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Hogyan beszélgess kamaszokkal a pozitiv
testkeép és a kozosségi media kapcsolatarol?

A kozosségi médiaban toltott id6 a kamaszok testképét is nagyban befolyasolja. Sziiloként
fontos, hogy beszélgess a kamasz gyerekeddel arrél hogy a kozosségi médiaban latott
fotok, képek nagyon sok esetben nem a valdsagot tiikrozik. A vilaghirl celebekrol,
influenszerekr6l késziilt felvételek legtobbszor valamilyen filter vagy képszerkeszto
program hasznalataval keriilnek posztolasra — ezért is nagyon fontos, hogy egy fejlédésben
lévo kamasz ne hasonlitsa magat a kozosségi médiaban latott képekhez.

Milyen tippeket adj neki ahhoz, hogy tudatosabb legyen ebben a témaban?

e Ne hasonlitsa O6ssze kulsejét ismert emberek, influencerek, vagy hirességek online
megjelend felvételeivel. Tudatositsd benne, hogy a celebeknek egy csapat stylist, sminkes
és profi fotds allitja 6ssze a megjelenését.

e Olyan embereket kovessen Instan vagy TikTokon, és olyan baratokkal toltsén tobb id6t,
akiknek a tarsasagaban magabiztosnak érezheti magat. Batoritsd arra, hogy ha valaki csak
szorongast okoz benne, azzal ne toltson id6t.

e Torekedjen a rendszeres testmozgasra, de a mozgas célja ne az altala tokéletesnek vélt
test elérése legyen, hanem az egészségesebb, stresszmentesebb, és ezaltal boldogabb
hétkdznapok és életmaod.

o Igyekezzen kiegyensulyozott étrendet folytatni, hogy egészséges maradjon. A tulzott
diétazas ugyanolyan karos lehet, mint ha nem figyel az étkezésére.

e Tudatosan figyeljen ra, hogy miket néz, olvas, kiket kdvet a kozosségi oldalakon, vagy
milyen termékeket vasarol, és azok milyen hatassal vannak ra. Figyelje meg, hogy milyen
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érzéseket valt ki bel6le egy-egy poszt vagy hirportdl. Az olyan online profilokat,
termékeket amik miatt szorongas tolti el, kerilje. Ezekr6l érdemes egyitt is
beszélgetnetek.

e frjon le 3 olyan tulajdonsagot, amit szeret sajat magan, és olvassa el ezt a listdt minden
reggel. Emlékeztesd: ugy kiilonleges és egyedi, ahogy van. Fontos hogy mi van vele akkor
is, ha épp nem latja magat tokéletesnek.

FORRAS:https://kek-vonal.hu/tudastar/hogyan-beszelgess-kamaszokkal-a-pozitiv-
testkep-es-a-kozossegi-media-kapcsolatarol
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