AKADEMIA RODZICOW NASTOLATKA — wyzwania i mozliwosci

Seminarium online 24.10.2023

1. Ciatopozytywnos¢ to ruch promujgcy réwnosc wszystkich ciat

2. ldeaty piekna przekazywane sg w nastepujgcy sposob:
a. Media tradycyjne
b. Media spotecznosciowe
c. Rodzina
d. Réwiesnicy
3. Obraz ciata jest to subiektywny obraz, ktéry ,,nosimy” w swoich gtowach
na temat tego jak wyglagda nasze ciato. Czesto ten obraz nie ma nic
wspodlnego z tym, jak nasze ciato wyglada realnie. Na obraz ciata sktadajg
sie:
a. mysli
b. uczucia

c. oceny i zachowania

4. Ciatozyczliwo$é — twodrcg terminu jest Agata Gtyda (psychologodiecie.pl)

Ciatozyczliwosc¢ uczy odbudowywania dobrej relacji ze swoim
ciatem dzieki szanowaniu go, wstuchiwaniu sie w jego
potrzeby oraz docenieniu mozliwosci jakie nam daje, chocby
przez wyrazanie wdziecznosci wobec niego. Jest w nim miejsce
na wszystkie uczucia, ktore budzi w Tobie ciafo. Jest miejsce na

akceptacje tych uczuc.
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5. Warto zadac sobie kilka pytan zeby sprawdzié¢ czy ma sie dobrg relacje z

ciatem

Jak sie czuje w swoim ciele dobrze czy Zle?

Czy jest tak ze czesci mysle o swoim ciele w kategoriach wygladu
czy jego

funkcjonalnosci?

Czy zmiana wyglagdu no moje samopoczucie?

Czy bardziej zalezy mi na tym zeby dobrze wygladac czy sie
dobrze czuc¢?

Czy jest tak tylko osiggajgc okreslony wyglad lub wage czué sie

szczesliwa szczesliwy?

6. Dobrg relacje ze swoim ciatem warto budowaé poprzez:

e.

. Zauwazenie sprawnosci swojego ciata

. Wdzieczno$¢ wobec ciata

Zalety nie zwigzane z wyglagdem

. Koncentracje na potrzebach

Zauwazanie i nazywanie emocji

7. Aby poméc dziecku czy nastolatkowi budowa¢ dobrg relacje ze swoim

ciatem warto...

a.

b.

Pracowacé nad relacjg ze swoim ciatem
Nie komentowac wygladu dziecka/nastolatka

Budowad dobrg relacje z jedzeniem

. Budowac dobrg relacje z ruchem

Badz blisko nastolatka

...ciato i umyst wspotpracujq ze sobq i uczq sie dobrej komunikacji.

Grajqg w jednej druzynie, a nie przeciwko sobie. — Agata Gtyda
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8. Filmy prezentowane podczas seminarium:

https://youtu.be/sF3iRZtkyAQ?si=8bS1GOnftluUoaMd

https://youtu.be/z2T-Rh838GA?si=dZEeqYNV7XGp MDO

9. Zrédta wykorzystane do przygotowania seminarium:

a.

Agata Gtyda ,,Ciatozyczliwosc. Jak zaakceptowac swoje ciato i zyé w

zgodzie ze sobg”

. Barbara Pietruszczak, , Twoje ciatopozytywne dojrzewanie. Dla

dziewczynek w wieku 8-12 lat.
Barbara Pietruszczak, , Twoje ciatopozytywne dojrzewanie. Dla

chtopcow w wieku 8-12 lat.

10.Akademia Rodzicéw Nastolatka — wyzwania i mozliwosci

stowarzyszeni

niebieska / linia

Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa

. Skierowany do rodzicodw i opiekundw nastolatkdw w wieku 12+

Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

. Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie

Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)
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