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2. Wspieranie dziedka w ksztattowaniv dobrej relacii
Z wiasnym ciatem

Katarzyna Gatazka?

Rodzice i inni najblizsi opiekunowie majg ogromny wptyw na rozwdj dzieci. | cho¢ czasem mogtoby sie
wydawac, ze otaczajaca nas kultura (media spotecznosciowe itp.) naciera na mtode pokolenie z miaz-
dzaca sita, my, dorosli, nie jesteSmy bezbronni: codziennos¢ w naszych domach, przyktad, jaki dajemy
dzieciom, i relacje, ktére tworzymy, moga staé sie dla nich zdrowg przeciwwaga.

Niezaleznie od wieku dziecka, pierwszym i najwazniejszym zadaniem, jakie mamy do wykonania, by
wspierac¢ zdrowy stosunek dziecka do ciata, jest przyjrzenie sie sobie i wtasnej relacji z ciatem.

Warto zadac sobie pytania:

O Czy ciesze sie ruchem, czy mam swoje ulubione aktywnosci fizyczne?

O Czy potrafie odpoczywac i robie to regularnie oraz bez wyrzutéw sumienia?
O Czy komentuje wyglad swdj lub innych ludzi?

o Czy uwazam, ze wyglad cztowieka wptywa na jego wartosc¢?

o Czy moge swobodnie wyj$¢ z domu bez makijazu?

O Czy potrafie ptakaé, pokazywaé swojg wrazliwos$¢, ztosc i inne emocje, a takze akcep-
towac je u innych ludzi?

O Czy dbam o zdrowie (regularne kontrole lekarskie itp.)?

o Czy potrafie otwarcie rozmawiac o ciele, nazywac wszystkie czesci ciata, oglagdam je,
dotykam ich i dbam o ich zdrowie?

O Czy akceptuje to, ze moje ciato sie zmienia, starzeje?
o0 Co mysle o standardach urody wokét mnie, czy dostrzegam ich wptyw na moje wybory?
O Czy potrafie rozpoznac i komunikowac wtasne granice, czy szanuje tez granice innych ludzi?

o Czy konta, ktére obserwuje w mediach spotecznosciowych, wptywaja pozytywnie czy
negatywnie na méj stosunek do wtasnego ciata?

Polecana lektura: dr Renee Engeln, Obsesja piekna.

2 Katarzyna Gatazka - certyfikowana trenerka Family Lab, organizacji zatozonej przez Jespera Juula. Ukonczyta ,Szkote prowadzenia grup wsparcia” w Fundacji
Sto Pociech i studia podyplomowe Seksuologia Praktyczna na uczelni SWPS. Regularnie uczestniczy w superwizjach i warsztatach z zakresu rodzicielstwa
i edukacji seksualnej. Na co dzien zwiazana z Fundacja Sto Pociech w Warszawie, gdzie prowadzi seminaria inspirujace, warsztaty, grupy wsparcia i konsultacje
dla rodzicow. Autorka profilu ,\W Réwnowadze”. Prywatnie - mama trojki nastolatkow.



Jak wspieraé dzieci w budowaniu

pozytywnego obrazu ciata?

o0 Dzieci w wieku 4-6 lat

Opiekunowie majg wptyw na relacje dziecka z jego wtasnym ciatem od pierwszych dni
jego zycia. Najprostsze, codzienne czynnosci s3 doskonatg i wystarczajgca okazja, by
wspiera¢ mate dziecko w jego drodze do zbudowania dobrej, zdrowej relacji z wtasnym
ciatem.

Pielegnacja ciata dziecka - czuta, troskliwa opieka, uprzedzanie o dotyku, uwazny
kontakt fizyczny, uzywanie ,ciatozyczliwego” jezyka staja sie dla dziecka fundamentem
witasciwego stosunku do ciata. Dziecko przyzwyczajone do takiego traktowania bedzie
naturalnie rozwijato w sobie podobng postawe.

Higiena i jezyk - uczenie dziecka, jak dbaé¢ o wtasne ciato, kogo i kiedy prosi¢ o pomoc
oraz jakich stéw uzywac. Dbanie o higiene to tez dobra okazja dla dziecka do stop-
niowego uczenia sie samodzielnosci, dbania o granice (nie kazdy moze by¢ ze mng

w tazience, mam prawo powiedzie¢ ,nie” innej osobie, ktéra chce mnie dotknaé) oraz
obserwacji swojego ciata.

Przyktad: w czasie kqpieli lub wycierania recznikiem, rodzic i dziecko nazywajq rézne
czesci ciata. Wymyslajqg nowe stowa, sprawdzajq, jak wiele ich znajq, uzywajq tez prawidto-
wych, medycznych okreslen: policzek, szyja, srom, penis itp.

Czasem rodzice s3 zaniepokojeni ciekawos$ciag dziecka, ktére oglada swoje ciato, dotyka
go, eksploruje czy stymuluje. Warto pamietac, ze takie zachowanie jest naturalne,
adekwatne do wieku i nie powoduje szkody. Stopniowo i cierpliwie uczmy dziecko, ze
ludzie umoéwili sie, ze sg to czynnosci intymne, wiec nie robi sie tak publicznie, w grupie
itp. Wiekszos¢ dzieci w wieku 7 lat ma te zasady juz przyswojone.

Nagos¢ - kazdy cztowiek ma prawo do poszanowania wtasnych granic, rowniez tych
dotyczacych nagosci. Czes¢ rodzicow nie ma pewnosci, czy moga by¢ nago przy
dzieciach, czy powinni zabiera¢ je do ogdlnych szatni basenowych itp. Odpowiedz na
to pytanie jest zalezna od zgody wszystkich zainteresowanych, ale generalnie: tak.

Nie ma w tym nic niestosownego. Nagos$¢ pomaga oswoic sie z naturalnoscia ciata.
Daje tez dziecku szanse zaobserwowania, jak rézne sg ludzkie ciata i jak zmieniaja sie

z wiekiem. Swiadomo$¢ tej réznorodnosci i zmian moze pomdc dziecku w akceptaciji
witasnej fizycznosci. Cho¢ kultura czesto seksualizuje nasze ciata, to warto pamietac, ze
W rzeczywistosci nagie ciato nie jest automatycznie erotyczne. Oczywiscie nalezy tez
podkresli¢, ze takie podejscie do nagosci nie jest obowiazkowe i kazda rodzina ma prawo
do wtasnych zasad w tej kwestii.



Zdrowie - kiedy dziecko cos boli, mozemy modelowac¢ adekwatng i troskliwg opieke,
ktorej z czasem nauczy sie udziela¢ sobie samodzielnie. To takze okazja do nauki, ze
ciato jest powigzane z emocjami (co istotne, bo dzieci czesto reagujg na trudne emocje
na przyktad bélem brzucha). Mozemy uczy¢ je kontaktu z wtasnym ciatem - stuchania,
,€0 brzuszek ma do powiedzenia”, gtebokiego oddechu i uwaznosci na sygnaty ptynace
Z organizmu.

Przyktad: Dziecko skarzy sie na bél brzucha. Prosisz, zeby sie na chwile potozyto, dotkneto
brzucha i pooddychato w jego kierunku. Moze zapytac tez swdj brzuszek, co ten chce mu
powiedzie¢. Mozecie razem ¢éwiczy¢é masowanie i spokojny oddech.

Emocje - s3 naturalnymi sygnatami z naszego ciata, ze dzieje sie co$ potencjalnie wartego
naszej uwagi. Jesli przyjrzymy sie im blizej, odkryjemy, ze niosg wazne informacje

o naszych potrzebach i stanie ich zaspokojenia. Emocje wspierajg nas w trosce o zdrowie,
dobre relacje i bezpieczenstwo. Pomagaja nam budowad dobre zycie. Dotyczy to wszyst-

kich ludzi, niezaleznie od wieku czy pfci.

Nie zawstydzajmy dzieci, gdy doswiadczaja emocji - na przyktad ztoszczg sie lub smuca.
Nie zawstydzajmy ich, kiedy ptacza i szukajg ukojenia. Ptacz i przytulanie sie do bliskich
to naturalne, zdrowe sposoby regulacji emocji. Kiedy dziecko nie moze z nich korzysta¢,
napina sie ciato. Z czasem takie napinanie moze przerodzi¢ sie w chroniczne napiecie

i przewlekta sztywnos¢ w ciele, a w koricu nawet utrudnié¢ odczuwanie, blisko$¢ oraz
nawigzywanie relacji.

Wiele przekazow kulturowych (np. w filmach) uczy nas, ze mezczyzni powinni by¢ troche
jak maszyny - ciggle gotowi nie czué i walczy¢. Tego typu przekaz jest bardzo szkodliwy

i ogranicza zdolnos¢ mezczyzn do rozwijania wtasnej wrazliwosci, opiekuriczosci, zdol-
nosci do bycia w relacji. Pozwélmy wszystkim dzieciom - niezaleznie od ptci - zaréwno
na budowanie swojej sity, jak na rozwijanie wrazliwosci. Beda ich potrzebowaty do petni
Zycia.

Zabawa - umozliwianie dziecku swobodnych, spontanicznych aktywnosci. To takze
eksplorowanie réznych doswiadczen sensorycznych, takich jak brudzenie sie czy
doswiadczanie swiata wszystkimi zmystami (na przyktad zabawa woda, piaskiem, btotem,
dzwiekami, smakami, kolorami, zapachami itp.).

Wiek przedszkolny bywa tez peten zabaw w dom, ,w doktora” itp. Dzieci poznaja w ten
sposob wyglad swoich ciat, nasladujg zachowania dorostych, integrujg swoja wiedze

o Swiecie poprzez zabawe. Zdarza sie, ze w trakcie zabaw pojawiaja sie elementy nagosci.
Wazne jest, aby dorosli nie oceniali tego z perspektywy dorostej seksualnosci. Zabawy
dzieci sg najczesciej niewinne. To, co istotne, to dobrowolnos¢ udziatu w nich - nie jest
ona mozliwa, jesli dzieci s na réznych etapach rozwoju (jest miedzy nimi duza réznica
wieku).

Jesli dorosty odczuwa niepokdj zwigzany z taka zabawa dzieci, warto, zeby skonsultowat
sie ze specjalista. Warto pamietac, ze nieadekwatne reakcje dorostych (straszenie, kary,
zawstydzanie) mogg negatywnie wptyna¢ na rozwadj dziecka.

Ruch - szukajmy aktywnosci fizycznych, ktére lubimy i ktérymi mozemy sie cieszy¢
catg rodzing, najlepiej na swiezym powietrzu. Jesli to mozliwe, na co dzien korzystajmy
z okazji do spacerow czy wizyt na placu zabaw.



Granice - niezwykle istotne jest, aby opiekunowie szanowali granice dziecka. W zakresie
podstawowych fizycznych granic mieszczg sie: jedzenie, sen, kontakt oraz dotyk. Dzieci
maja duze kompetencje w tych sprawach i warto nie wywieraé¢ na nie presji, zeby jadty
wiecej, przytulaty kogos, kogo nie chca przytulaé, spaty na site czy kogos lubity. Lepiej
jest zaufa¢ im w tych kwestiach i zacheca¢ je do stuchania samych siebie.

Traktowanie odmowy dziecka powaznie zacznijmy od siebie - gtéwnego opiekuna.
Codziennie spotyka nas wiele sytuacji, kiedy mamy szanse okaza¢ dziecku zaufanie do
jego kompetencji oraz szacunek dla jego granic.

Przyktad: Rodzic i dziecko bawig sie w sitowanki i taskotki, rodzic co jakis czas pyta: ,Czy
to nadal jest dla ciebie fajne?” i przestaje, kiedy dziecko moéwi, Ze juz nie chce sie tak bawic¢
albo ma niepewng mine.

Jedzenie - nie karmimy dziecka na site. Oczywiscie to dorosli decyduja, co pojawia sie na
stole, ale to dziecko decyduije, ile z pysznego i zdrowego positku zje w danym momencie.
Warto budowac pozytywna relacje dziecka z jedzeniem, np. przez zachecanie go do
udziatu w przygotowywaniu positkéw czy dbanie o dobrg atmosfere przy stole. Starajmy
sie nie taczy¢ positkdw z trudnymi rozmowami.

Przyktad: mate dziecko zostawito troche obiadu. Dorosty moze wspierac je w budowaniu
zaufania do wtasnych odczué: ,0, juz sie najadtes, brzuszek jest petny’.

O Dzieci w wieku 7-9 lat

Obraz ciata - w tym wieku w umysle dziecka zaczyna sie juz ksztattowac obraz wtasnego
ciata - dziecko nie tylko jest (biega, skacze, $pi, przytula), ale buduje sobie wyobrazenie

o tym, jakie jest i jak wyglada. To bardzo wazny czas - zbudowanie pozytywnego obrazu
ciata stanowi cenny zaséb i wpisuje sie w profilaktyke zdrowia psychicznego, fizycznego

i ogélnego dobrostanu.

Obraz naszego ciata moze réznic sie od tego, jakie nasze ciato jest w rzeczywistosci.

Na te wyobrazenia wptywajg zaréwno nasze doswiadczenia, jak i otoczenie oraz to, co
inni méwia o naszym ciele. Jesli dziecko jest czesto oceniane za wyglad, poréwnywane

z innymi lub przebywa w otoczeniu wywierajagcym presje, by miec okreslony wyglad,
moze wyksztatci¢ negatywny obraz wtasnego ciata. To z czasem moze przetozy¢ sie na
niekorzystne wybory - zaprzestanie aktywnosci fizycznej lub nadmierne ¢wiczenia, trak-
towanie ciata przedmiotowo, ryzykowne zabiegi kosmetyczne, zaburzenia odzywiania,
brak asertywnosci, izolowanie sie, brak zaangazowania spotecznego, rezygnowanie

Z pasji, utrate zasobow takich jak czas i pienigdze.

Natomiast pozytywny obraz wtasnego ciata to ogromny kapitat, ktéry pomaga dziecku
rozwija¢ skrzydta.

Co sie sprawdza? Swiadome rezygnowanie z udziatu w trendach kulturowych oraz
tworzenie $rodowiska, w ktorym uroda nie jest na pierwszym miejscu. Nie chodzi oczy-
wiscie o to, by catkowicie ignorowa¢ kwestie wygladu, ale o to, zeby konsekwentnie
skupia¢ sie na sprawach wazniejszych: zaletach charakteru, pasjach, wartosciach, rela-
cjach itp.



Funkcjonowanie ciata - niezwykle pomocne w procesie budowania poczucia wtasnej
wartosci oraz zdrowej relacji z ciatem jest skupianie sie na tym, jak ciato dziata, jak funk-
cjonuje, a nie na tym, jak wyglada.

Przydatne moze by¢ uswiadomienie sobie, co umiem, co potrafie i co moge zrobi¢ dzieki
swojemu ciatu. Mozemy rozmawia¢ z dzieckiem o wdziecznosci za to, ze mamy ramiona
i mozemy sie przytulaé, ze nasze nogi zaprowadzity nas na wycieczke itp. Nasz umyst
tatwiej skupia sie na tym, co trudne, zagrazajace i nieprzyjemne, wiec warto mu pomoéc
i Swiadomie kierowac uwage na to, co dobre, przyjemne i sprawne. Dzieki temu wyra-
biamy sobie dobre nawyki.

Gotowanie i wspoélne positki - warto zapraszac¢ dziecko do wspdlnego gotowania. Wazne
jest tez szukanie okazji, zeby w miare mozliwosci rodziny spozywaé czasem positki razem,
bez ekrandéw i innych rozpraszajgcych uwage czynnikéw.

Jesli czesto stosujesz rézne diety, zastandw sie, do czego s3 ci potrzebne. Czy sg one dla
ciebie zdrowe? Jaki przekaz otrzymuje twoje dziecko? Diety moga mie¢ wiele skutkow
ubocznych, dlatego jesli chcesz wprowadzi¢ zmiany w swoim sposobie odzywiania,
porozmawiaj z madrym dietetykiem. Bardzo czesto dieta nie tyle polega na ogranicze-
niach ilo$ci pokarmu (co bywa szkodliwe), ile na jedzeniu inaczej. Nie traktuj niektorych
pokarmoéw jako nagrody, poniewaz moze to zaburzy¢ twoja relacje z jedzeniem.

Rozmowa o dojrzewaniu - ogromne znaczenie ma to, w jaki sposéb rodzice przygoto-
wuja dziecko na ten etap zycia. Dobrym pomystem jest rozmawianie o nadchodzacych
zmianach, zanim sie pojawig, tak aby mtody cztowiek byt na nie przygotowany.

Aby dojrzewanie przebiegato harmonijnie, warto, by dorosli najpierw zastanowili sie nad
wtasng historig - czy ktos z nami o tym rozmawiat? Jakim jezykiem o tym méwiono i czy
w ogdle pojawiat sie temat dojrzewania? Skad czerpaliémy wiedze o waznych dla czto-
wieka zmianach, takich jak polucje, miesigczka, mutacja, owtosienie ciata, rosniecie
ciata, rozstepy, ptodnosc¢, zakochanie, erekcja, tradzik, zapach ciata itp.? Czy moglismy
bezpiecznie (bez narazenia sie na ztos$¢, zawstydzanie itp.) pytac¢ o wszystko dorostych?
Jakiego dorostego, jakiego wsparcia potrzebowalismy jako mtode osoby?

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na ten temat, polecamy ksigzke Barbary Pietruszczak
pt. Twoje ciatopozytywne dojrzewanie.

Ekrany - nie uda sie unikna¢ ogladania masy bardzo mtodych i bardzo szczuptych modelek
o gtadkiej cerze i modeli o wyrzezbionych miesniach. Mozemy jednak zadbac o to, by
dziecko widziato tez innych ludzi i inne obrazki. Mozemy dba¢ o ré6znorodnos$¢ i - co najwaz-
niejsze - o wtasne przekonania i stowa. Mozemy ostabi¢ wptyw medidéw na nasze dziecko.

O Dzieci w wieku 10-12 lat

Komentowanie ciata - swiat wokét nas jest troche ,zwariowany” na punkcie wygladu.
Dlatego my mozemy dac sobie od tego odpoczaé. Nie komentujmy swojego ciata ani ciat
innych ludzi, chyba ze nas o to poprosza. Przygladajmy sie swoim intencjom: co czuje i co
chce przekazac¢, gdy mam ochote skomentowac czyjs wyglad? Co kryje sie za tg potrzeba?
Oczywiscie, jesli raz na jakis czas powiemy dziecku: slicznie wyglgdasz, nie stanie sie nikomu
krzywda - ale jesli jest to czesty komunikat, dziecko uczy sie, ze wyglad jest bardzo wazny.



Cwiczenie: Wez kartke i dtugopis, przypomnij sobie takie sytuacje, kiedy méwites/
mowitas dziecku komplement dotyczacy wygladu. Jakie emocje ci wtedy towarzy-
szyty? Napisz co najmniej 5 zdan niezwigzanych z wygladem, ktérych mozna w takiej
sytuacji uzy¢. Bardzo czesto wystarczy powiedziec: ,Ciesze sie, ze cie widze”.

Nalezy réwniez zachowad powsciagliwos¢é w komentowaniu wygladu innych ludzi -
sgsiadow, partnera, aktorow czy piosenkarek. Dzieci wiele styszg i ucza sie, ze ciata
podlegajg nieustannej ocenie. To moze nasilac¢ ich lek, ktory i tak naturalnie pojawia sie
w okresie dorastania - nastolatki majg wzmozone poczucie, ze s3 obserwowane przez
innych.

Dorastajace dzieci potrzebuja czasu szczegdlnej ochrony. Ich ciata podlegaja procesowi
intensywnej zmiany. Przyzwyczajenie sie do nowego ksztattu ciata moze nie by¢ tatwe
dla wielu z nich. Czasem probujg ukry¢ je pod luzng bluzg. Czasem ¢éwiczg ubieranie sie
,po dorostemu”, co moze wydawac sie prowokujace. Niezaleznie od tego, majg prawo
bezpiecznie dorastac i eksperymentowaé, odkrywajac, kim sa.

Niedopuszczalne jest komentowanie ciat nastolatkéw, w szczegdlnosci miejsc intymnych
(rosnace piersi, penis) i symptomow dojrzewania, takich jak erekcja czy zakochanie sie.
Jesdli pojawiajg sie takie komentarze, mozemy wspierac nasze dzieci w asertywnym sprze-
ciwianiu sie im. Nie udawajmy, ze tego nie styszymy - reagujmy.

Nasze dzieci majg prawo dorastac bez ,rubasznych” i niechcianych komentarzy. Rozmowa
z bliskim dorostym jest zupetnie czyms innym. Mozliwo$¢é porozmawiania z kims,

komu dziecko ufa, o swoich zmartwieniach (pryszczach, rozstepach, emocjach itp.) jest
bezcenna. Jesli jestes dla dziecka takg osobg, doceniaj to. Powstrzymaj sie tez od udzie-
lania rad, chyba ze dziecko bardzo wyraznie o nie prosi. Najczesciej najbardziej pomocne
jest po prostu wystuchanie i okazanie zrozumienia.

Cwiczenie: Kiedy dziecko o czym$ opowiada, staraj sie mniej méwi¢, a wiecej stuchaé
i probowac zrozumiec jego perspektywe. Wystuchanie nie oznacza, ze ze wszystkim
sie zgadzasz.

Ruch - jest wspaniatym pomocnikiem w dbaniu o akceptacje ciata, a przy okazji pomaga
w regulacji emocji, wspiera mozg i jego procesy, stanowi inwestycje w przysztos¢ - ruch
to zdrowie. Jesli tylko macie okazje do aktywnosci fizycznej - skorzystajcie z niej. Buduij
w dziecku i w sobie nawyki - jesli co$ jest blisko, lepiej p6js¢ pieszo niz jechad. Jesli to
mozliwe, zachecaj dziecko, by do szkoty dojezdzato rowerem, hulajnoga lub na rolkach.
W weekendy i wakacje korzystajcie rodzinnie z ré6znych form aktywnosci, odkrywajac
te, ktére sprawiajg wam najwiecej radosci. Dzieci czesto ,marudz3”, co czasem meczy

i irytuje rodzicéw, ale niech was to nie zniecheca. Po jakim$ czasie narzekanie ustepuje,
a nawyk zostaje utrwalony.

Jesli dziecko chce chodzi¢ na zajecia sportowe - to wspaniale. Nawet jesli czesto je
zmienia, by¢ moze poszukuje swojej pasji. Forma nie jest najistotniejsza, wazne, ze ciato
pozostaje aktywne. Moze to by¢ spacer, taniec, gry zespotowe, sztuki walki, jazda na
rowerze, wspinaczka, ptywanie i wiele innych mozliwosci.

Ruch to podstawa zdrowia fizycznego i psychicznego. Nie chodzi tu o zdobywanie medali,
ale o to, ze dotleniamy organizm, wzmacniamy miesnie, poznajemy wtasne mozliwosci
i korzystamy z naturalnych endorfin.



Odpoczynek - trudno wstuchaé sie w potrzeby swojego ciata, gdy jesteSmy wiecznie
zmeczeni i zabiegani. Odpoczynek daje szanse na regeneracje i zauwazenie subtelnych
sygnatéw ptynacych z organizmu. To takze okazja do budowania lepszej relacji z wtasnym
ciatem.

Pokaz dziecku, ze odpoczynek jest w porzadku, ze nie trzeba na niego zastugiwac,
a z petna baterig pracuje sie lepiej. Badz dobrym przyktadem.

Krytyczne myslenie - im starsze dziecko, tym czesciej mozemy nie tylko wyjasnia¢ mu, jak
dziata swiat, ale tez pytac, co mysli o réznych sprawach. Warto uczy¢ je zadawania sobie
pytan i dostrzegania ztozonosci zagadnien. Nastolatki czesto postrzegajg sprawy w sposob
czarno-biaty, ale jednoczesnie wykazuja otwartos¢ na réznorodnos¢ i ztozonos¢ Swiata.

Jesli chodzi o ciato, warto pokazywac dzieciom, ze uporczywe promowanie wysru-
bowanych standarddéw urody i nieosiggalnych ideatéw stuzy przede wszystkim zara-
bianiu pieniedzy. To ogromny biznes, ktéry chce nas zmusi¢ do nielubienia wtasnych ciat,
aby$my byli gotowi ptaci¢ za ich poprawianie.

Warto stawiad sobie pytania, na co chce wydawac pieniadze i jak gospodarowacd
bezcennym czasem? Kto na tym zarabia?

Przyktad: Obejrzyj z dzieckiem film pokazujacy, jak ciata s przygotowywane do
reklam, podyskutujcie o tym. Zwrddécie uwage, ile ciat w reklamach dookota was
przedstawionych jest wraz z gtowa. lle z nich przypomina manekiny? Ciata w mediach
sg czesto uprzedmiotowione i pozbawione indywidualnosci. Dlaczego?

Polecane: tworczosé Celeste Barber, ktéra z humorem nasladuje celebrytéw, uczac
dystansu do kultury nierealistycznych wzorcéw piekna.

Grupa rowiesnicza - zdarza sie, ze dzieci powtarzaja po kolegach stowa lub zarty, ktére
nie podobajg sie dorostym. Jesli s one obrazliwe, mozesz powiedzie¢: Nie podoba mi
sie, kiedy tak mowisz lub Nie zgadzam sie na takie stowa. Sprawdz, czy dziecko rozumie, co
mowi. Czesto to tylko préba pokazania przynaleznosci do grupy i pochwalenia sie swoja
,dorostoscig”. Rozmawiaj o tym z dzieckiem.

Réznorodnos¢ - zaréwno w codziennym otoczeniu, jak i w mediach spotecznosciowych
dobrze jest otaczaé sie zr6znicowanymi obrazami. Warto zwraca¢ uwage na ludzi star-
szych i mtodszych, chudszych i grubszych, o réznej ptci, kolorze skory, orientacji, owto-
sieniu, piegowatych i nie, z bliznami i bez itd.

Nasz mozg szybko przyzwyczaja sie do tego, na co patrzymy, i uznaje to za ,swoje”,
»W porzadku”, a to, co rzadsze, postrzega jako ,obce”, ,inne”, ,dziwne”.

Jesli wokét nas (online i offline) s3 osoby o réznych typach sylwetki, w r6znym wieku,
w réznych fryzurach itp., dziecko ma szanse uznac je za zwyczajne, a w przysztosci mieé
wiecej akceptacji dla swojego ciata.

Spedzanie czasu razem - to najlepsze, co mozemy zrobic¢ dla budowania relacji z naszym
dzieckiem. Niezwykle cenne jest zaciekawienie perspektywa dziecka, rozmowa, pozna-
wanie $wiata, tzw. ,nicnierobienie”, zabranie dziecka ze sobg na zakupy, na poczte czy na
wycieczke.
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Ciato to nasz dom, ciato to my

Dzieki ciatu mozemy wchodzi¢ w relacje, pracowac, spetnia¢ marzenia. Budowanie dobrej
relacji z ciatem to mate kroki kazdego dnia. Chwila odpoczynku, ruch, dobre stowo,

czuty gest - to inwestycje o ogromnym zwrocie zarowno dla zdrowia fizycznego, jak

i psychicznego.

Zachecam, aby codziennie zwraca¢ troskliwg uwage na swoje ciato oraz ciata oséb
W naszym otoczeniu.

Jesli masz ochote na eksperyment, pozwal ciatu czasem zdecydowad, co bedziesz robic.
Najczesciej robimy to, co wydaje nam sie wazne, logiczne, co powinnismy, co wypada lub
co zaplanowali$my.

Co sie wydarzy, jesli zapytasz ciato: A jak ty chcesz spedzic¢ te godzine, ten dzien, ten
weekend?



