In mine

Atelier scolar
despre increderea
in propriul corp

Ghidul pentru
profesori

Ai incredere n tine



Rezultatele i‘nv&jré'lrii

In acest atelier, elevii vor:

Intelege conceptul de standarde de frumusete si vor intelege
de unde vine presiunea de a te incadra in aceste standarde

Explica modul in care fotografiile si mesajele din reclame,
filme si de pe retelele de socializare sunt de cele mai mult ori
distorsiondri ale adevarului

Andaliza strategii pe care le pot folosi pentru a face fata
presiunii privind aspectul fizic, pentru a evita comparatia
cu ceilalti, pentru a se opune standardelor de frumusete si
pentru a-si consolida increderea in aspectul fizic.
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Inainte de aincepe atelierul:

Asigurati-va cd sunteti familiarizat cu regulamentul
scolii privind protectia copilului si ca stiti cui sa va
adresati in caz de nevoie. Nu incurajati elevii sa
divulge informatii confidentiale in clasa.

Este important sa va ganditi cum se integreazd
aceastd lectie in programul dumneavoastrd de
educatie sociald, financiard si educatie privind
sandtatea si dezvoltarea personald. Luati in
considerare legdtura dintre acest atelier si educatia
in domeniul mass-media, educatia privind
sandtatea mintald si bundstarea emotionald.
Intelegerea conceptelor cheie (precum stima de
sine si presiunea de a se intfegra) merge manad in

mand cu asimilarea informatiilor de la acest atelier.
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Planificare
_|_

De la scoala dumneavoastra Materialele sesiunii unice

(O Proiector (cu sunet) (O Ghidul atelierului
si tabla (O Prezentarea atelierului
O Fiecare elev va avea nevoie O 2 fise de activitate pentru elevi
de un pix . ) R ] .
O Filmele inserate in prezentarea atelierului °
Optionadl
O Hartie Standarde de frumusete — /[ [ comsotocon s prointerptins

o

O Flipchart si markere T

Care suntstondardele de frumusete. pres ol o
........

O cutie pentru intrebari anonime
(elevii o vor folosi in timpul sau

..........

dupa terminarea atelierului) o [ e

Vezi paginile 24 si 25 din acest
ghid pentrua aflacelemai | [z 7
frecvente intrebari si cum puteti
raspunde la ele

PLANIFICARE 3 AM INCREDERE iN MINE/SESIUNE UNICA/GHID PENTRU PROFESORI


https://www.youtube.com/watch?v=sQS9pymkLiU&ab_channel=DoveSelf-EsteemProject
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Cuprins

Standardele de frumusete | 15 min
Introducere si reguli de bazd
Ce Inseamnd sa ai incredere in aspectul fizic?
Care sunt standardele de frumusete?

Care sunt standardele de frumusete actuale?

Consecintele incercdrii de a atinge standardele de frumusete | 15 min

Tinerii pot fi supusi unor presiuni privind aspectul fizic. Care sunt acestea?

Standardele de frumusete si mass-media | 15 min
De unde putem afla informatii despre standardele de frumusete?

Cum pot fi prelucrate fotografiile?

Ce putem face pentru a schimba standardele de frumusete | 10 min
Fotografii prelucrate pe retelele de socializare

Cum sd facem fatd presiunilor privind aspectul fizic?

Rezumat si actiuni viitoare | 5 min
Ce am invatat astazi?
Fii tu schimbarea!
Felicitari!
Activitate suplimentara si aprofundare (dupéa terminarea atelierului) | 10 min

Activitate suplimentard

Aprofundare

CUPRINS
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Inslllrucll'iuni de U'l'ilizare (o | ghidUIUi Sugestie pentru alocarea timpului

Aici se mentioneazd durata de timp recomandatd
pentru elevi astfel incat ei sa asimileze informatia si
sa fsi Imbundtdteascd increderea in aspectul fizic.
Se poate adapta in functie de clasd.

Prezentare

Acestea sunt indicii vizuale
si obiective de invatare
care va ajutd sa tineti
atelierul in mod eficient.

Activitatile profesorului -

Ce va recomandam sa faceti

Acest text va oferd indicatii care va vor

ajuta sd structurati activitatile atelierului,

de exemplu, v& indrumd cénd sd vizionati
filmuletele cu elevii sau cand sd le dati fisele
de lucru. Le puteti adapta in functie de clasa
dumneavoastrd.

Materiale si
fise de lucru

Activitatile profesorului -
Ce va recomandam sa spuneti

Notite/ Raspunsuri dorite

sunt instructiuni cu privire la ce sd le spuneti Textul indicd posibile réspunsuri pe care le

elevilor. Ele subliniazd intrebari importante asteptati de la elevi si oferd idei pe care le

pe care sd le adresati elevilor, pentru a vd puteti folosi pentru a le ghida rdspunsurile,

asigura c& au inteles foarte bine conceptele astfel incat sa va asigurati cd inteleg

legate de increderea in aspectul fizic. conceptele de bazd si cd isi imbundtatesc
increderea in aspectul fizic.

Mentiunile numerotate si scrise ingrosat




Introducere in conceptul de standarde de frumusete @ 15 min

La finalul acestei activitati, elevii vor invata concepte precum standarde
de frumusete si incredere in aspectul fizic.

Prezentare

Am mcredere

Dove

Care sunt regulile de
baza ale acestei sesiuni?

confidentialitatea!

Activitatile profesorului —I—

Urati-le elevilor bun venit la atelier.

Explicati-le regulile de bazd pentru a crea o atmosferd incurajatoare si neutrd.
Incurajati elevii sa se asculte unii pe altii cu respect, sd isi exprime dezaprobarea
politicos si sa critice lucrurile care au fost spuse si nu persoanele care le-au spus.

Alocati timp suficient pentru a va asigura cd elevii sunt de acord cu aceste reguli
si, dacd este nevoie, adaptati-le in functie de clasa.

_|_

STANDARDE DE FRUMUSETE
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Prezentare Activitatile profesorului

Faceti un exercitiu rapid si adresati-le elevilor
intrebdri. Rugati-i sa ridice méand céand vor
sd raspundd.

Ce inseamnd sa ai incredere
in aspectul fizic?

Standard de
frumusete

infafisarea ideala

Ceintelegeti atunci cénd ne referim la
incredere in aspectul fizic?

Stiti cum va puteti dezvolta increderea in
propriul aspect fizic?

Explicati-le cd astdzi veti aborda teme precum
presiunile la care suntem supusi cand vine vorba
de aspectul fizic. Asta ii va ajuta sd isi sporeascd
increderea.

Explicati-le cd pentru inceput veti invata ce inseamnd
standard de frumusete.

Cititi dumneavoastrd sau rugati un elev sa citeascd
cu voce tare de pe tabld/ecran care este definitia
standardului de frumusete.

_|_
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Notitele profesorului

Acest exercitiu rapid vd va ajuta s& vedeti
cati elevi cunosc conceptele si stiu cum sa Tsi
imbundtdateascd increderea in aspectul fizic.
Folositi-va de raspunsurile elevilor pentru a
continua prezentare.

Raspunsuri dorite:

Increderea in aspectul fizic inseamnd sa te simti
bine in propria piele si s& Tti accepti corpul asa
cum este el.

Notitele profesorului

Adresdnd incd o datd intrebarile la sfarsitul
atelierului, veti putea observa progresul pe care
|-a facut clasa.

Asigurati-va cd toti elevii au inteles ce
inseamnd standardele de frumusete, astfel
incat sa se poatd folosi de acest concept pe tot
parcursul atelierului.

STANDARDE DE FRUMUSETE 7
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Prezentare Activitatile profesorului

Care sunt standardele
de frumusete actuale?
Activitatea 1

Explicati-le c& veti discuta in continuare despre

standardele de frumusete pentru fete si baieti,

pe care societatea le impune. Rugati-i pe elevi

sd se Impartd in grupe: fete si bdieti. >>> Réspunsuri dorite

Exemple de standarde de frumusete:

Fete: picioare lungi, subtiri, fine; supld/ slabg;
piele curatd/ fard imperfectiuni; corp tonifiat;
ochi mari; abdomen plat; dinti drepti si albi;
niciun fir de par pe corp; unghii lungi si cu
manichiura facutd; sprdncene groase, bine
definite; gene lungi; buze mari; pdr lung

si stralucitor.

Fetelor, imi puteti da unul sau mai multe
exemple de standarde de frumusete pe
care societatea le impune fetelor?

Baieti, imi puteti da unul sau mai multe Bd&ieti: musculos, inalt, talie subtire; umeri latj;

exemple.de sfanda.rde de ervltnu.se!'e pe procent redus de grdsime; piept lat; abdomen
care societatea le impune bdietilor? plat; patratele; dinti albi; piele fard imperfectiuni;
pdr facial; pdar des si aranjat.

Notitele profesorului

Indemnati-i pe elevi s& dea rdspunsuri exacte.
De exemplu, atunci cand un elev spune ,par’,
rugati-l sa detalieze (de ex. lungime, culoare,
texturd). Sau atunci cand spune ,dinti perfecti”
sau ,piele perfectd”, rugati-l s& ofere detalii
(de ex. dinti albi si drepti; piele curata fara
imperfectiuni sau riduri).
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Continuare >
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Prezentare

Standarde de frumusete /

°A

W

Activitatile profesorului

Dacd aveti timp, rugati elevii sd parcurgd
desenului pentru fete si bdietii in dreptul
sectiunii lor.

Credti o lista cat mai mare cu
trasaturile fizice care se incadreaza in
standardele de frumusete actuale.

Rugati elevii sa isi scrie ideile pe tabla. Gdsiti
cat mai multe idei cu putintd.

Daca analizati lista, credeti ca este
posibil ca o persoana sa aiba toate
aceste trasaturi?

>0

Notitele profesorului

Experienta ne-a ardtat cd elevii se simt mai
bine atunci cand parcurg o activitate in

grupuri mici, cu persoane de acelasi sex sau

cu prietenii. Retineti cd, desi grupurile de elevi
pot avea standarde de frumusete diferite, toate
sunt de fapf, idei limitate, care tind spre un ideal
nerealist. Dacd elevii nu stiu ce sd scrie, spuneti-
le s& se gandeascd la anumite caracteristici ale
aspectului fizic (de ex. fatd, corp, picioare, pdr
corporal, piele).

Raspunsuri dorite
Nu, nu este posibil pentru ca:

Aceste trasaturi nu sunt in concordantd. De
ex. picioare lungi si talpi mici sau solduri
rotunde (care presupune un procent mare
de grdsime corporald) si un abdomen plat
cu patratele (care presupune un procent
mic de grdsime corporald). Asadar, este
imposibil s& avem toate aceste trasaturi in
acelasi timp.

Aspectul fizic este influentat de gene si este
mostenit de la parinti si bunici. Prin urmare,
pentru multi dintre noi este imposibil s& ne
incadrdm in standardele societdtii.

Continuare >

STANDARDE DE FRUMUSETE
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Prezentare

Standarde de frumusete /

A

W

Activitatile profesorului

’

Care credeti ca sunt problemele cu
privire la standardele de frumusete?

Credeti ca standardele de frumusete
au fost aceleasi de-a lungul istoriei?
Dati exemple!

Explicati-le elevilor cd aceste standarde
schimbadtoare reflectd modul in care
societatea stabileste ce inseamna sa fii
atractiv, intr-o anumitd perioadd de timp. De
aceeaq, de-a lungul istoriei, oamenii au fost
supusi unor presiuni de a ardta intr-un anumit
fel. Este aproape imposibil ca o persoand sd
se Tncadreze in aceste standarde, deoarece
ele se modificd.

> > > Raspunsuri dorite

Aceste standarde de frumusete prezintd

o imagine limitatd a unei persoane. Ele se
bazeazd pe stereotipurile de gen din societatea
noastrd. in plus, adoptarea unei aborddri
binare nu este inclusiva cu alte genuri.

Nu, standardele de frumusete se schimbd
constant de-a lungul timpului si sunt diferite
in functie de tard si culturd. Nu sunt niciodatd
aceleasi!

De exemplu:

== Tn secolul al XIV-lea, in perioada
Renascentistd, idealul feminin era corpul
voluptos, cu forme pline.

=+ 1n anii 1920, idealul era un aspect androgin,
care sa le ascundd formele femeilor.

=+ Tncepénd cu anii 1960, in Marea Britanie,
standardul de frumusete pentru bdrbati a
devenit corpul din ce in ce mai musculos.

+ 1n Asia, un corp subtire era considerat semn
de sdrdcie si boald. Cu toate acestea, astdzi,
un astfel de trup este privit ca ideal pentru
femei, in multe parti ale Asiei.

Asadar, de-a lungul timpului, au existat mai
multe standarde de frumusete pe glob. Nu

ne ajutd cu nimic incercarea de a ne supune
acestor standarde, iar consecintele unei astfel
de actiuni sunt dramatice.

STANDARDE DE FRUMUSETE
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Consecintele incercarii de a atinge @ 15 min
standardele de frumusete

In cadrul acestei activitati, elevii vor discuta de unde vine presiunea de
a ne incadra in standardele de frumusete.

Prezentare Activitatile profesorului Notitele profesorului

Ascultati cateva raspunsuri, insé nu zdboviti
la aceastd sectiune mai mult decét este cazul.

Explicati-le elevilor faptul cd, acum cd inteleg
conceptul de standarde de frumusete, veti continua L T G

< discutati d i ’ s d' toq T Obiectivul principal este ca elevii sd isi dea
— S_O Iscutat espre. presiluneo generaia ge acestedin seama c& aceste consecinte sunt dramatice (nu
— viata noastrd de zi cu zi. ne ax&m pe cantitate).

Tinerii pot fi supusi unor
presiuni privind aspectul
fizic. Care sunt tea?
Activitatea 2

Standarde de fru

Dacd nu stiu ce sa raspundd, ghidati-i catre
lista pe care tocmai au infocmit-o. Un alt lucru
care ii poate ajuta este sa isi imagineze o
persoand de aceeasi varstd, din acelasi mediu
si cu aceleasi pasiuni ca ei.

Continuare >
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Prezentare Activitatile profesorului >>> Raspunsuri dorite

Discutati cu intreaga clasd intrebdrile de mai jos. Exemple de consecinte negative:
?:?ndarde de frumus;?e %/ Prea mult timp petrecut pentru a-ti aranja
> o . A pdrul, pentru a te farda sau pentru a-ti ingriji
§ Cat timp v-ar lua pentru aincerca sa va @ pielea, exercitii extreme, diete, comparatia cu
incadrati in aceste standarde de frumusete? ceilalti, sentimente negative care persistd.
ati i ati ia? Prea multi bani cheltuiti pe tratamente,
@ De cAfi bani afi avea nevoie? produse pentru pdr, Tngrlijireq pielii, machiaj,
Cum v-ati simfi daca v-ati stradui sa atingeti @ haine, reviste, fratamente de infrumusetare,
@ aceste standarde, care se schimba in continuu? abonamente la sald, produse pentru
Este posibil sa fie nevoie sd le explicati cd e perfect slabit, operatii.
normal sa fii atent la aspectul fizic, urmaénd regulile Sentimente de frustrare, furie, tristete, gelozie,
de igiend si avand obiceiuri sdndtoase. In aceastd @ anxietate, rusine, jend, groazd, nemultumire,
sectiune veti discuta despre capcanele care pot nefericire.

apdrea atunci cand elevii incearcd sd atingd niste
standarde de frumusete imposibile pentru majoritatea
si astfel sa piardd prea mult timp, bani si energie.

Unii elevi ar putea contracara spundnd cd existd
persoane care reusesc sd atingd standardele

de frumusete intr-un timp foarte scurt, cu putine
resurse materiale si emotionale. Reamintiti-le c&
existd posibilitatea ca aceste persoane sd nu fie
multumite de aspectul lor fizic si s& nu simtd cd aratd
intotdeauna bine - doar pentru cd se incadreazd

in aceste standarde, nu Tnseamnad cd viata lor

este perfectd.

Rugati elevii sd parcurgd Activitatea 2 pe perechi.
Dupd ce au terminat, spuneti-le s& impdrtdseascd unii
cu altii ideile despre timp, bani si sentimente implicate.
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Standardele de frumusete si mass-media @ 12 min

In cadrul acestei activitati, elevii vor analiza modul in care mass-media
prelucreazd fotografiile si nu numai pentru a promova standardele de frumusete.

L3 L id o ° R" -d of
Prezentare Activitatile profesorului aspunsuri doriie

Exemple de rdspunsuri: reclame, reviste,
industria modei, site-uri web, cultul celebritatii,
industria dietelor, pdrinti sau familie, prieteni,

De unde credeti ca provin aceste standarde de alti tineri, persoanele care hdrtuiesc, retele de
’ socializare, propriile noastre ganduri.

Initiati o discutie cu intreaga clasd, indemndnd elevii
G ‘Q@ sd rdspundad la urmdtoarea intrebare:

2

{4

sefe?

frumusete? De unde aflam despre ele?

— . . - : Notitele profesorului
Explicati-le elevilor c& atunci cand stim de unde relep

provin aceste standarde de frumusete, putem s
schimbdm modul in care le aborddm.

Aveti grija s& nu aruncati vina asupra nimdanui
(de ex. pdrinti sau prieteni). Intalnim la tot pasul
mesaje legate de standardele de frumusete si
se poate infdmpla ca cei din jurul nostru sd nu
isi mai dea seama de ele. Scopul este ca elevii
sd constientizeze de unde provin acesteaq, nu sd
judece si s& atribuie valori.
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Prezentare Activitatile profesorului

T x Explicati-le elevilor c& urmeazd sd analizati in

fotografiile? . . N . .
detaliu mass-media. Veti incepe prin a analiza

modul in care imaginile si mesajele apdrute in

mass-media pot fi o sursd pentru presiunea
legatd de aspectul fizic. A retusa sau a modifica ceva, de exemplu,

infatisarea unei persoane in media.

Raspunsuri dorite

Ce credeti cainseamna
cuvantul ,prelucrare”?

Raspunsuri generale precum airbrushing,
filtrele, aplicatiile pentru editarea fotografiilor,

intrebari de discufie Cum sunt prelucrate sau modificate lumina, machiajul, alegerea unei singure
Retivitatea 3 fotografiile din mass-media? fotografii din sutele facute.
Redati filmul ,Despre Selfie-uri". Notitele profesorului
Apoi, ardtati-le elevilor cele sase intrebdri din Intrebarile de discutie sunt asezate in ordinea
slide-ul urmator. Grupati elevii in functie de dificultatii - Intrebarea 1 este cea mai usoarg,
caracteristicile clasei si atribuiti fiecarei grupe iar Intrebarea 6 este cea mai dificild. In cazul in

care grupele au fost facute in functie de nivelul
o L . cunostintelor, atunci intrebdrile pot fi impdrtite
Rugati fiecare grupd sa isi noteze intrebarea. dupd acest criteriu.

Redati filmul incd o datd, apoi rugati-i s& discute

intrebarea care le-a fost atribuitd. Le puteti

spune sa gaseascad cate trei raspunsuri pentru

intrebare. Parcurgeti in ordine fiecare punct de Provocare

discutie al grupelor. Cum crezi cd s-ar simti un tGndr dacd ar
vedea ca fotografia lui este prelucratd de
catre cineva? Ce impact are numarul de like-
uri de la o pozd asupra unei persoane?

o intrebare.
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Prezentare Activitatile profesorului
EVS——— x Ce te-a surprins, ce ti s-a parut de
Cum pot fi fotografiile
prelucrate? ° necrezut sau nepldacut din ceea ce ai vazut

in film?

Enumera toate deciziile cu privire la
fotografie, care au fost luate INAINTE ca
acestea sa fie facute.

Enumera toate deciziile cu privire la
fotografie, care au fost luate DUPA ce
acestea au fost facute.

De ce crezi ca fotografia este creata in
acest mod? Cine are de castigat de pe
urma unei astfel de postari pe retelele de
socializare?

Raspunsuri dorite

Surprinzdtor a fost faptul ca erau atat

de multi oameni implicati; de cat de
complex este acest proces de prelucrare;
nepldcut deoarece comentariul din dreptul
fotografiei nu era sincer.

Alegea unui cadru special; machiagj si
retusarea acestuia; coafarea pdrului;
instalarea luminilor profesionale; selectarea
atentd a decorului; alegerea tinutei de catre
un stilist; punerea in scend a fotografiei.

Alungirea géatului; folosirea filtrelor; parul
mai voluminos; linia maxilarului mai
pronuntatd, accentuarea pometilor.

Poate pentru a vinde produse, pentru

a face publicitate cafenelei, pentru a-i
creste numadrul de urmdritori pe retelele de
socializare si/sau pentru a primi mai multe
like-uri si comentarii. Atat fata fotografiatd,
cat si compania/firmele pe care ea le
promoveazd pe retelele ei de socializare
beneficiazd de pe urma imaginii.

Notitele profesorului

Ajutati-i pe elevi sa inteleagd cat de mult
efort este depus atat inainte de fotografie,
cat si dupd, pentru a ajunge la o astfel

de imagine.

1$848444488¢

Continuare >
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Prezentare Activitatile profesorului
P x Cum crezi ca se simte fata care da like
Cum pot fi fotografiile v ee . . .
prelucrate? : postarii la finalul filmului?

Analizeaza cat de diferita este fotografia
influencerului fata de realitate. Cum se
simte cineva care a vazut aceste diferente?

Adresati urmdtoarea intrebare
intregii clase:

De ce credeti ca nu este corect sa ne
comparam cu fotografiile profesioniste, pe
care le vedem pe retelele de socializare?

Raspunsuri dorite

Se simte fristd sau cd nu este suficient de

bund. Este posibil sa se simtd prost sau se
va gandi cd nu aratd la fel cu fotografiile

de pe retelele de socializare, pentru cd se
compard cu ele.

Surprins sau contrariat la gandul cd a fost
mintit si pacdlit. Acum cd stim c& fotografiile
au fost retusate, nici noi, la rdndul nostru

nu ne simtim bine - ne simtim pdcaliti si ne
ddm seama cd este imposibil s& obtinem
ceea ce ne dorim. Unii elevi se pot simti
usurati la gandul ca fotografiile pe care le
vad pe retelele de socializare nu sunt reale.

Majoritatea persoanelor nu sunt modele
sau influenceri pldtiti si nici nu au persoane
care s& le machieze sau coafeze si nici
profesionisti in editarea fotografiilor pentru
a schimba modul in care arata.
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Ce putem face pentru a schimba (® 8 min
standardele de frumusete
> > Raspunsuri dorite

Posibile raspunsuri: unghiuri, filtre, o
Prezentare Activitatile profesorului anumitd posturd, alegerea si distribuirea
doar a celor mai bune fotografii; selectarea
0 fotografiilor care se bazeazd doar pe aspect;
fotografierea doar atunci cénd purtati cele
Redati filmul ,Povestea nespusa a unui Selfie”. mai bune haine, purtati machiaj si aveti
parul aranjat.

Explicati-le cd urmeazad sa analizati fotografiile pe
care le postdm pe retelele de socializare.

Fotografii prelucrate pe X
retelele de socializare

Acestea imagini nu reprezintd intotdeauna
realitatea — ele pot fi retusate. De asemenea,
nu reprezintd viata reald, pentru cd ele au
fost selectate cu atentie si aratd doar o mica
parte din viata oamenilor.

® Cum ar putea tinerii sa retuseze sau sa modifice @
fotogradfiile de pe retelele de socializare?

Credeti ca fotografiile pe care tinerii le vad si
le posteaza pe retelele de socializare arata
viata reala?
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https://www.youtube.com/watch?v=V_ubJCVqjyA

Prezentare
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Activitatile profesorului

Explicati-le cd in continuare va veti gandi cum
puteti face fatd presiunii privind standardele
de frumusete pe care le vedem in media.
Oferiti-le cateva exemple (vezi Notitele
profesorului) si apoi rugati elevii sd parcurgd
individual Activitatea 4. Raspunsurile lor vor
radmane confidentiale.

Notitele profesorului

Existd foarte multe conturi pe retelele de
socializare, care promoveaza o atitudine
pozitiva si care nu se axeazd pe aspectul fizic.
Unul dintre acestea este @The_Female_Lead.
V& recomanddm sd folositi si alte exemple pe
plan local sau unele firme, precum Aerie sau
Dove, care nu distorsioneazd digital imaginile
si care prezintd mai multe tipuri de corpuri. Pe
pagina urmadtoare am inclus cateva exemple,
insd puteti sa va folositi de alte exemple
pozitive din tara dumneavoastrd.

222222222 222222222
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Exemple de campioni

ai increderii In
propriul corp

n 2019, in Mexic, Diana Puente, cercetas, a pus presiune
pe saloanele de infrumusetare locale, ca acestea sd-si
schimbe fotografiile pe care le folosesc in reclame, cu

unele care sd prezinte diversitate. Acum ea coopereazd

cu saloanele si le sfatuieste ce imagini s& aleagd pentru
campaniile viitoare. De asemenea, militeazd ca si
celelalte firme sa facd acelasi lucru.

In 2019, in Marea Britanie, Victoria Kincaid, cercetas,
si-a deschis propriul cont de Instagram aldturi de cétiva
prieteni pentru a posta imagini neretusate si pentru a se

axa pe alte calitati ale oamenilor, in afard de aspectul
fizic. De asemeneaq, ea doreste sa arate cat de divers
este corpul uman. Vezi @TheRealPeopleProject.

O altd persoanad care luptd pentru promovarea

Stevie Blaine, activist, si-a facut un cont de Instagram increderii in aspectul fizic este Harnaam Kaur
la varsta de 14 ani (@bopo.boy). Scopul lui a fost de a (@harnaamkaur). Ea a invatat sa isi accepte pilozitatea
ajuta alti tineri s& scape de obiceiurile toxice cu care abundentd, apdrutd in urma Sindromului ovarelor
si el s-a confruntat si sd creeze o atmosferd sigurd, in polichistice (SOP), dupd ce, in adolescentd, a fost tinta
care oamenii pot discuta despre complexele lor fizice unor batjocuri pe aceastd temd. Contul ei are peste
fard sd se simt& judecati. In prezent, el are foarte 190.000 de urmaritori, iar ea lucreazd acum ca speaker
multi urmaritori. motivational, model, activist, detine recordul mondial si fi

incurajeazd pe toti ceilalti sd se accepte asa cum sunt.
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Prezentare

Cum sa facem fata presiunilor privind
aspectul fizic (intrebari introspective)
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Ttubdeauna edeviree
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Activitatile profesorului

Referitor la canalele media (de ex.
reclame pe retelele de socializare si

Q emisiunile TV), ce ar putea face un
tanar pentru a demonstra ca nu sustine
standardele de frumusete promovate de
catre media?

Sd ne gandim acum la continutul pe
@ care oamenii il creeaza pe retelele de

socializare. Cum ne-am putea schimba

atitudinea atunci cand vine vorba de

postat si distribuit fotografii, filme

si mesaje?

2222222222222 224
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Raspunsuri dorite

Posibile raspunsuri din partea elevilor: nu
mai urmarim contful, nu mai cumpdrdm
revistele care promoveazad produsele, nu
mai cumpdrdm produsele; le spunem tuturor
prietenilor cd reclama este mincinoasd si
inseldtoare; boicotdm compania; facem

o pléngere catre companie, firma de
promovare sau canalul media (pe Twitter
sau printr-un comentariu pe Instagram); nu
mai urmarim companiilor care posteazd
astfel de imagini; cumpardm produse de la
companiile care folosesc reclame cinstite.

|dei pentru raspunsuri: sd incercdm sa
postdm fotografii care prezintd mai multe
aspecte ale vietii, de exemplu cand ne
distrdm, cand suntem cu prietenii, poze
artistice; fotografii spontane in locul

celor programate; s comentdm pozele
prietenilor, complimentadndu-le nu doar
aspectul fizic; s& rdspundem comentariilor
negative sau rdutdcioase, folosindu-ne de
comentarii pozitive.
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Rezumat si actiuni viitoare

Prezentare

Ce am invatat
astazi? +

&

+

Fii tu
schimbarea!
Activitatea 5

u schimbarea!

Activitatile profesorului

Rugati cativa elevi sa citeascd cu voce tare
punctele cheie de pe acest slide si faceti un
rezumat in caz cd elevii au omis ceva.

Discutati urmatoarele intrebdri cu intreaga clasa:

Acum cd suntem la finalul atelierului,
intelegeti mai bine ce inseamna standarde
de frumusete?

Acum ca am vazut cum ne influenteaza
retelele de socializare modul in care ne
evaluam, stiti cum sa va imbunatatiti
increderea in aspectul fizic?

Gandindu-ne la tot ce am invatat astazi, ce
veti face pentru a scdpa de presiunea de a
ardta intr-un anume fel?

Rugati elevii sa parcurgd individual Activitatea 5,
incuranjandu-i sa scrie o promisiune legatd de un
lucru pe care il vor schimba in urma acestui atelier.

Aceastd activitate este individuald, iar elevii vor tine
promisiunile secrete.

©5min

Notitele profesorului

Rugati un elev sa explice ce inseamnad increderea
in aspectul fizic, urmand ca ceilalti s& dea
exemple de cum Tsi pot spori increderea. V& va
ajuta s& monitorizati progresul.

Raspunsuri dorite

Retelele de socializare nu prezintd o imagine
realistd, nu ar trebui s& ne compardm cu

ceilalti; s& nu uitdm cd este imposibil sa atingem
standardele de frumusete impuse de societate; pe
retelele de socializare, s& urmarim persoane care
ne fac sd ne simtim bine in pielea noastra.

Raspunsuri dorite

Ideile elevilor pot varia de la schimbarea modului
in care folosesc retelele de socializare, atat pe
plan profesional, céat si personal si padnd la modul
in care pot identifica cu usurintd si contesta
standardele de frumusete.

Notitele profesorului

Incurajati elevii sa scrie o promisiune cat mai
detaliatd, pentru a le fi mai usor sd o ducd la bun
sfarsit. Le puteti spune sd ia foaia cu promisiunea
acasd si sa o lipeascd undeva, astfel incat sa

isi aduc& amite mereu de ea. fi va ajuta sd isi
monitorizeze progresul.

REZUMAT $1 ACTIUNI VIITOARE
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Prezentare Activitatile profesorului
e | < Multumiti-le elevilor pentru participare. incurajati-i
Tocmai coaitrminat sa reflecteze asupra celor invatate si s& pund in
practicd de acum inainfe.
-~ Dacd este posibil, puteti raméne dupd atelier sau %

puteti gdsi o altd zi in care sa discutati cu elevii, in
cazul in care au intrebdri legate de acest subiect.

<* Dacd un elev are anumite lucruri legate de
aspectul fizic pe care doreste sa le abordeze,
indrumati-| catre persoana cea mai pregdtitd
din scoald (de ex. psihologul scolii, asistenta,
un profesor).

- Explicati-le elevilor c& au la dispozitie mai multe
modalitdti prin care pot cere ajutorul in cazul in care
se confruntd cu probleme despre care s-a discutat.

Ajutor suplimentar

o

Dacé ai nevoie de ajutor
suplimentarin cazul unor
discutate asta:
unui adult in care ai incredere,
la scoald sau acasd, sau pofi
contacta o organizafie:

< Mentionati-le c& existd in scoald persoane care il
pot ajuta, existd organizatii precum Young Minds
(cu care pot vorbi prin mesaje, totul fiind anonim),
The Mix (care oferd sprijin prin intermediul emailului,
webchat-ului si prin consiliere pe termen scurt), sau
accesati www.telefonulcopilului.ro.
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Activitate suplimentara (> 10 min
si aprofundare

Parcurgeti aceastd activitate doar dacd va permite timpul.

Prezentare Activitatile profesorului . L
’ dspunsuri dorite

Activitate suplimentara

Multe fotografii apdrute in media nu sunt

Ce i-ati spune unui prieten pentru a-l convinge realiste; au fost prelucrate si retusate cu atentie;
7 - 1%
S sa@ nu se mai compare cu fotografiile prelucrate MY CEIE ERITEE Sel O EeimRelieln L e
penr g ca e care le vede pe retelele de socializare? Imagini; uitd-te pe net ca sa te convingi cat
D P P ’ : de mult sunt editate fotografiile; uitd-te cat de
diferiti sunt ,oamenii reali” unul fata de altul si
+

ar trebui s& ne bucurdm pentru cd suntem unici
in felul nostru.

Dupd ce elevii au raspuns, afisati slide-ul, pentru a le
ardta raspunsurile.
Amintiti-le elevilor cd existd persoane cu care
pot discuta despre aceste subiecte (de ex.

Rugati elevii s& parcurgd Activitatea Suplimentard, psihologul din cadrul scolii), dacd au nevoie.

prin care lucreazd impreund cu un partener si fac un Usieiemu Copliuulve pecie elis wal mils
joc de roluri informatii si va stau la dispozitie prin servicii

online si telefonice de consiliere.

Activitate suplimentara .
Cum reactionam in fata +
mass-mediei? o

Rugati perechile sd ofere cate o idee pentru fiecare tip
de media.

Nt co s raspunzi?
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Intrebari frecvente

Elev Raspuns
Eu tof vreau sa ardt ca (x celebritate). Cred cd meritd Problema este cd nici mdcar (x celebritate) nu aratd in
sd investesc timp, bani si energie. viata reald ca in pozele de pe retelele de socializare.

Asa cum am discutat, existd foarte multe filtre si
metode prin care este editatd fotografia — ea nu mai
seamdanad cu realitatea.

Chiar crezi cd viata unei vedete este atat de perfectd?
De exemplu, au relatii perfecte, sunt mereu fericitj,
sunt mereu sandtosi? Stim din interviuri, cd si vedetele
au problemele lor si sunt nesigure de multe lucruri,
printre care si aspectul lor fizic.

Sa fii slab Tnseamnd sa fii sdnatos? Nu cumva noi O persoand este sdndtoasd atunci cdnd are o stare atat
promovam obezitatea si obiceiurile nesdndtoase? emotionald, cat si fizicd, bund, are o dietd echilibratd
si face miscare moderat. Corpurile sdndtoase sunt de
mai multe forme si mdrimi si este foarte important sa
ne ingrijim de ele si sa le apreciem. Standardele de
frumusete se schimbd de-a lungul timpului si in functie
de culturd si sunt produsul societdtii in care trdim, intr-o
perioadd de timp datd. Nu au de-a face cu sandtatea
organismului nostru.
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Intrebari frecvente

Elev Raspuns
Asta e o problema cu care se confruntd fetele. Ce Societatea ne impune tuturor, fete sau badieti, ca
putem face noi, bdietii? trebuie s& ardtdm intr-un anumit mod. Cu totii avem

lucruri legate de aspectul nostru fizic care ne displac.
Pentru a trdi intr-o societate care promoveaza si
celebreazd diversitatea, trebuie s& ne apreciem
corpurile, indiferent de sex.

Dar dacd pur si simplu imi place s& port machiaj si md Machiajul si moda pot fi mijloace amuzante prin care ne

pasioneazd moda? E ceva gresit? putem exprima. Nu este nimic rdu, insd este important sa
ne simtim bine chiar si atunci cadnd nu purtdm machiaj
sau haine la modad. Este o alegere personald si nu ar
trebui sa 1i jucdm pe ceilalti. Ne putem distra prin machiaj
si modd, atunci cand o facem pentru noi si nu pentru ca
ne simtim presati de societate.
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Aprofundare

Pentru alte resurse, vizitati dove.com/ro/incredereintine:

+ patru filme scurte care va vor ajuta sa tineti atelierul (vezi
Resursele profesorului).

+ mai multe materiale pentru profesori si pdrinti concepute
ca elevii sd aprofundeze conceptele invatate la atelierul
Am incredere in mine: Sesiune unica.

INTREBARI FRECVENTE



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

Multumiri ove

Programul
Ai incredere in tine

Atelierul ,Am incredere in mine” a fost conceput de
Phillippa C. Diedrichs, Melissa J. Atkinson, Kirsty M.
Garbett, Helena Lewis- Smith, Nadia Craddock and
Sharon Haywood de la centrul de cercetare Center
for Appearance Research din cadrul Universitatii din
Vestul Angliei

A fost adaptat dupd ,Happy Being Me’, cu acordul si sub
licenta lui Susan T. Paxton, Sian A. McLean, Shanel M.
Few si Sarah J. Durkin, 2013.



