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Vi har som mal att
forandra skonhet.

Vill du hjalpa oss?

P& Dove har vi som mal att uppmuntra barn och ungdomar att tadnka
positivt om sina kroppar och utseenden for att hjdglpa dem att nd sin
fulla potential i livet.

Denna guide till positiv kroppsuppfattning har utvecklats av
experter och utformats for vuxna, som du sjdlv, som vill hjalpa et
barn eller ung person i sin narhet att utveckla en positiv
kroppsuppfattning. Oavsett om du dr foralder, mor- eller farforalder,
vardnadshavare, mentor, faster, morbror eller dldre vdan som

barnet har fortroende for ar detta en guide avsedd for dig!

Vi har som mal
att hjalpa mer dan

barn och ungdomar varlden
over med Doves program
for okad sjalvkdansla och
, utbildning i positiv
-.  kroppsuppfattning. .=
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Studier visar att vuxna ar viktiga
forebilder for barns och ungdomars
kroppsuppfattning. Med ratt réd,
verktyg och fardigheter kan du ha en
positiv inverkan p& ett barn du bryr
dig om genom att hjélpa det att
kdnna sig mer bekvdm och trygg med
sin egen kropp. Vi har fyllt véar guide
med rdd och aktiviteter som vi
hoppas kan hjdlpa dig pd vagen!

Vi vet att kroppsuppfattningen dren

viktig faktor fér barns och ungdomars
fysiska och psykiska hélsa, deras
utbildningsambitioner och deras
relationer. Genom att investera tid i
artiklarna och aktiviteterna i den har
guiden investerar du i ditt barns halsa
och valbefinnande.

Dessa lektioner har skrivits for vuxna
som Vill hjalpa barn och tondringar.

Valj garna de artiklar och
aktiviteter som passar ditt
barns utvecklingsstadium bast.

Och glém nu inte att ha ett dppet
sinne och ha kul p& végen! Lycka fill
och tack for att du deltar i vért
uppdrag att hjdlpa ndsta generation
aft k&nna sig trygg i sin kropp.

Sjalvkansla

Var évergripande bedémning -

o oo
av vart egenvarde

Kroppsuppfattning

Hur vi tanker och kdnner kring

" vart utseende och de férmégor

vara kroppar har
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Hjalp ditt barn

\ /
genom att uppskatta — Q1 -
/ \

din egen kropp o
I

U om duvin et ditt bam skavixa

upp med god sjalvkdansla och
L positiv kroppsuppfattning finns
det en enkel sak du kan gora:
Borja med att acceptera och
uppskatta dig sjdalv och din kropp

Sjalvkritik &r vanligt bland barn och ung-
domar - hur ofta har du uppmanat ditt
barn atft inte doma sig sjalv s& hart? Men
ibland har dven vuxna 1&g sjalvkdnsla och
det kan handa atft du oavsiktligt dverfor
ddliga vanor pd ditt barn genom att féregd
med ddaligt exempel och kritisera dig sjalv.
Har du ndgonsin speglat dig, rynkat p&
pannan eller klagat éver ditt utseende? Du
kanske inte ens tanker pd& att du gor det.

Positiv kroppsuppfattning borjar
med att dlska den man ar

Oroande nog visar forskning att féraldrar,
vardnadshavare, familjemedlemmar och
mentorer som ar missndjda med sina
kroppar l6per storre risk att f& barn som
ocksd har en negativ kroppsuppfattning.
Dessutom gdr du miste om de mdnga for-
delar som foéljer av positiv kroppsuppfatt-
ning, bland annat battre fysisk och psykisk
halsa, 6kat valbefinnande, lyckligare rela-
tioner och battre sjalvfortroende pd jobbet
och hemma. Det dr inte att att foréndra
hur du ké&nner infér din kropp, men som tur
ar kommer vi att dela med oss av en del tips
om hur du sjalv kan férbattra din féormdga
att uppskatta och acceptera din kropp. Ditt
barn kommer i sin tur att l&gga marke fill
och inspireras av din positiva syn.
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Kroppsacceptans

Checklista for atgdarder

O Res tillbaka i tiden

Studera bilder p& dig sjalv tagna for
ndgra dr sedan. Kanske inser du att
dven om du dé var missndjd med din
kropp sé& sdg du ju faktiskt riktigt bra
ut? Det hdr ér en bra évning som
hjalper dig att acceptera och njuta
av din kropp som den ar.

Ge din kropp ett erkdnnande
for allt den har genomgatt

Kom ihdg att din kropp har levt, arbetat
och forflyttat dig under hela ditt liv.

Du har tagit hand om ditt och andras
barn och utkdmpat olika strider. Det
ar helt naturligt att véra kroppar for-
dndras ndr vi &ldras. Faktum ar att du
ar helt fantastisk och genom att ta dig
tid att kénna dig tacksam fér din kropp
och allt den har gjort for dig kan du
stérka en positiv kroppsuppfattning.

(O Jamfor inte dig sjélv med

kandisar eller influencers

P&minn dig sjalv om att bilderna i
annonser och pd sociala medier ofta
ar kraftigt digitalt redigerade med
hjalp av filter, retuschering m.m. De &r
inte realistiska och darfor ér det inte
rattvist att jGmfora sig med dem.

Kom i kontakt med

din kropp igen

Ta dig tid att identifiera kroppens
funktioner genom aftt anvénda den.
Stretcha axlar och rygg varsamt,
skapa ndgot med handerna eller ta
djupa och l&dngsamma andetag for
att k&dnna kroppens kraft och narvaro.

O Fokus pé positivitet

Diskutera med ditt barn vad ni gillar
hos varandra ndar det gdller era
personligheter, prestationer och for-
mdgor. Kommentera bara positiva
aspekter och forsék att ge specifika
exempel. Notera vilka egenskaper
ditt barn beundrar hos dig och pd-
minn dig sjalv om dessa nér du
behover lite uppmuntran. Valj ett
kodord tillsammans med ditt barn
som det kan anvanda ndr du ar elak
eller negativ mot dig sjalv. Det hjal-
per er b&dda att uppmarksamma det
och ger dessutom barnet dkad moj-
lighet att verka for kroppspositivitet.

O Tyck om dig sjalv

Stall dig framfér en spegel varje
morgon i en veckas tid och skriv ner
eller notera fem saker som du gillar
med ditt utseende och fem saker
som du gillar med din personlighet.
Prata med ditt barn om hur du kédnner
infor din egen kropp. Fokusera pd
det du uppskattar med den, sarskilt
pd dess funktioner (t.ex. kroppens
kreativa uttryck, rérelse, fysiska sinnen
och dess féormdga att vila, Iéka och
Aterstallas).




Following'| For You

Vissa "samtal” ar évergdangsriter nar
man blir dldre, som nar du sitter ner
och pratar om hur man hanterar
klassens mobbare eller om éimnen
som sex, samtycke och pubertet.

Nu nar sociala medier, selfies och
filter kan forvranga folks utseenden
ar det viktigare @n nagonsin att ha
ett “selfie-samtal” och hjdlpa ditt
barn att navigera pa natet.

ome

Nu kér vi igang
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Hur paverkar sociala medier
vart valbefinnande?

Eftersom mer &n en tredjedel av alla tondringar
dgnar minst tre timmar (eller mer) dagligen &t att
skrolla runt i sina fldden kan man tryggt séga att
sociala medier har kommit fér att stanna. De kan
hjalpa oss att hdlla kontakten med vdanner och
familj, spara minnen, ldra oss mer om andra
mdnniskor med olika bakgrund - ja, till och med
hjalpa oss bemdstra den senaste dansflugan.

S& varfor ar det dé sé att ju mer tid som barn och
ungdomar lagger pd sociala medier, desto mer
sannolikt ar det att de upplever 1&g sjalvkansla,
negativ kroppsuppfattning och nedstdmdhet?

Forskarna har kommit fram till att
det ar hur (snarare an hur mycket)
barn och ungdomar anvander
sociala medier som avgoér huruvida
det kommer att paverka deras liv
pa ett positivt eller negativt satt.

Att aktivt engagera sig i andra och dela innehdll
kan f& oss att kdnna samhorighet, samtidigt som
det kan ha en positiv effekt p&d humoret. Men att
passivt skrolla runt kan éven f& oss att kdnna oss
ensamma och avskdrmade. Det kan ocksd f& oss
att fokusera pd vart utseende och mdende; aftt vi
inte duger om vi inte ser ut och &r pd ett visst sétt.

Nd&r det galler relationen mellan sociala medier och
negativ kroppsuppfattning kan dven sékande av
bekraftelse via “likes” och kommentarer samt att
jadmféra sig med andra ha en negativ inverkan.

En av huvudorsakerna till defta ér att ménga av

de foton vi ser p& natet ar digitalt férvrédngda och
inte representativa for verkligheten.

tondringar dgnar minst tre
timmar (eller mer) dagligen &t
att skrolla runt i sina fléden

av fjejerna sdger att de jamfor
sitt eget utseende med hur andra
ser ut pd& sociala medier

av tjejerna tycker inte
atft deras utseende duger
utan fotoredigering

GUIDE TILL POSITIV KROPPSUPPFATTNING
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Digital forvrangning
kontra verklighet

| flodet av bilder som folk delar p& sociala
medier, tenderar vi att endast se de bdsta
bilderna frédn deras liv och ménga delar
dessutom endast med sig av de "bdsta”
bilderna pé sig sjalva. Om alla bilder som ditt

barn ser pd& ndtet bearbetas, redigeras och . - .
filtreras noggrant kan det pdverka barnets . Tjejer tar i
kroppsuppfattning negativt. ) genomsnitt upp till

Fyra av fem tjejer uppger att de jdmfor sitt
eget utseende med hur andra ser ut pd
sociala medier, och att ldgga upp den
"perfekta selfien” kan k&nnas mer som ett
krav &n en kul grej. Var nyligen genomférda
undersokning visar att tjejer i genomsnitt tar
upp till 14 stycken selfies nar de férsoker f&
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stycken selfies for att

till rétt look” innan de véljer en bild fér " fa till ratt "look” innan
publicering. Filter gér det ocks& mojligt for oss " de vdljer en bild

att dndra utseendet for att hdrma orealistiska
skonhetsideal genom att ta bort defekter, ljusa
upp huden och géra égonfransarna léngre
osv. osv. Listan kan fortsatta i det odndliga.

for publicering

Att ta selfies och anvénda filter kan vara en

kalla till kreativitet och sjalvférverkligande.

Men nar selfies och filter anvénds for att

uppfylla kulturellt betingade skénhetsnormer X
eller for att ditt barn inte kanner sig tryggt +

med att publicera oredigerade bilder,

dd ar det en tydlig signal om att det kan

foreligga ett problem. Faktum &r att en

fiardedel av alla tjejer inte anser att ®

deras utseende duger utan fotoredigering
- det finns med andra ord goda skdl

till att ha ett selfie-samtal.

Fryt



Selfie-samtalet

Checklista for atgdrder

)\
)

(O Férsta digital redigering

G4 tillsammans igenom de tekniker och
verktyg som anvands for att redigera
bilder och gor en lista. Sék efter "Selfie”
pd YouTube, en kortfilm frén Dove Sverige.
Den hjalper till att avsldja vad som hor till
det perfekta “insta-fotot”: poserna,
kameravinklarna, specialbelysningen,
sminket och filtren.

Undvik jamforelsefallan

Nar barnet skrollar runt bér du pdminna
det om att bilderna som visas oftast ar
ndgon annans noggrant utvalda bdsta
bilder. Diskutera om det &r rimligt att
gora jamforelser baserat pd bilder pd
sociala medier (ledtréd: det ér de inte).
Om barnet &r tfondring kan ni titta pé
"Girls Room” p& Dove.com/GirlsRoom,
en dramaserie i sex avsnitt som tar upp
sociala medier, kroppsuppfattningar
och jamforelser.

Q Aterinfér det "sociala”

i sociala medier

Prata om hur man kan anvénda sociala
medier pd ett mer dndamalsenligt satt
for aktiv kontakt och interaktion med
andra. Pdminn barn och ungdomar om
att inte folja konton som inte f&r dem
aft ma bra, eller att anvanda "Dolj"-
funktionen i appar som Instagram.

Hantera natmobbning
Utveckla en plan for hur barnet bor
hantera mobbning online. Férutom att
berdatta for en vuxen person som barnet
litar p& nar det upplever ndtmobbning
bor du ocksd pdminna barnet om aft
mdnga sociala medieplattformar erbjuder
funktioner for att délja, blockera och
rapportera ndtmobbning.

(O Skapa méngsidigt,

akta innehall

Diskutera pd vilka satt man sjalv kan
skapa ett mer humorhéjande, méng-
sidigt och positivt utrymmme pdé ndétet for
sig sjalv och fér andra. Prata om hur
barnet kanske kan ldgga mer tid pd att
publicera séddant som &terspeglar dess
intressen, akfiviteter med vénner och
personliga egenskaper och som inte har
ndgot med utseende att géra. Utmana
varandra att avstd frén filter i en ménad
och se hur det far er att ma!

Lar er upptdacka smygreklam

| takt med aftt influencers pd sociala
medier har blivit allt mer populdra kan
det vara svart att se vad som ar reklam
och vad som inte &r det. Bl&éddra igenom
barnets sociala mediefléde tillsammans.
Tréna pd att hitta inlégg som visar
sponsrat innehdll och sédana som inte
gor det.

Logga ut
Uppmuntra ditt barn att ta en paus frén
sociala medier emellandt, t.ex. om det
kanner att det blir for mycket eller inte
l&dngre kanns kul. Infér grénser for
skarmtid och ta en promenad, ring en
van eller uppmuntra barnet att skapa
ndgot kreativt med handerna - vad det
&n kan tankas gilla nér hen inte sitter
framfor skarmen.




Bekampa mobbning

Blir ditt barn
retat for sitt
utseende?

BEKAMPA MOBBNING

" - 03
O

Oavsett om det handlar om
retsamma kommentarer som
sarar eller allvarlig mobbning
kan du hjalpa ditt barn att
navigera i denna kanslofyllda
berg-och-dalbana.

Mobbare ar sdllan originella nér det galler
féroldmpningar och nedsattande tillmalen.
Vilka var de vanligaste gldporden som
anvdndes for att reta andra nér du var ung?

non

"Fetknopp”, "glasdgonorm” eller "flaggstang”.

Mdé&nga av de gldpord vi sjalva fick som
barn var ofta utseenderelaterade. Tyvarr ar
det inte mycket som har féréndrats sedan
dess. Utseendet ar fortfarande en av de
vanligaste sakerna som dagens elever blir
mobbade fér. Mobbare fokuserar pd fysiska
egenskaper som kroppsstorlek, hudfarg,
frisyr, ldngd, hudfarg och ovanliga ansikts-
drag (t.ex. arr, fédelsemarken) samt en
personlig stil som kanske inte dverensstdmmer
med de senaste trenderna.

Men foérst mdste vi faststalla vad som avses
med "mobbning”. Barn dr oense, de brdkar,
retas och driver med varandra. Mobbning
ar ndgot helt annat. Den amerikanska rege-
ringens StopBullying-webbplats definierar
mobbning som “odnskat, aggressivt beteende
som involverar en verklig eller upplevd
maktobalans. Mobbning omfattar aktiviteter
som aftt hota, sprida rykten, attackera nédgon
fysiskt eller muntligt och avsiktligt exkludera
ndgon fran en grupp.” Det kan hdanda béde
online och i verkliga livet.

GUIDE TILL POSITIV KROPPSUPPFATTNING



Forsta varfor mobbare fokuserar
pa utseende

"Det har ar en fas nar barn och ungdomar
upptacker vilka de &r och experimenterar med
hur de ska uttrycka sig. Utseendet ar en stor
del av det’, forklarar Liz Watson, en expert
inom mobbning som ger rdd i d&mnet till ton-
dringar och vérdgivare. "Tondringar utforskar
sin identitet med hjalp av sitt utseende, och de
lar sig hur samhallet reagerar pé det”

Hjalp ditt barn att hantera mobbning

Du kanske funderar éver hur du bast pratar
med ditt barn om detta, av rédsla att barnet
ska dra sig undan ytterligare. Men hér menar
Watson att det alltid &r bést att vara rak och
arlig. "Du behover inte nédmna mobbning till
att bérja med’, séger hon. "Prova istallet aft
inleda med exempelvis Jag kdnner mig lite
orolig fér dig. Jag uppfattar det som att du ar
olycklig.”

Eller s& kan du inleda samtalet p& ett mer
neutralt satt genom att stdlla frdgor om hur
dagen varit, inklusive om de har upplevt ndgot
som varit extra kul eller jobbigt. Till exempel:
N&mn négot bra som du har upplevt idag.
Har det hdnt ndgoft jobbigt? Hangde du med
kompisarna pd lunchen? Hur var bussresan?

Frdgor som dessa kan f& barnet att ppna sig.
Kanske kan du éven férsdkra barnet om att
det inte kommer att réka illa ut om det berdt-
tar om saker som hdnt och att du finns dar fér
att hjalpa det — men samtidigt att du bara kan
hjalpa till om du vet vad som hander. Om
barnet insisterar pd att ingenting har hant bor
du inte pressa det till att ber&tta. Se bara till
att observant pd tecken som tidigare ndmnts.

Se till att finnas dar for barnet

Att hantera mobbning kan ta sin tid, s& ha
tdlamod och forsok forstd vad ditt barn gér
igenom. Visa barnet att du finns dar for att
stotta det. Forsakra barnet om att det inte
behdver dndra sitt utseende - ni kan tillsam-
mans hitta eft satt att hantera problemet.

X
8

Vilka ar tecknen
pa mobbning?

Foréndrat beteende eller kénslotillstand
Har barnet plétsligt blivit mer tillbaka-
draget eller aggressivt &n vanligt?

Fysiska tecken
Oférklarliga skador som skarsér och
blédmarken eller trasiga klader.

Vill inte ga till skolan
Hittar p& ursdkter, skolkar och l&tsas
vara sjuk.

Bristande intresse och hagléshet
Framforallt for aktiviteter som barnet
normalt gillar att goéra.

Andra tecken att hdlla utkik efter och som
kan tyda pd att barnet blir mobbat, inte
minst utseenderelaterade.

Forandrad kladstil eller mer
extrem styling

Till exempel sminkar sig dverdrivet
eller har inte pd sig sina glaségon.

Forsoker dolja sig

Till exempel genom att bara sdéckiga
kldder som déljer figuren eller kamma
ner hdret framfor ansiktet for att délja
huden.

Vissa av dessa tecken kan naturligtvis vara
fullsténdigt naturliga i en ung mdnniskas
liv. Darfor ar det dnnu viktigare att se fill
att ha en 6ppen dialog.

BEKAMPA MOBBNING
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Bekampa mobbning

Checklista for atgdarder

Visa ditt barn att det inte ar ensamt
Prata med barnet om dina egna erfarenheter
frdn tondren. Du kanske sjalv blev retad for
ndgon speciell egenskap, men vet numera att
det ar just den delen av dig som goér dig speciell.

(O Samarbeta

Hjalp barnet att utarbeta en strategi for att
hantera mobbare, men se till aft ni dr éverens
om alla steg i planen.

O Uppmuntra barnet

Beratta for barnet att det inte ar ndgot fel pd
dess utseende och att du beundrar de saker
som gor barnet till den person det ar.

(O stark barnet

Det finns mdnga skdl till varfér mobbare
mobbar: De kan sjdlva ha blivit mobbade eller
ha dadlig sjalvkansla. Att forstd mobbarens
situation och i slutédndan véga séga ifrén ar
oftast den bdasta végen framdat. Det kréver mod,
men framgdngen kan verkligen stérka barnets
sjalvkansla och férvandla en negativ upplevelse
till en stérkande kénsla av egen handlingskraft.

(O Férklara

Hjalp barnet att forstd varfér ménniskor
mobbar andra. Ibland kan anonymiteten i
sociala medier f& mobbare att kdnna sig
djérvare. PAminn ditt barn om att det ar okej
att logga ut och avldgsna sig frén obekvdma
situationer online.

Vissa personer mobbar for att de sjalva har
problem p& hemmaplan. Det kan ocksd finns
andra bakomliggande faktorer som gér att
de avreagerar sig genom att mobba andra.
Om ditt barn fokuserar pd specifika negativa
kommentarer frdn mobbare, hjdlp det aft
skapa inferna pdstdenden som minskar de
negativa effekterna av dessa kommentarer,
t.ex. "Jag ar en bra person och jag fértjanar att
bli behandlad vanligt”. Hjalp barnet att se hur
deras lyckliga familjesituation bidrar positivt fill
deras sjalvfortroende och att ha empati for
andra som kanske &r mindre lyckligt lottade.

9,

Skapa fordndring

Om mobbningen sker inom barnets ndrmaste
vankrets, uppmuntra barnet att hitta en ny
grupp att hdnga med.

Bekrafta barnets kdanslor

Bekrafta ditt barns kénslor. Om barnet kdnner
sig forminskat av gldpord, gester eller annan
mobbning ska du inte uppmuntra honom eller
henne fill att ignorera det som pdgdr. Lyssna
pd barnet och tro pd& dess berattelse.

Upptdck monster och blockera eller
rapportera pa sociala medier

Ta reda pd var och ndr mobbningen sker.
Om barnet blir retat pd vissa tider eller platser
(t.ex. i skolan, i en app) dr det viktigt att hjalpa
honom/henne att inse och undvika detta, eller
be kompisar att géra det sallskap i sédana
situationer. Pdminn barnet om att anvénda
blockerings- och rapporteringsfunktionerna

i appar.

Fa barnet att prata med en vuxen

det litar pa

Om mobbingen sker i skolan eller om det ar
skolkamrater som égnar sig &t ndtmobbning,
bor du uppmuntra barnet att véga prata med
en vuxen i skolan. Helst bér man férst prata
med klassldraren, och vid behov kan man ta
upp det med andra ansvariga pd skolan.

Prata sjalv med skolan

Om barnet inte vill prata med sin l&rare boér du
overvaga att gora det sjdalv. De flesta skolor
har en antimobbningsstrategi och vet hur man
ska hantera situationen. Men se till att barnet
vet vad du tanker goéra, s att ditt barn inte
upplever att du sviker dess fortroende.

Bedoma om och ndr man bér blanda sig i
Det kan vara battre om ditt barn hanterar
saken pd egen hand, med ditt stéd i ryggen.

Kom igang igen

S6k rédd pd valrenommerade antimobbnings-
webbplatser som erbjuder barn och ungdomar
stdéd fréin personer i sin egen dlder, eller frdn
vardgivare som kan hjalpa ditt barn i dess
mdende och med utformning av coping-
strategier.

BEKAMPA MOBBNING
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Retsam jargong inom familjen

Nar 6vergar det
till mobbning?

Att retas lite och skamta med
varandra ar vanligt i de flesta
ndra familjerelationer, men nar
skdmten gar under huden kan
det bidra till lag sjalvkansla.

N&r barnet blir fondring blir det kénsligare
for kommmentarer om utseendet, och
familjemedlemmar kanske inte inser vilken
effekt deras ord har.

Sjalvklart ér diskussioner och godmodiga
retsamheter en del av familjelivet. S&ddant
kan hjalpa barnet att utveckla och utforska
sina dsikter och bygga upp motstdndskraft
mot den kritik som &r en del av barnets
vardag. Men det ar vart att tanka efter vad
som dr karaktdrsdanande och vad som
minskar sjalvfortroendet.

0




Later det bekant?

En nyligen publicerad studie i Journal of
Adolescent Health uppskattar att upp till halften
av alla tondringar upplever utseenderelaterade
gliringar frén familjemedlemmar.

Till och med lekfullt retsamma
kommentarer fran néra och
kdra om utseendet kan fa djupa
negativa effekter och skada
barnets eller tonaringens
sjalvfortroende i langa loppet.

Lekfulla ord kan sara djupt

"Barn som utsatts for utseenderelaterad kritik
eller retsamma kommentarer frdn familje-
medlemmarna dr mer bendgna att forsdka
kontrollera sin vikt p& ett ohdlsosamt satt, vara
missndjda med sin kropp, jdmféra sig med
vanner, vara besatta av sitt utseende, ha lagre
sjalvkénsla och vara mer deprimerade dn
barn som inte blir retade’, sdger psykologen,
forskaren och kroppsuppfattningsexperten
Phillippa Diedrichs. A andra sidan har stéd-
jande och varma familjerelationer en positiv
effekt pd barnets kroppsuppfattning och till-
fredsstdllelse med den egna kroppen. S& hur
hanterar man situationen pd bdsta satt?

Ta barnets parti och sdatt en grdns

Tank noga igenom var grénsen gdr mellan
harmlds jargong och retsamheter som — oavsett
om det inte ar med avsikt - kan vara skadliga
for barnets kroppsuppfattning. Aft vidta &tgdrder
kan férhindra att detta blir ett familjeproblem.

Det forsta steget ar att utveckla proaktiva
copingstrategier som barnet kan anvénda sig
av ndr det stdlls infér retsamhet inom familjen.
Det kan vara sé& enkelt som att ignorera onddiga
kommentarer eller mer rakt pd, att konfrontera
personen som framfér kommentarerna:
Beratta hur kommentarerna fér barnet att
kanna sig.

Genom aftt erkd&nna hur smdrtsamt det ar att bli
retad for sitt utseende, aktivt motarbeta det och
hjélpa barnet att utveckla tekniker for att hantera
det, har du tagit ytterligare ett viktigt steg mot att
utveckla och skydda barnets kroppsuppfattning.

Undvik att sdga

"Har inte
den-och-den
fatt dalig hud

pa sistone?” X

"Du maste
ga till gymmet
sa att du far

([ ]} muskler som
en man.”

"Du kommer
aldrig att fa en
dejt sa lange
ditt har ser

ut sé dar!” ([ ]}
Ul

X

"Ah, det dar
valpfettet ar
sa gulligt.”

RETSAM JARGONG INOM FAMILJEN
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Retsam jargong inom familjen
Checklista for atgdarder

()
N\, 4

(O Var uppmérksam pa
sarande kommentarer
Var uppmdrksam vid
familjesammankomster och medveten
om kommentarer eller samtal kring vikt,
figur, hudfarg, frisyr eller utseende som
ar negativa eller kan f& ditt barn att
kanna sig generat eller obekvamt.

() Férklara situationen
Betona vikten av att undvika
snack om det yttre och lédgga
alltfor stor vikt vid utseendet eller
be familjemedlemmarna att inte
kommentera ditt barns kropp
eller utseende dverhuvudtaget.

(O Ga emellan och byt samtalsémne
Forsok diskret att styra samtalet i en
annan riktning utan att stélla till ndgon
scen - vid behov kan du tala med
personen senare — och sdg fill barnet att
den hdar typen av kommentarer inte &r
OK. Beratta for barnet att det duger
perfekt precis som det ér och att du finns
ddr om barnet vill prata.

Samtalsstartare
Vilka kommentarer har familje-
medlemmar fallt om ditt barn
som verkligen gjorde det ledset?
Finns det ndgot som barnet ar
extra kdnsligt for?

(O Prata i enrum

Om ndgon i familjen fortsatter att reta
ditt barn (eller nédgon annan infér ditt
barn) kring dess kropp eller utseende i
allménhet, dvervég att prata med den
personen i enrum. Var inte éverdrivet
kénslosam eller konfrontativ utan hall
en neutral samtalston. Ibland mdste du
ndrma dig frédgan pd ett subtilt satt,
men det kan ocksd finnas tillfallen dé
situationen kréver en mer direkt approach.
For att hantera en vuxen familjemedlem
kravs ett annat tillvégagdngssatt dn om
det gdller ett barn.

Anvand barnets egna ord for att
forma samtalet med 6vriga
familjemedlemmar.

Ar ditt barn tillréckligt modigt for
att prata med resten av familjen
om hur deras ord f&r barnet att
kanna sig?




Forbattra
kommunikationen 04

mellan dig och
ditt barn

Kroppssnack

Hur ord kan skapa positiv
kroppsuppfattning.

Att prata om sin vikt eller klaga
pa sitt har kan tyckas vara ett
bra satt att knyta an till andra,
men det dr vart att fundera
over vilka andra effekter detta
kan ha.

Sluta med kroppssnack — och
annan negativ sjalvkritik — och
borja istdllet med en ny typ av
positiv konversation. Du kommer
snart att marka hur mycket
battre det far er alla att ma.

Nu kér vi igang
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Att diskutera véra kroppar tycks vara Ord kan ha en enorm inverkan

regel snarare édn undantag i vissa & var sialvkénsl h att hel
vanskapsrelationer och familjer. Vi gor pavdarsjalvkansid och atf hela

det stdndigt och automatisktf, b&de i tiden prata negativt om vara

person och i sociala medier. Du vet o gee
hur det brukar l&ta: kroppar kan forstarka

*Ah, min hud ser hemsk ut idag” eller uppfattningen om att det bara
"Wow, du ser fantastisk ut. Har du finns en typ av kroppsform
gatt ner i vikt?” som ar vacker. Det ar ett

monster vi maste bryta om vi
vill att vara barn ska vaxa upp
och kdanna sig trygga och
tillfreds med sina kroppar.

Jess Weiner
Kroppsuppfattningsexpert

/
%
774

av kvinnorna dgnar

sig at kroppssnack I

Lar ditt barn tala positivt O
om sin kropp

Om du ar oskyldig till den har
typen av sjalvkritik tillhdr du en
minoritet. Enligt en studie public-
erad av Psychology of Women
Quarterly dgnade 93% av kvin-
norna sig &t denna typ av bete-
ende, s& kallat kroppssnack, och
en studie publicerad i Psychology
of Men and Masculinity visade
att dven man ofta gor det.

Md&nniskor som agnar sig &t
kroppssnack — oavsett deras
faktiska storlek eller utseende
— [6per storre risk att lida
av en negativ kropps-
uppfattning.

7
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Fokusera mindre pa kropps-
snack i vardagssamtal

Det krévs bara tre minuters kropps-
snack for att kvinnor ska mé ddaligt
over sitt utseende och 6ka sitt miss-
ndje med den egna kroppen. Att
verkligen forsoka sluta prata om
kroppen boér darfér kunna f& en av-
gorande inverkan pd ditt m&ende.

Genom att fokusera mindre pa
vikt, figur och utseende i samtal,
halsningar, komplimanger och
kommentarer online kan du
bryta vanan att forstdarka
skonhetsideal.

. X

&

Se upp for de dar onodiga
komplimangerna

Kroppssnack handlar inte enbart om att
racka ner pd sin eller andras kroppar.
Att prata om sitt utseende, dven pd ett
positivt satt, kan forstérka orealistiska
skdnhetsnormer. Genom att berdtta for
en van atft den ser bra ut och félja upp
med "Har du gétt ner i vikt?” ger du in-
trycket av att deras vikt ar viktig for dig
samtidigt som du forstarker den stereo-
typa dsikten att smal ér lika med vacker.

Véra barn snappar upp vilket sprék vi
anvander och vilka samtalsémnen vi har.
S& smdningom kan barnet f& intrycket
av att det &r vart fysiska utseende som
ar det viktigaste kriteriet for hur vi be-
ddémer och uppskattar oss sjalva och
andra. Ar det s& vi vill att v&ra barn ska

vardera sig sjalva?

Vi maste lara vara barn att

skonhet ar ett
sinnestillstand

Om vi uppskattar oss sjalva spelar det ingen roll vad
varlden sager - sjalvfortroendet ger oss trygghet.

‘I‘O

FORBATTRA KOMMUNIKATIONEN

GUIDE TILL POSITIV KROPPSUPPFATTNING



Kroppssnack

Checklista for atgdarder

9} X

Q Beratta for dina vanner att du

ar trétt pa kroppssnack

Var pd din vakt ndsta géng du traffar
en van eller tittar pd vanners inlégg
pd sociala medier. Om vénnen borjar
prata om kroppen, agera direkt. Sag
t.ex. "Jag bryr mig om dig och det gor
mig ledsen att héra dig prata om dig
sjalv p& deft viset”

()

(O Anta utmaningen: \Z/
avsta fran kroppssnack (O Byt ut det negativa mot
under en hel vecka det positiva
Utmana dig sjalv genom att under en Gor en inventering vad gdller
hel vecka avstd fran allt kroppssnack kroppssnack och fér varje negativ
och all annan negativ sjalvkritik. egenskap du kommer pé&, tank p&
Berdtta for dina vénner och din familj en positiv egenskap som kan vaga
vad du ska géra, s& att de kan stétta upp den och dar du visar tacksamhet
dig och fill och med prova sjdlva. gentemot din kropp. Till exempel:
Kom ihdg att frana pd detfta bade i "Jag ar s& tacksam dver mina hénder
verkliga livet och i sociala medier! som gér det majligt fér mig att skapa

konst’, eller "Jag ar s& tacksam dver

O Var uPpmﬁrksam pé’l att min mage ar en mjuk och skén
kroppssnack i sociala medier plats som du kan vila ditt huvud mot
Kommentarsdelen i inlédgg pd sociala ndr jag ldser en saga for dig”.
medier, sarskilt selfies och andra
foton, ar en enastdende miljo for
kroppssnack. Ova pd& att undvika
krgﬁpssnock genom atf kommen"r'era Dela checklistan om kroppssnack med
miljon, vad dina vénner och familjen ditt barn och uppmuntra det att géra
gor pd bilderna eller hur glad du blir samma sak med sina vénner.
over att se pd deras bilder, istdllet for

att kommentera hur ménniskorna pé
bilderna ser ut.
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Vad
1?

Ett oversattningsverktyg att
dela med barnet for att
underlatta er kommunikation
och undvika missforstand.

° &

O Kanns det som om du och ditt barn brdkar fér allra

X minsta? Att kommunicera borde vara enkelt, men
+ faktum &r att det &r &dnnu enklare att misslyckas dn
att lyckas med kommunikationen.

Minsta lilla kommentar om barnets kldder kan f& det

. att storma ut och smalla igen dérren. Du frégar
barnet vad det har atit till lunch och det tolkar det
som kritik mot dess matvanor.

Trots att du froligen bara férséker visa hur mycket du
bryr dig om barnet, tyder dess reaktion pé& att ni talar
olika sprék. For ditt barn har vi darfér skapat guiden
"Vad i ?!, en 6versattningshjalp for att forstd foraldrar”.
Den kan hjdlpa barnet att férstd vad du faktiskt
forsoker saga.

Ta en skarmbild och dela den med ditt barn. Den
hjalper barnet att férstd att du inte avser att gdra det
upprort nar du pratar om dess vanner, kost, utseende
eller sociala liv, och det kan mycket val forbattra
kommunikationen mellan er.

Slut en pakt med ditt barn om att ge varandra
feedback nar ndgon av er séiger ndgot som tolkas

X som ndgot helt annat édn vad avsikten egentligen var.
Oppen och rak kommunikation skapar fértroende
och starker er relation Idngsiktigt.

]
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Vad i?!

Vad dina fordldrar EGENTLIGEN
menar ndr de sdager de dar
tjatiga sakerna.

O

Foraldrar sager
Ska du verkligen gé ut kladd s& dar?

Du kanske hor
Vad har du pd dig? Du ser 16jlig ut.

Vad de kanske menar
Du ser s& vuxen ut och det oroar mig
ibland.

Foraldrar sager

Sitter du med mobilen nu IGEN?

Du knappar ju jémt p& mobilen och
messar kompisar som du precis har
traffat.

Du kanske hor
Jag tror inte att er vénskap ar viktig.

Vad de kanske menar

Du har varit med dina kompisar hela
dagen. Att f& tid for sig sjalv och sin
familj ar ocksé viktigt.

Foraldrar sager
Vad &t du till lunch idag?

Du kanske hor
Jag antar att du hoppade dver
lunchen igen — som vanligt.

Vad de kanske menar

Det ar viktigt att ta hand om sig sjdlv
och jag vill bara férsékra mig om aftt
du ater bra.

Foraldrar vet att hdlsosamma
maltider ar bra for din kropp och

hjarna. Och om du mar bra
kommer du ocksé att vara ditt allra
bdsta och lyckligaste jag.

Dina féraldrar har antagligen inget
emot att du umgds med dina
kompisar, s& lange du dven ser fill

att umgds lite med familjen. De &r
uppriktigt intresserade av vad du
gor, s& varfor infe berdtta om
dagens hojdpunkter for dem?

Foraldrar sager
Oj, ska du hdnga med dem nu igen?

Du kanske hor

Jag avskyr din kompis och litar inte
pd& honom/henne. Hen har ddligt
inflytande.

Vad de kanske menar

Du har varit med dina kompisar hela
dagen. Att f& tid for sig sjalv och sin
familj ar ocksé viktigt.

Nar du har ett bra kompisgéng
kanner du dig glad och sjalvsdker,
sd det &r bara naturligt for

foraldrar att visa oro ndér de tror
att du umgds med personer som
kan f& dig att mé ddligt.

FORBATTRA KOMMUNIKATIONEN
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Kroppens
funktioner

I

==
+ O

Ma bra genom att
fokusera pa kdnslor och
vad kroppen kan gora.

Hur vi pratar med barn och ungdomar
om deras kroppar kan verkligen
pdverka hur de ser p& och kanner
infor sig sjalva.

Aft prata om hur véra kroppar fungerar
och vad de hjdlper oss att klara av
och gora, snarare an hur de ser ut,
kan bidra till att férbattra sjalvkdnslan
och kroppsuppfattningen.

Detta hjdlper barnet att utveckla
positiva kanslor kring sin kropp och
bidrar till att motverka den negativa
pdverkan som medier och jdmndriga
kan ha.

Genom aftt fokusera pd hur véra
kroppar goér vdra liv sé speciella och
annorlunda kommer barnet dven att
l&ra sig uppskatta personliga kvaliteter
hos sig sjalv och andra.

Nu kér vi igang
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Varfor ar det viktigt att prata
med mina barn om vad deras
kroppar kan gora?

Barndomen ar en avgdrande fas i utvecklingen
av attityder och beteenden gentemot véra
kroppar. Forskning visar att barn s& smd& som
tre &r redan har installningen att “smalt ér bra
och tjockt ér ddligt” och att barn under tio ar
utvecklar negativa attityder gentemot synbara
kroppsliga olikheter som arr i ansiktet.

Samtal om kroppen, kring saker
som figur, storlek, hudfarg,
harstruktur och ansiktsdrag,

dr nastan ofrankomligt med
sma barn.

Men oroa dig inte, forskning visar att det inte
ar skadligt att prata med smé barn om kropps-
uppfattning bara vi kommunicerar pd ratt satt.

Hur pratar jag med mina barn
om deras kroppar?

Det bdsta sattet att prata om kroppar ér att
fokusera pd vad kroppen kan goéra istdllet for
att prata om hur den ser ut — detta inbegriper
vara sinnen, vara kreativa och intellektuella
aktiviteter samt rorelser. Att géra det tidigt och
ofta kan bidra till att utveckla barnets egen-
varde bortom utseendet och minska risken for
att de under uppvaxten utvecklar problem nér
det gdller den egna kroppsuppfattningen.

Mdalet &r att barnet ska uppskatta sin kropp,
att den &r vardefull och ndgot att vara tacksam
for och respektera, inte bara for hur den ser ut.
Om ditt barn |ar sig att relatera till sin kropp
frén insidan (hur den kédnns och vad den kan
gora), och inte bara hur den ser ut pd utsidan,
ar det mer troligt att det uppskattar och tar
hand om sin kropp b&de under och efter

barndomen.

Jag och min femariga
dotter avslutar ofta dagen
med att prata om det basta vi
har gjort med vara kroppar
under dagen som gatt.

X

Dr Stephanie Damiano
Kroppsuppfattningsexpert

Dr Stephanie Damiano, kroppsuppfattnings-
expert och tvdbarnsmamma, séger: "Jag for-
soker prata med mina barn om hur fantastiska
vara kroppar dr som kan géra s& mdnga saker.
Det kan handla om att fréga “ndmn en sak som
du ar glad att din kropp hjdlpte dig géra idag?”

Du kan ocksd anpassa samtalet genom att
prata med ditt barn om vad din kropp hjdlper
dig att gora.

Dr Zali Yager, kroppsuppfattningsexpert och
trebarnsmamma, tilldgger: "Mina barn lyckas
alltid hitta de mest oldmpliga tillfallen att lyfta
upp min skjorta och frdga mig varfér min
mage dallrar som gelé. Men faktum ar att det
ar ett utmarkt tillfalle att visa att du uppskattar
funktionerna hos din egen kropp. Men det
underlattar forstds om du har ténkt ut ndgra
svar i forvag, effersom det for ménga inte faller
sig naturligt!

Genom att svara med saker som: "Min dall-
rande mage gor att jag har en hdrlig mjuk
famn for dig att sitta i, eller “mina starka ben
gor att jag kan plocka upp alla leksaker som
du har strott ut dver golvet” visar du din ac-
ceptans av din egen kropp och hjalper dina
barn att utveckla samma instélining”
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Betyder det att jag inte kan
ge mitt barn komplimanger
for dess utseende?

De flesta foraldrar tycker att det ar helt
naturligt att ge barnen komplimanger
for deras utseende, men forsok aft
balansera det med komplimanger om
andra egenskaper och talanger.

Mdnga tror att deras barn f&r en battre
sjalvkansla om de f&r komplimanger for
sitt utseende, men att géra detta kan
potentiellt forstarka orealistiska normer
och skénhetsideal, och formedla bud-
skapet till barnen om att utseendet ar en
av deras mest vardefulla egenskaper.

Det har ar ett budskap som de redan
moter dverallt i medier, i bdcker och
frdn kompisar sd att fokusera pd& deras
andra kvaliteter och egenskaper kan
bidra till att skapa balans.

KROPPENS FUNKTIONER

Tips pa hur du pratar med barn
om vad deras kroppar kan
gora istallet for dess utseende

Alla kroppar, oavsett formdga eller utse-
ende, ar varda att hyllas och uppskatta.

Du kan till exempel uppmuntra ditt barn
att vara tacksamt for:

Hur dess sinnen gor det majligt for
barnet att kdnna smaken av goda
kakor, I&sa en bra bok och lyssna pd
favoritmusiken.

Hur kroppens funktioner och system
gor det mojligt for barnet att sova sd
att det kan f& ny energi och skapa nya
minnen, smdlta maten for att skapa
energi och andas! Och hur smart det
ar aft barnets hud hela tiden skapar
nya celler s& att den kan Iaka!

Du kan ocksd fokusera pd barnets
speciella egenskaper och fardigheter
som kroppen mojliggar, till exempel
kreativitet och kommunikation: barnet
kan anvénda sina hander for att ritq,
sina stdmband for att sjunga och det
kan skratta tillsammans med sina
kompisar, anvénda sina armar for att
kramas och sin hjarna fér att [&sa och
skapa roliga berattelser.

/



Kroppens funktioner

Checklista for atgdarder

(O Skapa méjligheter for

kroppsuppskattning

Ge ditt barn mgjlighet att uppskatta
sin kropp foér vad den kan gora, is-
tallet for hur den ser ut. Fokusera pé
egenskaper som skiljer ditt barn
frdn dig och andra personer for att
illustrera att alla har unika férmégor
och egenskaper, vilket &r en av de
saker som gér mdanniskor s& span-
nande.

Uppmuntra ditt barn att komma med
egna forslag och beskriv dessa som
deras superkrafter. Du kan ocksd f&
barnet att skriva ner positiva affir-
mationer att upprepa for sig sjdly,
som borjar med “Jag ar..”. Till exem-
pel "Jag ar omtdnksam och rolig!”
eller "Jag &r fantastisk, modig och
stark!”. Alternativt kan du forséka fé
barnet att inféra en kvdllsritual vid
l&ggdags, d& det ndmner en sak
som den ar glad att kroppen hjdlpte
den att géra idag.

Undvik att ge ditt barn kom-

plimanger for dess utseende
Om andra personer kommenterar
ditt barns utseende kan du forséka
att omformulera budskapet i ditt
svar. Man kan sdga: "Det finns mer
intressanta saker vi kan prata om
an hur vi ser ut. Visste du att [...] och
jag nyligen lérde oss att [...] tillsam-
mans, och [...] var verkligen jatteduk-
tig pd det!”. P& sé satt uppmuntrar
du pd eft forsiktigt satt inte bara ditt
barn utan dven personer i barnets
omgivning att fokusera pé& annat
dn utseendet.

==

(O Fokusera inte pda barnets vikt

Det kan av hdalsoskal kdnnas viktigt
att prata med barnet om vikten,
men det finns beldgg fér att det kan
vara riktigt skadligt fér barnet att bli
kritiserad for sin vikt eller att upp-
muntras till att g& ner i vikt. Det kan
pd langre sikt leda till att barnet ut-
vecklar missndje med sin kropp, far
atstorningar och gér upp eller ner
mycket i vikt. Vikt behdver inte vara
en del av en diskussion om hdlsa,
du kan fokusera pd hdlsosamma
beteenden. Beskriv hdlsosamt bete-
ende som ndgot kul som galler hela
familjen, till exempel att ni alla tar
en l&dng skogspromenad tillsammans
eller lagar och &ter mer fargstark
och varierad mat.

Formulera om samtalet

Om ditt barn pratar om sin kropp
och till exempel sdger att det &r for
tjockt/kort/maorkt/ful, forsék att mot-
std ryggmargsreflexen att forsdkra
barnet om att det inte stdmmer.
Detta formedlar budskapet att vissa
utseenden till sin natur &r "déliga”
och tyder pd att det ar bra att dndra
sitt utseende (t.ex. g& ner i vikt).
Fokusera istdllet p&d de egenskaper
som gor ditt barn fantastiskt och
beratta for det att till exempel fett
inte ar ddligt, utan att det ar viktigt
att hdlla oss varma och lagra energi
sd att vi kan leva.




Hylla
individualitet

Du ar unik

Fa barnet att reflektera éver
sina unika egenskaper,

sitt arv och sina férmagor
for att frigora barnets
sjalvfortroende.

| dagens samhdlle har det blivit vanligt,
ndstan trendigt, for manniskor att prata
negativt om sig sjdlva. Detta gdller i
synnerhet anvéndningen av kritik av det
egna utseendet som en genvdag fill att
uttrycka emotionell upprérdhet. Ibland
ndr barn och ungdomar kénner sig
ledsna, ensamma eller h&glésa, kan
de uttrycka detta som att de kanner sig
"tjocka” eller "fula”. Men att vara tjock
eller ful &r inte ké&nslor och genom att
tala pd det har séttet hdmmas de
emotionella uttrycksmajligheterna och
otillodrlig tonvikt Idggs pd utseendet.

Att erkénna vdra unika kvaliteter och
formagor och tilldta oss sjdlva att varde-
satta dessa ar viktigt for utvecklingen

av en positiv sjalvkansla.

o T
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Anvand den har roliga och praktiska
aktiviteten for att hjaglpa dig och ditt barn
att reflektera éver vad ni gillar hos er
sjalva. Anvand instruktionerna nedan pd
ett satt som kdnns bekvamt och roligt.
Du kan till exempel:

Diskutera era svar pé frégorna pd vagen
hem frén skolan eller runt middagsbordet.

Satta er ner tillsammans med anteck-
ningsblock och anvénda dem som
journalfrédgor. Om ni bada kanner er
bekvama kan ni byta journaler och
reflektera dver era svar.

Rita era svar och forklara for varandra
vad ni har ritat — satt upp konstverken
pd kylsképet eller vggarna.

Ta bilder av foremal, ménniskor och
platser som representerar era svar
och skapa ett delat fotoalbum eller
publicera dem pé& sociala medier.
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Tre saker jag tycker om att gora ar

Tre saker jag ar bra pa ar

www.dove.com/sjalvkansla


http://www.dove.com/sjalvkansla 

Over till dig

Vi hoppas att du och barnet i ditt liv har haft
glédje av denna guide till positiv kroppsupp-
fattning.

Dela med dig av aktiviteterna och réden fill
barnet, och anvand véra checklistor som hjalp
for att vidta &tgdrder, f& igdng samtal och
fortsatta att formedla positiva kroppsupp-
fattningsbudskap. Viktigast av allt ar att du
fortsatter att prata med ditt barn om vad det
tycker och tédnker. Om du gér det frédmjar du
tillit och f&r barnet att inse att du respekterar
och dlskar honom/henne fér den unika och
speciella person han/hon ér.

Och kom ihd&g att detta, bortsett frén lite oro
dd och dd, ér en enormt spédnnande och
givande tid for dig — att se sitt barn véxa upp
till en trygg, sjélvsténdig ung vuxen person pd
vag mot ett lyckligt och tillfredsstallande liv.
Du dr en viktig del av den processen, s& njut
av den.

Vill du fordjupa dig?

Vi har en rad olika resurser,
bland annat videor, aktiviteter,
fallstudier och professionella
rad pa

dove.com/sjalvkansla


http://dove.com/sjalvkansla
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