru drepturile

[_IDoar vibratii pozitive:
Discutati cu fiica dumneavoastra despre aspectele
legate de stilul fiecareia si despre lucrurile pe
care le apreciati una la cealaltéa. Remarcati doar
aspectele pozitive si incercati sa dati exemple

. , e specifice. Ascultati calitatile pe care vi le admira fiica
femeilor, pentru a reduce nivelul autocriticii.

dumneavoastra si aduceti-va aminte de acestea -
o A P cand aveti nevoie de un plus (
[]1S& ne intoarcem in timp. de incred N
e incredere. ~

Uitati-va la fotografii cu dumneavoastra in care va
place cum aréatati, de acum céativa ani. Ati putea ’
realiza astfel ca, desi la momentul respectiv nu
erati satisfacuta de corpul dumneavoastra, de
fapt aratati foarte bine. Acesta este un exercitiu
util pentru a va accepta si a va bucura de corpul
dumneavoastra asa cum este.

> Explorati cu fiica dumneavostra modul extrem de
facil in care poate fi retusata digital o imagine - si
congstientizati de ce nu exista frumusetea perfecta.

[] Acordati-i corpului dumneavoastra > Vorbiti cu fiica dumneavoastra despre cum va

credit pentru toate lucrurile traite: raportati la propriul corp. Incercati s4 mentineti o

CoL . o atitudine pozitiva, feriti-va de autocritica.
Aduceti-va aminte ca acesta a trait, a lucrat P ’

si, aproape cu siguranta, a nascut. Ati adus pe
lume un copil si ati trait sau ati infruntat diferite
probleme. Este natural ca odata cu varsta,
corpurile sa ni se modifice. Corpul dumneavoastra
e ceva uimitor.

> Alegeti cu fiica dumneavoastra un cuvant care sa
semnaleze cand va manifestati negativ la adresa
dumneavoastra. Aceasta va va ajuta pe amandoua
sa ramaneti ancorate in realitate si va contribui
la cresterea increderii fiicei dumneavoastra in

v . ropriul corp.
[L] Nu va comparati cu fotomodele sau prop P

actrite:

Reamintiti-va ca imaginile din reviste, mediul online %{
si platformele sociale sunt adeseori retusate digital
in moduri extraordinare. Acestea nu reprezinta
neaparat imagini ale unor femei sau barbati reali.

[[] Reconectati-va cu propriul corp:

Faceti timp de 15 secunde cateva miscari de rotatie
ale gatului si indreptati-va coloana. Luati o pauza si
apoi faceti cateva exercitii de respiratie profunda,

concentrandu-va pentru a va simti puterea corpului.
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utii despre propriul corp:
a de puterea cuvintelor
simti bine VA

Sadiscutati despre greutatea dumneavoastra sau sa va

plangeti despre cum va sta parul ar parea o cale buna de-a :

stabili o legatura cu fiica sau prietenele dumneavoastra,
unei %

-

insa trebuie sa luamin calcul si efectele secundare
astfel de abordari. Nu mai discutati despre infatisar
- si alte moduri negative de autocritica - siincepeti

fel de conversatie, marcata de pozitivitate. Vetirem ce

diferenta in bine va va aduce amandurora. H

in prieteniile dintre femei, discutiile despre corpurile O
noastre sunt ca o regula nescrisa: Le avem in mod e)
automat si constant. Stiti cum se intampla: ,Ma simt

grasa in blugii astia”, ,M-am ingrasat prea mult” sau
sVai, tenul meu arata groaznic azi!”

invatati-va fiica sa vorbeasca la modul pozitiv
despre corpul ei.

Daca dumneavoastra nu va exprimati in acest fel
negativist, sunteti parte a unei minoritati. Un studiu
recent pe studente, publicat de catre Psychology of
Women Quarterly, arata ca 93% din ele se angajeaza
in acest tip de comportament, denumit ,discutii
despre infatisare”, iar o treime din ele fac acest
lucru in mod regulat. De asemenea, studiul arata
ca cele care se plang mai des de propria greutate
- indiferent care ar fi aceasta - sunt mult mai
predispuse la a avea un nivel scazut de satisfactie in
raport cu propriul corp.
,Cuvintele pot avea un impact deosebit asupra stime
noastre de sine, iar repetarea constanta a unor



expresii negative despre corpul nostru poate sustine
ideea ca exista o singura forma corporala definitorie
pentru frumusete”, explica Jess Weiner, expert in
imaginea corporala. ,Este un model comportamental
pe care trebuie sa-l depasim daca ne dorim ca fiicele
noastre sa creasca avand incredere in corpurile lor”.

Concentrati-va mai putin pe subiecte legate de
infatisare in discutiile zilnice.

O simpléa discutie de trei minute despre infatisare
poate face femeile s& aiba o senzatie negativa despre
aspectul propriu si sa creasca nivelul de insatisfactie
corporala al acestora, conform cercetarilor publicate
in The International Journal of Eating Disorders.
Reducerea acestor discutii ar trebui sa aiba un impact
semnificativ asupra modului in care va simtiti.
Concentrandu-va mai putin pe greutate si forme in
discutii, formule de salut si complimentare, puteti scapa
de acest obicei al sustinerii implicite a stereotipurilor
referitoare la frumusete.
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Aveti grija la acele complimente daunatoare.

Discutiile despre infatisare nu se refera doar la critici.
Discutiile despre aspectul dumneavoastra, chiar si intr-un
mod pozitiv, pun un nedorit accent pe anumite trasaturi
de ordin fizic. Spunandu-i unei prietene ca arata grozav,

si apoi intreband-o ,Ai mai slabit?” ii veti da impresia ca
greutatea ei va intereseazd, sustinand astfel stereotipul
conform céreia supletea inseamna frumusete.

Fetele noastre prind din zbor limbajul pe care-I folosim si
subiectele conversatiilor in care ne angajam. in final, ar
putea parea ca aspectul fizic este principalul criteriu de
evaluare atat pentru noi insine céat si pentru ceilalti. Asa
ne dorim s& ne invatam fetele sa se autoevalueze?

Dimpotriva, dorim sa ne invatam fetele ca frumusetea e o
stare interioara. Daca punem pret pe noi, nu conteaza ce
spune lumea - putem pasi inainte cu incredere.

»Cuvintele pot avea un
impact deosebit asupra
stime noastre de sine, iar
repetarea constanta a
unor expresii negative
despre corpul nostru
poate sustine ideea ca
exista o singura forma
corporala definitorie

pentru frumusete”

ess Weiner

expert in imaginea corporala



Sfaturi
pentru tati

Cu toate ca nu stiti cum e sa fii fata, aceasta n-ar trebui
sa fie o bariera in calea legaturii dintre dumneavoastra
si fiica dumneavoastra. Va doriti ca fiica dumneavoastra
sa devina o femeie pe deplin increzatoare - si va avea
nevoie ca tatal ei sa fie alaturi de ea.
Majoritatea barbatilor se simt nesiguri sau chiar se tem
sa discute cu fiicele lor despre increderea in propriul
corp sau despre aspect. Ei se gandesc adeseori:

»,Cum as putea eu sd ajut? Nu ma pricep!”

Nu va faceti griji ca nu aveti toate raspunsurile.
Dimpotriva, imbunatatiti-va abilitatile de ascultare si
parcurgeti impreuna cu ea procesele de rezolvare a
problemelor, incurajati-o sa va destainuie gandurile si
incercati sa veniti cu solutii. Ghidand-o pentru a crede
in propriile ei capacitati, o veti ajuta sa fie capabila sa
infrunte si alte situatii dificile din viata si sa-si dezvolte
stima de sine.
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egarte age

aspectu

ZIC.

[ | Spuneti-le prietenelor
ca v-ati plictisit
sa discutati despre
aspectul fizic:

Fiti extrem de atenta la viitoarea intalnire
cu o prietena. Daca aceastaincepe o
discutie pe aceasta tema, intrati direct
in subiect. Spre exemplu, puteti spune
,le apreciez mult simadoare sa te aud
vorbind despre tine in acest fel”.

[ ] Schimbati perspectiva
negativa in una pozitiva:

Faceti-va uninventar cu privire la
propriul corp siganditi-va la o afirmatie
inlocuitoare cu caracter pozitiv pentru
) fiecare aspect negativ pe care-|
discutati uzual.Inloc de ,grasd’, spuneti
,cuforme”sauinloc de ,par care se
electrizeaza” spuneti ,voluminos’.

§95¢¢

[ ] Asumati-va o provocare
pentru o saptamana.

Propuneti-va catimp de o saptamanasa
va abtineti de la discutiilegate de aspectul :
fizic side la alte autocritici negative. :
Comunicati prietenilor si familiei aceasta,
pentru ava putea sprijiniin acest demers

Si poate chiar pentru a-i determina sa
incerce acelasilucru.

[ ] Concentrati-va asupra .
discutiilor placute N
NV

Evidentiati beneficiile emotionale side
sanatate pe care le are schimbarea
propriului stil de viata. Daca prietena
dumneavoastra ainceput o noua dieta,
incercati s-ointrebati cum se simte,
daca se simte mai puternica sau daca
doarme mai bine - nu céat a slabit.

[ ] Apreciati-va corpul
pentru abilitatile sale:

Primul pas in directia dezvoltarii stimei
de sine siaincrederii este sa va apreciali
corpul. Pentru a va energiza: iesiti

la o plimbare si bucurati-va de aerul
proaspat, gradinariti sau mergetila
plimbare pe biciclete cu copiii.
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> Arétati si fiicei dumneavoastra lista de actiuni a > Reasigurati-o ca va poate pune oricand
capitolului ,,Discutii despre propriul corp”. Daca intrebari indiferent de ce ingrijorari sau
are sentimente negative legate de aspectul sau, nesigurante ar avea legate de corpul ei sau de
acesta ar putea fi exact lucrul de care ar avea adolescenta, in general.

nevoie pentru a-si creste nivelul increderii in sine.

> Incurajati-o sa faca acelasi lucru cu prietenele
> Folositi lista ca punct de plecare in vederea ei.
schimbarii conversatiilor pe care le aveti cu fiica
dumneavoastra.
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3. Distorsionarea frumusetii

In prezent, in mass-media, imaginile femeilor
sunt dramatic retusate, astfel incat poate
parea ca frumusetea este unlucrudincein
ce mai putin probabil de atins. Ajutati-va fiica
sareziste influentei mass-media sisa vada
adevarataimagine.

Sunteti ingrijorata ca asteptarile fiicei dumneavoastra
in privinta aspectului ei sunt nerealiste? Nimic
surprinzator. lata un studiu publicat in Psychology
Today, denumit Ads Everywhere:

in prezent adolescentii sunt
% bombardati cu peste

5.000

de mesaje publicitare zilnic.

Aceste asteptari pot veni nu doar prin expunerea la

TV si reviste, cat si prin interactiunea cu website-uri,
bloguri, platforme sociale, videoclipuri muzicale, filme sau
telefonul mobil. Modul in care sunt portretizate femeile si
fetele in aceste mesaje, atéat prin texte céat si prin imagini,
are un impact deosebit asupra modului in care ele se
percep si asupra aspiratiilor lor.

Legatura dintre mass-media si nivelul scazut al stimei
de sine.

Sustinerea constanta a conceptului de ,femeie

perfectd” are un impact direct asupra increderii unei
fete in propriul corp. in plus, studiul publicat in 2012 de
catre Girlguiding, denumit Girls’ Attitudes Explored a
descoperit ca...

66 % din fete

cred ca modul in care sunt
prezentate in mass-media femeile
este motivul pentru care fetele 2$
recurg la diete.

s

==
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Cercetdrile pe tema aspectului fizic "’
, ale MediaSmarts, o organizatie
* © ' din domeniul informarii referitor
la mass-media, arata ca rasfoitul
revistelor pentru doar 60 de minute
poate reduce nivelul stimei de sine
pentru mai mult de

80% din fete.

in sondajul ,Pretty as a Picture” efectuat in Marea
Britanie de catre organizatia Credos, participantii au
fost de acord cu afirmatia ,Prin expunerea la reclame cu
fotomodele slabe, sunt mult mai critica fata de modul in
care arat si ma face sa vreau sa slabesc/sa tin o dieta.”

Cum ne este modificata perceptia frumusetii prin
retusarea imaginilor.

Majoritatea fotografiilor cu femei pe care le vedem

in mass-media nu sunt doar rezultatul machiajelor
elaborate si al iluminarii inteligente din sedintele foto,
dar si al unei atente editari digitale pe computer inaintea
publicarii — retusarea. Nu doar petele sau imperfectiunile
sunt retusate. Gatul si picioarele sunt alungite, sanii sunt
mariti, capul este transferat altui corp, pometii evidentiati
si asa mai departe.

Adesea, schimbarile sunt atat de dramatice incat
fotomodelul este greu de recunoscut in realitate.
Cand alaturam imagini retusate titlurilor care critica
femeile care nu se incadreaza in aceasta imagine,
nerealista, nu e dificil de sesizat de ce fetele aspira la
obtinerea acestui aspect fantezist, retusat.

Claire, mama unei fete de 14 ani, Annie, spune: ,Fiica
mea citeste frecvent reviste pentru adolescenti, iar acolo
toate fetele arata impecabil. Cum as putea s-o reasigur
ca arata foarte bine asa cum este, cand ea trebuie sa se
compare cu acele imagini?”.
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767,

din tinere prefera in realitate
sa vada imagini naturale sau
doar cu retusuri minore, in
defavoarea celor retusate si
modificate masiv.

Daca suntem lasati in pace, ne dorim sa aratam
precum noi insine.

Odata ce va realiza ca imaginile din mass-media sunt

frecvent retusate si rareori reprezentative pentru
realitate, fiica dumneavoastra va incepe sa vada prin ele
si sa-si protejeze increderea in propriul corp atunci cand
citeste, urmareste sau interactioneazéa cu continutul
mass-media. Ea poate incepe sa realizeze ca nu merita
sa compare felul in care arata cu acele imagini false,
nerealiste pe care le vede atat de des.

14



Distorsionarea frumusetii
Lista de actiuni:

Ajutati-va fiica sa vada dincolo de imaginea
retusata a frumusetii.

[] Priviti fiecare imagine din
mass-media cu un ochi critic:
Incurajati-va fiica sa priveasca in ansamblu imaginile
din mass-media. Aratati-i ce inseamna o privire
critica pe care v-ati dori s-o dezvolte si stimulati-o
sa contribuie cu propriile argumente despre faptul
ca nu merita sa te compari cu imaginile retusate.

[ Dati dovada de umor:

Uitati-va cu fiica dumneavoastra la revistele si
emisiunile sale TV favorite si discutati despre orice
imagini care par nerealiste sau care au o definitie
restransa a fumusetii. Chiar ati putea face haz

de cele care sunt evident false si care au mesaje
critice la adresa aspectului unei femei.

[] Sa intelegem procesul de
retusare al imaginilor:

Vorbiti cu fiica dumneavoastra despre cine ar putea
fi implicat in crearea acestor ,imagini”, de la stilisti
si makeup artisti la fotografi.

[] Utilizati exemple pozitive:
Gasiti resurse media pozitive centrate pe abilitatile
si forta femeilor, nu doar pe aspectul lor si oferiti-i
aceste resurse fiicei dumneavoastra.

Suntem unici / Frumusetea in mass-media

> Purtati o discutie despre distorsionarea frumusetii
cu fiica dumneavoastra. Obiectivul nu este de
a o face sa nu mai urmareasca programele TV,
revistele sau blogurile preferate, ci doar de a-i
reaminti despre cele discutate. Periodic, reluati
acest subiect.

> Incurajati-vé fiica sa discute cu prietenele sale
despre acest subiect sau sa-l prezinte intr-un
proiect scolar.

> Fiica dumneavoastra este suficient de
increzatoare sa-i scrie editorului revistei preferate
pentru a-l intreba despre cum sunt retusate
imaginile femeilor din aceasta?

> Fiica dumneavoastra are un blog, profil de
Instagram, Pinterest sau alta platforma sociala
pe care poate evidentia acest aspect pentru altii?




Suntem unici / Eu, cu adevarat

4. Eu, cu adevarat: Activitate

pentru celebrarea frumusetii
interioare a fiicei dumneavoastra

In societatea actuald a devenit un obicei ca oamenii s&
vorbeascé negativ despre ei insisi. Acest aspect este, in
special, valabil atunci cand critica aspectului propriu este
o cale de a exprima o tulburare emotionala. Uneori cand
se simt triste, singure sau lipsite de energie, fetele exprima

aceasta drept ,,sunt grasa
Ins& a fi gras sau urat nu sunt sentimente, iar un asemenea

sau ,sunt urata”.

mod de exprimare dauneaza vocabularului emotional al
fetei si pune un accent nedorit pe aspectul ei.

Rugati-va fiica sa
scrie despre eq,
despre familia
ei si despre
talentele ei, pentru
a-si descoperi
frumusetea
interioara.

Fiica dumneavoastra poate invata sa-si exprime
incredereain sine.

Discutiile negative despre propriul corp conduc la senzatia
ca e nepoliticos sa accepti un compliment sau la aceea ca
a vorbi despre calitatile noastre inseamna lauda de sine
sau vanitate. Insa, recunoasterea propriilor talente si a ne
permite valorizarea acestor caracteristici sunt importante
pentru dezvoltarea pozitiva a stimei de sine. De aceea am
creat activitatea ,Eu, cu adevarat” - pentru a o ajuta pe fiica

dumneavoastra sa fie increzatoare in puterea si abilitatile
sale si sa aprecieze aceste talente si la prietenii ei.

EU, CU ADEVARAT
INSTRUCTUNI ACTIVITATE

Utilizati aceasta activitate practica si distractiva pentru;
a va ajuta fiica sa verbalizeze lucrurile pe care le ]
iubeste la ea si care o definesc ca om.

1 Rugati-va fiica s& aleaga o fotografie cu ea
care ii place si sa o printeze.

2 Utilizati formatul alaturat sau o coala de hartie
pe care lipiti fotografia.

3 Cititi cu atentie fiecare din cele patru afirmatii si
ajutati-va fiica sa-si gandeasca raspunsurile.

incercati s4 completati impreuna spatiile goale.
4 Daca nu poate gasi cuvintele adecvate,
se poate exprima prin desen.

Cand posterul este gata, ii puteti sugera fiicei
5 dumneavoastra sa impartaseasca aceasta

activitate cu prietenele ei pentru a le incuraja

sa gandeasca pozitiv despre lucrurile care le

fac unice?



U, Cu agevara

Sunt unica in atat de
multe feluri.
Acestea includ:

3 lucruri la care
sunt buna:

3 lucruri pe care imi place
sa le fac:

1 o
2 2
3 3

Lucruri care ma fac sa ma simt mandra
de mandra de familia mea:
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Eu, cu adevarat
Lista de actiuni:

[ Incurajati-va fiica sé vorbeasca
despre ceea ce o face unica.

intr-o lume dominata de trenduri si stereotipuri
este important ca fiica dumneavoastra sa realizeze
ca frumusetea nu se defineste prin aspect - este
despre felul in care se simte. incurajati-o

sa-si recunoasca si sa verbalizeze toate lucrurile
extraordinare care o fac sa fie ea insasi.

> Vorbiti cu fiica dumneavoastra despre
activitatea ,Eu, cu adevarat”. Cum se simtea
la inceputul acesteia? I-a fost greu sa se
gandeasca la raspunsurile pentru afirmatii?
Cum s-a simtit la terminarea activitatii? E vreo
schimbare in modul in care se gandeste la ea
insasi? Va poate explica aceasta schimbare?
[] Complimentati-véa regulat fiica:
> Incurajati-va fiica sa povesteasca despre
aceasta activitate prietenelor ei.

Discutati cu fiica dumneavoastra despre lucrurile
care o intereseaza si despre lucrurile la care este
buna. Complimentati-o fara a va lega de aspect,
pentru a invata sa-si valorizeze realizarile si
personalitatea, dincolo de aspectul exterior.

[] Oferiti-i un bun exemplu:

Utilizati vocabularul emotional adecvat pentru a

va exprima sentimentele — spre exemplu, ,Ma simt
obositd” sau ,Ma simt stresata,” nu ,Mi-am iesit din
forma.” Provocati-va fiica sa se exprime mai precis
daca o auziti descriindu-si emotiile astfel.
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5. Hartuirea: Este fiica

dumneavoastra tachinata

sau hartuita din cauza

aspectului ei?

De la tachinarea rautacioasa la hartuire, cumva
puteti ajuta fiica sa navigheze prin acest teren

minat al emotiilor.

Hartuitorii sunt complet neoriginali in privinta insultelor. Care
erau cele mai comune tachinari sau hartuiri cand erati tanara?
Aragaz cu patru ochiuri, pistruiata sau grasana.

Este extrem de probabil ca acele tachinari din copilarie sa fi
fost legate de aspect. Din pacate pentru fiicele noastre, nu
s-au schimbat prea multe in acest sens. Un studiu din Anglia
arata ca cel mai comun tip de hartuire pentru elevii de azi
este legat de aspectul exterior. In scolile primare, hartuitorii
se bazeaza pe particularitati fizice precum parul cret,
inaltimea sau greutatea corporald. In licee, sunt atacate noi
aspecte exterioare: talia, tenul, coafura sau stilul personal ce
poate fi neconform cu cele mai recente mode.

in primul rand trebuie sa intelegem ce definim prin ,hartuire”.
Fetele si baietii se ceartd, se tachineaza si se persifleaza

cu prietenii. Hartuirea e altceva. Website-ul guvernamental
StopBullying din SUA defineste hartuirea drept ,,un
comportament agresiv, nedorit, ce implica o balanta de
putere reala sau perceputa”. Hartuirea include actiuni precum
amenintarile, imprastierea de zvonuri, atacarea verbala sau
fizica a unei persoane si excluderea deliberata dintr-un grup
a cuiva.

Suntem unici / Hartuirea
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De ce hartuitorii se concentreaza pe aspect.

»~Acesta este un stadiu in care tinerii descopera cine
sunt si experimenteaza moduri de-a se exprima.
Aspectul are o mare pondere in acest proces”, explica
Liz Watson, expert in cazurile de hartuire din Anglia,
consilier pentru adolescenti si parinti in acest domeniu.
»~Adolescentii isi exprima personalitatea prin aspect si
invata despre cum reactioneaza societatea la aceasta”.

Ajutati-va fiica sa gestioneze situatiile de hartuire.
S-ar putea sa ajungeti la disperare incercand sa gasiti
cea mai buna cale de-a deschide discutia cu fiica
dumneavoastra, de teama ca ea sa nu se retraga si mai
mult. insa, Watson ne spune c& cel mai bun lucru este
sa discutam deschis. ,Nu trebuie sa incepeti neaparat
prin a mentiona héartuirea,” ne sfatuieste ea. ,Mai

degrabd, incercati ceva de genul imi fac griji despre tine.

Cred ca esti nefericita”.

Sau puteti initia o discutie intr-un mod mai neutru,
intreband-o despre cum i-a fost ziua, incluzand
momentele care i-au placut si/sau care au tulburat-o.
Spre exemplu: Ce lucru bun ti s-a intamplat azi? S-au
intamplat si lucruri rele? Ai méancat cu prietenii la préanz?
Cum a fost in autobuz?

Aceste intrebari ar putea s-0 ajute sa vi se deschida.
Puteti sa-i transmiteti si ca n-o sa aiba probleme si ca
sunteti alaturi de ea pentru a o ajuta, dar explicati-i ca
pentru aceasta trebuie sa stiti exact care e situatia.
Daca insista ca nu s-a intdmplat nimic, nu o presati.

In schimb, fiti atenta la reaparitia oricaruia dintre
semnalele mentionate anterior.

A fi prezenta.

Gestionarea problemelor de hartuire este de durata,
asadar, actionati cu rabdare si incercati sa intelegeti
prin ce trece fiica dumneavoastra. Aratati-i ca sunteti
acolo pentru a o sprijini si reasigurati-o ca nu trebuie
sa-si schimbe aspectul - impreuna puteti gasi o cale de
a aborda problema.

Suntem unici / Hartuirea

CARE SUNT SEMNELE

HARTUIRII?

Expertii recomanda sa fim in alerta legat de
urmatorii indicatori ai hartuirii.

> Modificari comportamentale sau ale starii
emotionale: A devenit brusc mai retraséa sau
mai agresiva ca de obicei?

> Semne fizice: Rani inexplicabile, precum julituri
sau vanatai, haine rupte.

> Evitarea scolii: Se scuza si simuleaza boala.

> Lipsa interesului: In special in privinta
lucrurilor ce in mod normal ii fac placere.

Alte aspecte de urmarit, ce pot indica faptul ca e
hartuita, in special din cauza aspectului.

> Modificarea felului in care se imbraca sau
alte schimbari mai radicale: Spre exemplu, nu
mai poarta ochelari sau isi tunde parul.

> incercari de a-si ascunde formele: Purtatul
hainelor largi care it mascheaza conturul
corpului.

Desigur, multe dintre aceste semne sunt
normale in adolescenta, ceea ce face dificila
stabilirea adevarului daca nu este deschisa cu
dumneavoastra.
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ISTQ de actiuni pentru
contracararea narrtuirii.

L] Aratati-i fiicei dumneavoastra ca nu
e singura.

Vorbiti-i despre propria experienta a adolescentei.

Poate ca ati fost tachinata despre o anumita

caracteristica ce acum va confera o particularitate

unica.

[] Lucrati impreuna.

Ajutati-o sa dezvolte o strategie de gestionare a
hartuirii, dar asigurati-va ca aveti acordul ei pentru
fiecare etapa a planului.

[] Reasigurati-o.
Spuneti-i ca nu e nimic in neregula cu felul in care

arata si ca o admirati pentru ceea ce o defineste ca
om.

L] Explicati-i:

Ajutati-o sa inteleaga motivele pentru care unii
oameni ii hartuiesc pe altii. In anumite cazuri,
hartuitorii se simt incurajati de anonimitatea din
platformele social media. De asemenea, este
important sa-i reamintiti ca e bine ca in momentele
neplacute din mediul online sa se indeparteze pur

si simplu de calculator. in alte situatii, hartuitorii pot
avea probleme in familie sau alte probleme care-i
fac sa reactioneze violent in exterior. Daca fiica
dumneavoastra se concentreaza pe comentariile
negative de la hartuitori, ajutati-o sa-si creeze un set
de declaratii interioare ce reduc sau contracareaza
impactul acelor comentarii. Ajutati-o sa vada ca

toti membrii familiei sunt bucurosi sa contribuie

la dezvoltarea increderii €i in sine si s& manifeste
empatie fata de alte persoane, mai putin norocoase.

L] Confirmari.

Validati sentimentele fiicei dumneavoastra. Daca
ea se simte subminata de tachinarile, gesturile

sau comportamentul altor persoane, are dreptate,
indiferent de cum ar putea parea acest lucru din
exterior. Nu-i spuneti ca aceasta nu se intampla sau
ca ar trebui s& ignore problema. Ascultati-o si aveti
incredere in ce va povesteste.

L] Schimbati ceva:

Daca hartuirea are loc in cercul ei de prieteni,
incurajati-o sa-si faca prieteni noi.

Suntem unici / Hartuirea

L] Identificati tiparele.
Aflati unde si cand are loc hartuirea. Daca este hartuita
in anumite locuri sau in anumite perioade, faceti-o
sa-si dea seama de asta si sa le evite sau sa-si roage
prietenele s-o insoteasca in acele momente.

[_] Spuneti-i sé vorbeaseéa cu un profesor.

Daca hartuirea are loc la scoala si nu poate rezolva
singura problema, ajutati-o s& capete curaj pentru a
discuta cu dirigintele. Cel mai bine este ca mai inainte
de orice sa vorbeasca cu dirigintele clasei si abia apoi
sa intreprindeti alte actiuni, daca mai sunt necesare.

L] Luati legétura cu scoala.

Daca nu e dispusa sé& se adresez dirigintelui, discutati
dumneavoastré cu acesta. Majoritatea scolilor au
strategii anti-hartuire si vor sti cum sa abordeze
situatia. Pentru a nu se simti tradata, asigurati-va ca
fiica dumneavoastra stie cu cine planuiti sa discutati si
ce intentionati sa faceti.

] Ganditi-va daca si cénd este cazul sa
va implicati.
Ar putea fi mult mai bine daca fiica dumneavoastra ar

putea gestiona independent problema, beneficiind de
sprijinul dumneavoastra constant.

] Dati-i puterea.

Sunt multe motive pentru care oamenii hartuiesc.
Poate la randul lor au fost hartuiti sau au un nivel redus
al stimei de sine. A incerca sa intelegi situatia unui
hartuitor si in final a-1 confrunta este cea mai buna
cale de actiune. Pentru aceasta e nevoie de curaj, insa
succesul ii va aduce o extraordinara crestere a stimei
de sine. Acest lucru poate transforma o experienta
negativa intr-una cu adevarat imputernicitoare.

[] Elemente ajutatoare.

Cautati sfaturi pe website-uri anti-hartuire specializate
ce ofera sprijin tinerilor de varsta ei sau discutati cu
un consilier care o poate ajuta sa-si imbunatateasca
modul in care se simte si dezvoltati strategii de
gestionare a situatiei.
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SA INCEPEM! o

> Mentineti in permanenta deschise liniile de
comunicare cu fiica dumneavoastra pentru ca
ea sa va poata vorbi despre ce i se intampla. Mai
stie si alte fete care au avut experiente similare?
Ele ce au facut?

> Indiferent de cauzele hartuirii, reamintiti-va s-o
reasigurati ca nimic din ce se intampla nu e din
vina ei si ca sunteti alaturi de ea, oferindu-i tot

sprijinul.

Suntem unici / Hartuirea

> Ajutati-o sa inteleagé ca in anumite situatii, |
lucrurile pe care le vaneaza hartuitorii ar

putea reflecta anumite insecuritati ale lor.
Este important ca fiica dumneavoastra sa
nu uite ca multi dintre colegii ei — chiar si
hartuitorii - pot trece prin aceleasi indoieli si
insecuritati si ca nu este singura.

> Ar ajuta-o discutiile cu alte persoane in
situatia ei, pe un forum online dedicat?




Suntem unici / Tachinarea in familie

6. Tachinareaq, in familie:

Cand ironia in familie devine

hartuire?

Glumele sitachinareain jurulmeseidin
bucatarie sunt comune in majoritatea familiior,
insa cand sunt atinse corzi sensibile aceasta
poate conduce la scaderea nivelului stimei de
sine.

Odata cu trecerea la adolescenta a fiicei dumneavoastra,
ea va deveni in mod natural mai sensibila la comentarii
referitoare la aspect, iar membrii familiei pot sa nu
realizeze impactul pe care-l au cuvintele lor. Sigur ca
discutiile serioase si tachinarile cu drag fac parte din
ceea ce inseamna o familie. Acestea le pot ajuta pe fete
sa-si dezvolte si exploreze propriile opinii si sa reziste

mai bine criticilor de care vor avea parte in viata. Cu toate
acestea, trebuie sa va ganditi bine la ce anume contribuie

la intarirea caracterului unei adolescente si la ceea ce-i
submineaza increderea in sine.

Suna familiar? Chiar si tachinarea in joaca din partea
celor dragi, referitoare la aspect, poate avea un impact
profund asupra fetelor, daunandu-le pe termen lung in

privinta increderii in sine.

»Nu te-ai saturat inca?”

»In curand ai s-o depasesti

pe maica-ta!”
»Ah, ce durdulie esti!”

»Nu crezi c-ar trebui sa incepi

sa fii atentd la ce manénci?” -




Glumele pot fi dureroase.

,Fetele care sunt supuse criticilor sau tachinarilor
legate de aspect de catre membirii familiei sunt mai
predispuse sa incerce sa-si controleze greutatea si
s& manance nesanatos, sa fie nemultumite de propriul
corp, sa se compare cu prietenii, sa fie obsedate de
aspect, sa aiba un nivel mai redus al stimei de sine si sa
fie mai deprimate decéat cele care nu sunt tachinate”,
spune psihologul si expertul in imagine corporala Dr.
Phillippa Diedrichs.

in opozitie, intr-o familie, relatiile calde, de sprijin, au
un efect pozitiv asupra copiilor in privinta increderii

in propriul corp. Deci, care e cea mai buna cale de-a
gestiona situatia?

Luati pozitie alaturi de fiica dumneavoastra
si trageti o linie.

Ganditi-va unde separati glumele de tachinarile
care, chiar fara intentie, pot dauna increderii fiicei
dumneavoastra in propriul corp. Actionand in aceasta

directie puteti preveni aparitia unei probleme in familie. >j>

Primul pas este dezvoltarea unor strategii proactive de
gestionare a situatiilor de tachinare in familie pe care
fiica dumneavoastra sa le utilizeze cand se confrunta
cu aceasta. Ar putea fi ceva foarte simplu, precum
ignorarea comentariilor, sau ceva mai direct, precum
»Fetele care sunt supuse

criticilor sau tachinarilor

legate de aspect de

catre membrii familiei

sunt mai predispuse sa

incerce sa-si controleze

greutatea si s mandance
nesanatos...”

Dr. Phillippa Diedrichs
expert in imaginea corporala

Suntem unici / Tachinarea in familie

confruntarea persoanei care face remarcile. Spuneti-i
persoanei respective cum tachinarea o afecteaza pe
fiica dumneavoastra.

Nancy, mama lui Olivia, de 12 ani, a avut o abordare
simpla cand membrii familiei au inceput s-o tachineze
pe aceasta pentru ca era slabuta, spunandu-i ca ar
trebui sa manance mai mult. ,I-am asigurat ca ea
mananca potrivit si ca acesta este corpul ei. Le-am
explicat ca tachinarea nu o va ajuta”, spune Nancy.
»~Apoi am discutat cu Olivia, rugand-o sa nu ia in seama
acele comentarii. Am reasigurat-o ca atat timp cat e
fericita si sanatoasa, asta e tot ce conteaza”.

Prin recunoasterea faptului ca tachinarea legata de

aspect este dureroasa, prin descurajarea activa a

acestor manifestari si ajutadndu-va fiica sa dezvolte

tehnici de gestionare a acestor situatii, veti face un

pas important in cresterea ei si in privinta protejarii XL
increderii sale in propriul corp.
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Tachinarea in familie
Lista de actiuni:

lata o lista ce va poate ajuta sa-i tineti sub control
pe glumetii familiei pentru ca fiica dumneavoastra
sa nu se mai simta tinta lor.

> Care sunt cele mai dureroase comentarii dintre
cele pe care le fac membrii familiei? Este cu
adevarat sensibila ea la un anume subiect?
Utilizati lucrurile aflate pentru a va contura
discutia cu membrii familiei.

[] Fiti atenta la comentarii care
ranesc.

La intalnirile de familie fiti atenta la orice comentarii
sau discutii cu conotatii negative despre greutate,
infatisarea fizica, diete sau aspecte ce o pot jena
sau ii pot da idei fiicei dumneavoastra.

> Incurajati-va fiica sa vorbeasca cu prietenele
ei. Impartasirea acestor experiente face ca, in
general, glumele rautacioase sa para mai putin

[] Interveniti in discutie si schimbati dureroase si sa fie luate mai putin personal.

subiectul.
Fiica dumneavoastra are curajul de a se adresa
celorlalti membri ai familiei pentru a le spune

cum o fac sa se simta cuvintele lor?

Incercati sa deviati subiectul fara multe discutii -
puteti aborda mai tarziu persoanele implicate daca
e necesar si asigurati-va ca fiica dumneavoastra
stie ca acele comentarii nu sunt OK, ca e perfecta
asa cum e si ca daca vrea sa va vorbeasca, sunteti

acolo pentru ea.

[[] Discutati in particular. X}’%

Daca un membru al familiei continua sa va tachineze
fiica (sau pe altcineva, in prezenta ei) despre aspectul
sau corpul ei, luati in calcul o discutie particulara cu
acea persoana. Nu va manifestati cu emotivitate si

nu confruntati dur persoana, mentinand un limbaj
neutru. Uneori, aceste situatii trebuie abordate subtil,
dar sunt si situatii ce reclama o abordare directa.
Abordarea unui adult, membru al familiei, trebuie sa
difere de cea a unui copil.

[] Explicati-i situatia.

Subliniati importanta evitarii discutiilor despre aspect
si punerea accentului pe acesta pentru fete sau
rugati membrii familiei sa nu comenteze deloc despre

aspectul fiicei dumneavoastra.
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arul parintilor:
sa fie imbunatatita comunicarea
ntre dumneavoastra si fiica

dumneavoastra

Uninstrument de traducere pe care sa-|
utilizati impreuna cu fiica dumneavoastra
pentruimbunatatirea comunicarii si evitarea

neintelegerilor. OO

Aveti senzatia ca va certati din orice cu fiica
dumneavoastra? Comunicarea ar trebui sa fie facila,

dar neintelegerile pot aparea extrem de usor. Faceti un
simplu comentariu legat de un articol vestimentar purtat
si dispare, trantind usa. O intrebati ce-a mancat la pranz
si o ia ca pe un atac la adresa dietei sale.

in timp ce dumneavoastra doriti doar sa-i aratati cat de
mult va pasa de fericirea si starea ei de bine, reactiile ei
sugereaza ca vorbiti limbi diferite. De aceea, am creat
,Ce vrea sa spund?! - Dictionarul périntilor” special
pentru fiica dumneavoasta, pentru a o ajuta sa inteleaga
ce vreti s& spuneti in fapt.

Aratati-i fiicei dumneavoastra ,Dictionarul parintilor”.
O va ajuta sa inteleaga ca nu vreti s-o suparati cand
vorbiti despre prietenele ei, despre dieta sau viata ei
sociala, si poate imbunatati substantial comunicarea
( ’, cu ea. i
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Suntem unici / Dictionarul parintilor

e vrea sa spuna?!

Parintii spun:
»Mi-as dori sa nu te mai machiezi
atat de mult.”

S-ar putea ca tu sa intelegi:

»Nu esti suficient de mare pentru
un astfel de machiaj. Nu vreau ca
baietilor sa le placa de tine.”

Ce vor sa spuna:

»Esti atat de frumoasa in mod
natural. Daca te machiezi intens,
oamenii vor crede ca esti mai
mare, iar eu n-as vrea ca tu
sa simti presiunea de a creste
prea repede”

Exista o presiune serioasa referitoare la machiaj
si adoptarea unui aspect de adult. E distractiv

sa incerci diferite stiluri, dar parintii tai nu vor ca
tu sa te simti presata de prietenii tai si de mass-
media ca sa arati ca un adult, mult prea devreme.

Parintii spun:

»|AR stai pe telefon? Toata ziua esti
pe telefon, dand mesaje prietenelor

cu care abia te-ai vazut.”

S-ar putea ca tu sa intelegi
»Nu cred ca prietenele tale sunt
importante.”

Ce vor sa spuna:

»Ai fost cu prietenele toata ziua.
E important insa sa-ti faci timp
si pentru tine si pentru familie.”

Parintii tai nu se vor supara ca petreci timp cu
prietenele daca acorzi timp si pentru familie,
si pentru tine. Ei sunt cu adevarat interesati de
ce faci tu, asa ca, de ce nu le-ai povesti cum
ti-a fost ziua?




Suntem unici / Dictionarul parintilor

e vrea sa spuna?!

Parintii spun:

»Nu cred ca vrei sa iesi pe usa
imbracata asa, nu?”

S-ar putea ca tu sa intelegi

Parintii spun:
»,Ce-ai mancat la pranz?” .. ,Ce porti? Nu arati bine.”

S-ar putea ca tu sa intelegi

»Cred cé din nou ai sarit peste pranz Ce vor sa spuna:

- himic nou’” - »Ardfi ca un adult, iar uneori
............................................................................. . ¢ asta maingrijoreaza.”

Ce vor sa spuna:

»E important sa ai grija de tine si Parintii spun:

vreau sa ma asigur ca te hranesti e e e <
9 > »Ah, iar iesi cu ea afara?”

corespunzator.”

S-ar putea ca tu sa intelegi

Parintii stiu ca un mod sanatos de hranire este
benefic pentru creierul si corpul tau. lar daca te
simti bine, atunci te vei simti cea mai fericita si
implinita.

»Nu-mi place prietena ta si nuam
incredere in ea. Are o influenta

negativa asupra ta.”

Ce vor sa spuna:

»Ai fost cu prietenele toata ziua. E
important insa sa-ti faci timp
si pentru tine si pentru familie.”

Céand esti cu un grup de prieteni buni, tu te simti
fericita si increzatoare, dar parintii tai nu pot sa
fie siguri de asta. E normal sa-si faca griji cand
se gandesc ca ai putea petrece timp cu oameni
care s-ar putea sa te faca sa nu te simti bine cu
tine.




Dictionarul parintilor:
Lista de actiuni

[] Discutati cu fiica dumneavoastra.

intrebati-o ce parere are despre modul in care
comunicati amandoua. V-ati inteles vreodata gresit
una pe cealalta?

[] Intrati in amanunte.

Odata ce a citit ,Ce vrea sa spuna?! - Dictionarul
parintilor”, dati-i voie sa abordeze subiectul din
perspectiva ei, pentru a va spune ce scenariu o irita
cel mai tare si cum puteti aborda diferit lucrurile.

[] Pastrati-va calmul.

Incercati sa nu va simtiti ofensata daca va spune
ca i se par extrem de suparatoare comentariile
dumneavoastra. Mai degrabd, incercati sa folositi
aceasta drept o oportunitate de a afla ce anume
o deranjeaza precum si modul in care ar dori sa
abordati aceste chestiuni pe viitor

[] Continuati discutia.

Data viitoare cand ea se supard, incercati sa-i
explicati ce anume vreti sa-i spuneti si indreptati-o
catre ,Ce vrea sa spuna?! - Dictionarul parintilor”,
pentru a-si reaminti cat de usor se pot dezvolta
neintelegerile.

Suntem unici / Dictionarul parintilor

Prezentati ,Ce vrea sa spuna?! - Dictionarul
parintilor” fiicei dumneavoastra si intrebati-o ce
parere are. Cum au facut-o comentariile sa se
simta? Isi da seama ca ceea ce oamenii spun
si ceea ce vor sa spuna sunt lucruri ce pot fi
interpretate?

> Vor mai exista ocazii in care fiica dumneavoastra
va va intelege gresit cuvintele, dar aratandu-i
ca nu vreti s-o raniti sau s-o suparati, veti crea
0 baza solida ce va permite tratarea diferita a
situatiilor dificile intr-o alta ocazie.

> Faceti un pact cu fiica dumneavoastra pentru a
va comunica reciproc ce simtiti de fiecare data
cand una dintre voi spune un lucru care este
gresit interpretat de catre cealaltd. Comunicarea
deschisa si sincera asigura increderea reciproca
si intareste pe termen lung relatia voastra.

> Incurajati-va fiica sa arate ,Ce vrea s& spuna?!
- Dictionarul parintilor” prietenelor ei si sa aiba
aceeasi discutie cu ele.
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Suntem unici / O dieta echilibrata

va incurajati fiica

ihibrata

Ajutati-va fiica sa se bucure de mancare
si sa scape de prostul-obicei al dietelor in
adolescenta.

Cu totii avem zile in care avem senzatia ca am mancat
ceva inadecvat, dar exista cu adevarat lucruri ,rele” pe
care nu ar trebui sa le mancam niciodata?

»,Cel mai important aspect in privinta dietei noastre
este sa ne asigure echilibrul nutritional necesar”,
explica psihoterapeutul Dr. Susie Orbach, expert in
boli de nutritie. ,Etichetarea anumitor méancaruri drept
bune sau rele nu ajuta - creeaza prea multe reguli ce
guverneaza relatia cu hrana si incurajeaza o nutritie
deficitara. $iin general, este gresita. Mancarurile

cu continut redus de grasimi sunt saturate cu zahar

si inlocuitori pentru a le da gust, pe cand varianta
normald, cu mai multe grasimi, este mai buna din punct
de vedere nutritional”.

Fetele si dietele adolescentei.

La adolescente e comun ca nesiguranta sa se traduca
in alimentatie. Majoritatea experimenteaza diferite diete
intr-un stadiu sau altul, adeseori crezand ca ar trebui
sa-si restrictioneze cantitatea de hrana intr-un fel sau
altul.

Cand incep sa creasca, multe dintre fete devin speriate
de mancare si incep s-o trateze ca pe un inamic. Deloc
suprinzator deci, mancarea capata valente aproape
magice, iar mancarurile preferate devin un magnet.
Este vital ca de la o varsta frageda sa inteleagd cum sa

ucure de o dieta sanatoasa si

isi hraneascéa mintea si corpul cu mancaruri nutritive.
Nu e neobisnuit ca fetele sa penduleze de la dieta la
supraalimentare deoarece prin restrictionarea anumitor
mancaruri, apetitul lor fluctueaza salbatic. Daca fata
dumneavoastra face asa ceva, incercati sa-i explicati ca
aceasta se va intoarce impotriva ei sa ca s-ar putea, ca
urmare, sa ia in greutate.

Cum sa eliminam obiceiul de a eticheta drept ,rele”
anumite mancaruri.

L~Adoptarea unei diete redusa caloric poate incetini
metabolismul si poate face dificila mentinerea unei
greutati sinatoase. In plus, nu exista nimic mai tentant
decat o hrana supusa restrictiei”, ne spune Orbach.
Acceptand si parasind ideea de ,bun” versus ,rau”
faciliteaza adoptarea unor decizii inteligente.

Acesta a fost mesajul pe care Barbara |-a transmis fiicei
ei Hannah cand aceasta a adus vorba de dieta.

#-am explicat ca a te bucura de o dieta sanatoasa nu
inseamna sa elimini mancaruri din alimentatie”, ne spune
ea. ,Cred ca e important sa nu facem ca mancarea de
slaba calitate si bauturile carbogazoase sa para atractive
prin interzicerea acestora. Oferindu-i un nivel mai mare
de control si discutand despre mancare, am reusit
s-0 ajut sa-si imbunatateasca dieta”.
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Suntem unici / O dieta echilibrata

Relatia dintre alimentatie si dispozitie. Oferiti-i exemplul dumneavoastra.

\
) - Explicati-i fiicei dumneavoastra ca dietele nu afecteaza Incurajati-va fiica s fie atenta la echilibrul dietei sale
4 \\ doar greutatea. O nutritie adecvata va imbunatateste ajustandu-va propriul comportament alimentar si
g corpul in exterior (pielea si parul, spre exemplu), insa atitudinea fata de mancare. Daca fiica dumnevoastra

conform unui articol publicat in The British Journal vede cat de mult va bucurati de o dieta sanatoasa si
of Psychiatry, totodata poate avea efecte benefice echilibrata si de efectele benefice pentru aspectul
si in interiorul corpului, energizandu-va. Articolul si starea dumneavoastra, va fi mult mai probabil sa
mentioneaza, de asemenea, ca ingerarea unei cantitati adopte aceeasi abordare in privinta alimentatiei.

mari de mancaruri procesate creste probabilitatea
aparitiei depresiei, in timp ce consumul hranei integrale
reduce aceasta probabilitate.




O dieta echilibrata
Lista de actiuni

Utilizati aceasta lista pentru a va ajuta fiica - si pe
dumneavoastra insiva - sa uitati de mancarurile rele
si s& incepeti sa va bucurati de beneficiile reale ale
unei diete echilibrate.

[ Implicati-va fiica in pregatirea
meselor.

Gatiti pe cat de mult posibil acasa si incurajati-va

fiica sa va ajute la cumparaturi si la pregatirea

meselor. Aceasta o va face sa inteleaga mai bine

diferitele ingrediente din care e compusa mancarea

si de ce sunt vitale alimentatiei, ca intreg.

[] Faceti o bucurie din méancat pentru
toti membrii familiei.
Asigurati-va ca propria dieta e sanatoasa si
echilibrata si nu restrictionati niciun fel de mancare
fara un motiv serios, precum o alergie. Aratati-i
fiicei dumneavoastra ca orice hrana poate fi
mancata fara vinovatie si cum sa recurga la diferite
alimente pentru diferite tipuri de foame.

[] Discutati despre propriul proces de
gandire.

Cand simtiti ca ati mancat ceva nepotrivit,

explicati-va verbal gandurile. Spre exemplu: Chiar

am vrut sa mananc tot, dar nu mi-a picat bine. Cred

ca de fapt doream doar sé gust putin.

[] Renuntati la dietele la moda.

Adesea, acestea recurg la restrictionarea
alimentatiei, ceea ce se traduce prin
dezechilibrarea nevoilor nutritionale vitale. Avem
tendinta de a pofti dupa tot ce incercam sa
eliminam, iar cand cedam dorintei adeseori ne
simtim vinovati si mancam in graba si nici macar nu
ne bucuram de acel lucru.

Suntem unici / O dieta echilibrata

> Utilizati lista de actiuni pentru a incepe o
discutie despre ce mancaruri crede fiica
dumneavoastra ca sunt bune sau rele. Ce a
facut-o sa decida ca anumite mancaruri sunt
rele?

incurajati-o sa vorbeascé cu prietenele despre
acest subiect. Ce a aflat din ceea ce aveau ele
de spus despre mancare?

Fiica dumneavoastra ar avea incredere sa
intrebe profesorul de biologie sau de sport in
legatura cu acest subiect?
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-1 fiicei
avoasira beneficiile
vitatii fizice

Beneficiile unui stil de viata activ se extind mai
departe de aspectul fizic. Gasiti studii stiintifice
despre legatura dintre activitatea fizica si
aspectul fizic si aratati-le ficel dumneavoastra,
starnindu-iinteresul pentru sport.

Ar putea fi dificil la inceput sa fie convinsa sa faca
gimastica sau sa practice un sport, insa, conform

datelor UK National Health Service, beneficiile \\ | / /
activitatii fizice includ cresterea nivelului stimei de sine, - ’:_
imbunatatirea starii de spirit, a calitatii somnului, a e =
nivelului de energie si reduc riscul de stres. // | \\
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Este valabil si pentru fiica dumneavoastra. Nu trebuie
sa fie capitanul echipei sau prim-balerina pentru a
simti beneficiile unui stil activ de viata; trebuie doar
sa-si gaseasca sportul preferat, care-i pune corpul in
miscare in mod natural.

Daca are o activitate fizica regulata, se va simti mai
bine cu privire la ea insasi si la corpul ei, indiferent
daca activitatea fizica rezulta sau nu in modificari
substantiale ale formei corpului sau.

Legatura dintre activitatea fizica si imaginea
corporala

Cercetarile arata ca orice implicare intr-o activitate
fizica sau sport este asociata cu o imagine corporala
accentuata pozitiv fata de persoanele neimplicate in
sport. Mai mult, increderea in propriul corp inseamna
ca oamenii se simt mai bine fiind activi fizic, ceea ce
imbunéatateste atat sanatatea mentalé cat si pe cea
fizica.

Daca fiica dumneavoastra va vede ca sunteti activa
fizic si observa efectele pe care le are asupra
dumneavoastra va incepe sa creada ca este un lucru
benefic pe care ar putea sa-I faca in viata ei.

Martine, mama lui Lucy, de 15 ani, spune ca stilul ei de
viata este activ si sanéatos iar acest lucru I-a imprumutat

,Fiica mea e de acord ca
sportul si senzatia de bine
sunt mai importante decat
sa te infometezi pentru a
ajunge la marimea XS.”

Martine, mama

R

Suntem unici / Activitatea fizica

si fiicei ei. ,Fiica mea e de acord ca sportul si senzatia
de bine sunt mai importante decat sa te infometezi
pentru a ajunge la marimea XS”, ne spune ea.

Adolescenta este vremea noilor activitati

Expertii sunt de acord ca e obisnuit ca fetele sa
respinga activitatile care le faceau placere odata cu
intrarea in adolescenta. Insa este si o perioada in care
stima de sine a fiicei dumneavoastra este extrem de
probabil sa fie fragila, iar beneficiile activitatii fizice

ar putea sa-i aduca un plus de incredere in corpul

ei. Acum e momentul sa exploram noi moduri de a
ramane in forma. Gasiti activitatea fizica dorita de fiica
dumneavoastra si subliniati-i beneficiile.

~Am incercat impreuna diferite clase de aerobic si am
vorbit despre cat de bine e sa ramai in forma”, spune
Martine. ,Acum, Lucy se bucura cand merge regulat la
sala cu prietena ei, iar recent a alergat intr-o cursa

de 10km”.
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Activitatea fizica
Lista de actiuni:

Utilizati lista noastra de actiuni pentru a va incuraja
fiica sa incerce diferite activitati sportive pentru a
0 ajuta sa gaseasca ceva care sa-i faca placere cu
adevarat.

] Sprijiniti alegerile fiicei
dumneavoastra in activitatile
specifice adolescentilor.

Atat timp cét ii place, nu tulburati apele.

[ Incercati impreund noi activitéti.
Gasirea unor interese comune in domeniul
activitatii fizice poate fi o cale extraordinara de a
petrece mai mult timp, de calitate, impreuna.

L] Faceti din sport o activitate
sociala.

Inscrierea intr-o echipa sau mersul la sald cu
prietenele inseamna socializare in timpul activitatii
fizice, ceea ce face activitatea mai distractiva.

lar daca in timp ce face sport se distreaza, este
foarte probabil sa nu abandoneze.

[ ] Este despre o stare de spirit.

Vorbiti cu fiica dumneavoastra despre calitatile
care formeaza un atlet de succes, de la taria
mentala la antrenarea unor anumite grupe de
muschi, autodisciplind, determinare si spirit de
conducator. Nu toate acestea sunt aspecte fizice!

L] Aratati-i cat diferd forma corpului
la sportivii de performanta.

Forma corpului este determinata de ceea ce
trebuie sa faca corpul lor pentru a excela in acel
sport. Acesta este factorul important, nu aspectul.

[] Pastrati-i atentia fiicei
dumneavoastra la modul in care
se simte, nu la cum arata.

Daca incepe sa-si critice corpul, ajutati-o sa aiba

o viziune echilibrata, concentrata pe sanatate si

nivelul general de performanta. A aspira la un corp

sperfect” atletic nu ajuta.

Suntem unici / Activitatea fizica

> TIncepeti o discutie cu fiica dumneavoastra

despre cum se simte atunci cand face sport.

Sportul poate fi un atat un exercitiu mental, cat si
unul fizic. Vorbiti cu fiica dumneavoastra despre
ce-i trece prin minte in timp ce face sport.

Nu uitati ca daca devine prea competitiva cu
ea insési se poate simti deprimata sau infranta,
asadar reamintiti-i ca sportul trebuie sa fie
mereu distractiv.

Ar avea fiica dumneavoastra curaj sa-i scrie
atletului preferat pentru a-l intreba cum se simte
atunci cand se antreneaza?
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Suntem unici / De acum, mingea e la dumneavoastra

mingea . T
neavoastra :

material a fost util si relevant pentru Reamintiti-va si ca, lasand la o parte grijile ocazionale,
ra si fiica dumneavoastra in acest moment aceasta este o perioada extrem de fascinanta si plina
de satisfactii pentru dumneavoastra ca parinte, in care
va vedeti fetita transformandu-se intr-o tanara femeie

ntinuati sa faceti activitati impreuna si sa va sfatuiti cu increzatoare si independenta, la inceputul unei vieti
ea, si nu uitati de listele noastre de actiune pentru a initia fericite si implinite. Sunteti un element esential al acestui
conversatii si a continua sa transmiteti mesaje pozitive proces, asadar, bucurati-va de astal!

legate de aspectul fizic.
Pentru mai multe informatii si sprijin, vizitati
Cel mai important lucru este sa continuati sa discutati cu dove.com/ro/incredereintine
fiica dumneavoastra despre cum se simte si despre ce
crede. Astfel veti promova o atitudine de incredere si o veti ’
ajuta sa vada cé& o respectati si o iubiti ca pe un om matur, " §

unic.



https://www.dove.com/ro/incredereintine.html




Referinte

Autoapreciati-va
Mirror, mirror — Social Issues Research Centre
Centre for Appearance Research at the University of the West of England, Bristol

Discutii despre aspectul fizic: Folositi-va de puterea cuvintelor pentru a va simti bine
Psychology of Women Quarterly

International Journal of Eating Disorders

Fat Talk Free Week

Este perceptia fetei dumneavoastra influentata de mass-media?
,Ads Everywhere: The Race to Grab Your Brain” — Psychology Today
,Body Image” —MediaSmarts

,Girls’ Attitudes Explored..Role Models” — Girlguiding

,Pretty asaPicture’— Credos

Hartuire: Este fiica dumneavoastra hartuita din cauza aspectului ei?

No Place for Bullying —

UK government's Office for Standards in Education, Children’'s Services and Skills
StopBullying

Cum sa va incurajati fiica sa se bucure de o dieta sanatoasa si echilibrata

Susie Orbach on Eating — Dr. Susie Orbach

,Dietary Pattern and Depressive Symptoms in Middle Age” — The British Journal of Psychiatry
,your Diet May Be Depressing You” — Rodale News report on a study published in

The British Journal of Psychiatry

Aratati-i fiicei dumneavoastra beneficiile activitatii fizice
.Benefits of Exercise” — NHS Choices

Body Confidence Campaign: Progress Report 2013 — UK government
Changing the Game, for Girls—Women's Sport and Fitness Foundation

Pentru pastrarea anonimitatii, numele persoanelor din exemplele

date in acest ghid au fost schimbate. 5220
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Suntem unici / Resurse

Filme tip documentar -
pentru fiica dumneavoastra

Brave (Neinfricata)

(2012) (AP 13) - Printesa scotiana Merida alege sa-si
ignore mama cand aceasta ii spune ca trebuie sa
renunte la trasul cu arcul si calarie pentru a se casatori,
unificand astfel doua clanuri. Lucrurile nu ies conform
planului, iar Merida trebuie sa gaseasca o solutie

Inside Out (Intors pe dos)

(2015) (AP 13) Dupa ce viata i-a fost data peste cap,
cand tatél ei incepe o noua slujbd, Riley are dificultati
de adaptare la noua sa viata din San Francisco. Emotiile
ei - bucurie, frica, dezgust si tristete - incearca s-o ajute
in dificila traversare a adolescentei.

Filme tip documentar -
pentru dumneavoastra

America the Beautiful

(2007) (versiune editata, AP 13) Abordand obsesia Americii
fata de frumusete, acest film documenteaza preadolescen-
ta in industria modei a unui fotomodel de 12 ani. Atinge Si
subiecte legate de chirurgia estetica si venerarea celebrita-
tilor, publicitatea retusatéa si sentimentele de nesiguranta ale
oamenilor.

America the Beautiful 2: The Thin Commandments

(2011) (AG) Aceeasi echipa care a realizat documentarul din
2007 ,,America the Beautiful” abordeaza problema dietelor,
a obezitatii sau a bolilor de nutritie. Filmul analizeaza obsesia
noastra cu mancarea si dietele la moda si include opinii ale
unor experti medicali din acest domeniu.

Beauty Mark

(2008) (AG) Acest documentar arunca o privire alarman-
t&, plina de manie si pe alocuri de umor asupra fortelor ce
ne distorsioneaza perceptia frumusetii. Psihoterapeutul si
fosta triatlonistd de renume mondial - Diane Israel isi spune
propria poveste in timp ce intervieveaza alli atleti campioni,
culturisti, fotomodele din industria modei si adolescenti din
mediul urban despre propriile lor experiente legate de rela-
tionarea cu propria imagine.

Miss Representation

(2011) (AG) Actrita si activista Jennifer Siebel Newsom
regizeaza acest documentar ce dezvaluie motivele pentru
care exista o lipsa clara a femeilor aflate in pozitii de putere,
pe tot cuprinsul globului. Filmul examineaza modul in care
mass-media joaca un rol crucial in discursul ce descrie viziu-
nea sociala referitoare la modul in care ar trebui sa arate f
meile si cum, in schimb, aceasta afecteaza nivelul stimei de
sine si al increderii in sine al fetelor de pe tot mapamondul.
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Carti - pentru fiica ~ Carti - pentru
dumneavoastra ~ dumneavoastra

Ask Elizabeth Survival of the Prettiest: The Science of Beauty

de Elizabeth Berkley — Actrita, faimoasa pentru roluri (1999) de Dr Nancy Etcoff, Director, Program in

ca Jessie Spano in Saved by the Bell si Nomi Malone Aesthetics and Well-Being, Department of Psychiatry,
in Showgirls, este si creatorul atelierelor Ask Elizabeth, Harvard - De ce domnii prefera blondele? De ce isi
dedicate exclusiv fetelor, transcrise intr-o carte ce : coloreaza femeile buzele in rosu? De ce vor barbatii sa
examineaza toate aspectele dificile ale procesului : aiba muschi? Ce este frumusetea?

de crestere. Cartea include notite reale ale unor
adolescente ce-si impartasesc sfaturile si experientele,
dar contine si o parte cu sfaturi de la experti care sa

te ajute sa te adaptezi acestei etape. Ask Elizabeth :
ofera sfaturi adolescentelor in probleme de sex, nutritie,
imagine corporald, relatii personale si fithess. :

Bodies

(2009) de Susie Orbach - La 30 de ani de la publicarea
Fat Is a Feminist Issue, Orbach argumenteaza ca

modul in care ne percepem corpurile devine o oglinda
a modului in care ne percepem pe noi insine. Acest
aspect naste intrebari privitoare la modul in care am

All Made Up: A Girl’s Guide to Seeing Through . R
ajuns in acest punct.

Celebrity Hype...and Celebrating Real Beauty
(2006) de Audrey D. Brashich — Aceasta privire in
detaliu asupra efectelor mass-media si culturii pop
asupra adolescentelor subliniaza jocul fara miza in
care sunt angajate fetele cand se compara cu altii si
incearca sa se conformeze unor idealuri standardizate,

Skin Deep

(2004) de Catherine Barry — Un roman despre o tanara
care crede ca si-ar gasi dragostea atat de mult dorita
doar daca ar fi frumoasa si sexy. Se poate obtine

. . . . L intr-adevar fericirea cu ajutorul bisturiului?
nerealiste si intens promovate. Brashich evidentiaza

posibila rupere de aceste reguli care definesc
frumusetea si ca trebuie sa invatam sa ne iubim asa
cum suntem.

Life Doesn’t Begin 5 Pounds From Now

(2006) de Jessica Weiner — Un ghid pas-cu-pas in
decodificarea ,limbajului grasimii” si in a va accepta
corpul in prezent. Prin modificarea gandurilor, cuvintelor

Body Drama: Real Girls, Real Bodies, Real Issues, . L L. . . .
si actiunilor dumneavoastra va puteti aprecia mai mult

Real Answers

(2007) de Nancy Amanda Redd - Scriitoarea si fosta
concurenta Miss America arunca o privire asupra
problemelor legate de infatisare pe care fetele se
jeneaza sa le abordeze in discutiile cu parintii sau
doctorii. Acoperind subiecte precum acneea, greutatea
si alte probleme ce pot demola stima de sine a unei
fete, cartea creeaza o imagine neretusata a femeilor de
toate formele si dimensiunile, evidentiind ca ,normalul”
nu exista si ca trebuie sa aceptam si sa ne bucuram de
infatisarea noastra, oricum ar fi.

corpul.
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