Guide

Sadan styrker du dit
barns forhold til
kroppen i en digital

tid

6 gode rad til foraeldre




Bern og unge har altid sammenlignet deres krop med andres kroppe, men i dag
foregdr sammenligningen ikke kun i skolegdarden - den finder sted 24-7 online.
Sociale medier eksponerer os for nogle meget sneevre normer og idealer for
kroppen, og det kan efterlade barn og unge med folelsen af hverken at passe
ind i det perfekte glansbillede eller i den fremherskende modbalge, hvor det
uperfekte deles selvsikkert af de modigste.

Som foraelder spiller du en stor rolle i dit barns forhold til sin egen krop - og ikke
mindst hvad dit barn ser og oplever pd skaermen.

Vi ved, at mange barn og unge sammenligner sig selv med de kroppe, de mader
pa sociale medier.

Og at rigtigt mange foler sig pressede af de kroppe, de mader.

Men hvad skal du som foraelder gare for at kleede dit barn pd, sé det ikke bliver
negativt pavirket af sociale medier?

Sex & Samfunds peedagogiske konsulent, Caroline Mejlhede, har udviklet 6 rad
til foreeldre, som du kan bruge til at tale med dit barn om kropsidealer og
sociale medier.

Caroline Mejlhede
Paedagogisk konsulent, Sex & Samfund



Vis forskellige ]
kroppe

Vi sammenligner os og spejler os i de
kroppe, vi ser. Det gar alle mennesker
- 0gsa barn og unge. Derfor er det
vigtigt at blive praesenteret for, at
kroppe kan se ud pa mange forskellige
mader.

De kroppe, vi ser pa sociale medier,
kan ligne hinanden meget, og mange
af dem lever op til nogle meget
snaevre normer og idealer. Men |
virkeligheden er kroppe vidt
forskellige.

Her er et par gode tips til dig, der vil
hjeelpe dit barn med at fa et mere
mangfoldigt blik pa kroppen:

e Taenk over, hvilke film, serier og
bager | ser og laeser, og om det er
med til at vise forskelligheden i
kroppe. Ser dit barn kun tegnefilm
med smukke prinsesser, eller
folger din teenager kun pumpede
influencere pa sociale medier, sa
er det en god idé at preesentere
dem for film eller indhold med
andre typer af kroppe.

e Tagen turisvemmehallen! Det
er et perfekt sted at se
forskelligheden i vores kroppe
pa en naturlig made.

Eksempel

Det er vigtigt, at du som foreelder
snakker lgbende med dit barn om
kroppe. Det er ikke nok, at | seetter
jer i sofaen med en bog om kroppe
en enkelt eftermiddag.

Hvis du farst begynder at teenke
over det, vil du se, hvor mange
kroppe vi egentligt steder pa i lgbet
af en dag. Og hvor mange af de
kroppe, vi ser, der ligner hinanden.

Prgv bare en gang imellem at
introducere noget nyt for at vise, at
der findes mange andre typer af
kroppe.




Sperg ind, og
Va&r nysgerrig

For mange bgrn og unge er livet online
en forleengelse af livet uden for
skaermen.

Det, der foregar online, er altsa lige sa
betydningsfuldt, som alt andet man
oplever.

Ligesom du spgrger ind til, hvad dit
barn har lavet i skolen i dag, sa sparg
ind til, hvad dit barn har lavet online:

e Hvad lavede du pa skaermen i
dag?

e Huvilke billeder lagde du seerligt
meerke til i dag?

Malet er ikke at kontrollere dit barns
adfeerd online, men at vise oprigtig
nysgerrighed for en stor del af dit
barns liv.

Nar du viser interesse, kan det gere, at
dit barn finder det mere naturligt ogsa
at dele de ting, som er sveere online,
og du vil som foreelder blive bedre til
at spotte, hvis dit barn pludselig ikke
trives online.

Du kan sp@rge, om du ma se med |
5 minutter, nar dit barn scroller i sit
feed pa sociale medier, eller nar dit
barn "gamer”.

Du kan sparge, om du ma se den
sidste profil, dit barn er begyndt at
folge. Hvorfor falger du netop
denne person?

Maske ma du se den seneste shap i
klassens Snapchatgruppe. Hvorfor
er netop dette mon blevet sendt?

Prgv at veere nysgerrig og aben i
dine spgrgsmal.




kritiske briller

At veere pa sociale medier kan veere
sjovt og uproblematisk, men det kan
0gsa veere sveert og dilemmafyldt.
Man kan blive i tvivl, om det, man ser

pa sin skeerm, overhovedet er virkeligt,

og om de mennesker, man scroller
forbi i feedet, ogsa ser sadan ud uden
for skaermen.

Som foreelder har du en opgave i at
snakke med dit barn om det, dit barn
maoder online. Du skal laere dit barn at
veere kritisk over for det, der er pa
skeermen.

Ligesom skolen har et ansvar for den
digitale dannelse, sa har foreeldre det
0gsa.

Derfor er det vigtigt lgbende at tale
med dit barn om det, der ligger bag
det, dit barn ser pa skeermen. Du kan
eksempelvis stille disse spgrgsmal,
som kan starte en snak.

LI

e Hvad er sociale medier?

e Ved du, hvordan billedredigering
virker?

e Hvad betyder en algoritme?

Maske laerer du ogsa selv noget.

Eksempel

Du kan spgrge, om du ma se pa dit
barns feed. Stil dit barn konkrete
spergsmal med udgangspunkt i,
hvad | sammen ser. Tror du, at det
der billede er redigeret? Hvordan
kan du se det? Eller: Hvorfor tror
du, at det lige er de her videoer,
som bliver vist til netop dig?

Du kan ogsa tage udgangspunkt i en
aktuel nyhed og tage snakken ud
fra det.

Lad barnet selv fa muligheden for
at reflektere over spgrgsmalene |
stedet for bare at give dem "det
rigtige svar” med det samme. Pa
den made kan dit barn gve sig i selv
at bruge det kritiske blik.



Alt det
kroppen kan

| vores samfund i dag er der rigtigt
meget fokus pa, hvordan kroppen ser
ud, og sociale medier giver mulighed
for at spejle sig i andres kroppe 24-7.
Det kan veere et stort pres at skulle
forholde sig til, hvordan man ser ud,
0g om man passer ind i og lever op til
idealerne.

Kroppen er meget mere end
udseende, og det kan derfor veere godt
at fokusere pa, hvad den kan, frem for
hvordan den ser ud.

Maske kan kroppen lgbe, danse og
hoppe, fa kram af nogen, vi holder af,
eller sanse vores omgivelser.

Den kan slappe af, nyde, veere aktiv og
grine.

Ved at have fokus pa alt det, kroppen
kan, kan vi samtidig fjerne noget af det
fokus og pres, der er pa kroppens
udseende.

Eksempel

| stedet for kun at kommentere pa
dit barns udseende, kan du leegge
meerke til alle de ting, dit barns
krop kan og ggr, og i hgjere grad
kommentere pa det.

Sa i stedet for kun at sige: “Wauw,
hvor er du smuk!" eller “Sikke nogle
store muller, du har faet nu.”

Sa kan du gve dig i at sige: “Du er sa
god til at traekke vejret helt ned |
maven." eller “Det er sa fedt, at din
krop altid er fyldt med energi; det
ma veere rart for dig.”



Var en
rollemodel

Mange af os er vokset op med, at det
er ok at tale om andres kroppe.

Det kan for eksempel veere nogen,
man ser pa gaden eller i fijernsynet,
man synes ser sjove eller maerkelige
ud.

Det kan ogsa veere maden, du taler
om din egen krop. Hvis dit barn harer,
at du ofte har fokus pa det negative
omkring din krop, kan det smitte af pa
den made, dit barn ser pa sin egen
krop.

Nar vi kommenterer pa andres eller
vores egen krop, er vi nemlig med til at
sige, at der er nogle kropstyper, som
er bedre eller mere rigtige end andre.

Prgv at leegge maerke til, om det er
noget, | ogsa gar i jeres familie.

®

Vi kan alle blive usikre pa vores egen
krop, og det er helt naturligt og okay
at give udtryk for. Men prav at lesegge
meerke til, om det er et manster for
dig at snakke darligt om din egen krop.
Selvom det ikke er rettet mod dine
barn, er det stadig noget, de lytter til.

e Teaenk over, hvordan du taler om
andres kroppe

e Taenk over, hvordan du taler om
din egen krop

Eksempel

Maske du kan @ve dig i at fange dig
selv, i det gjeblik du far lyst til at
sige noget darligt om din krop.
Maske du star og kigger i spejlet pa
vej ud ad degren, mens dit barn er
ved at tage sko pa, og du teenker:
“EJ, Jeg kan jo ikke have det her
stramme tgj pa. Min krop ser jo sa
grim ud”.

| stedet kan du maske sige: "Jeg
kan meerke, at jeg har mere lyst til
at have noget l@st tgj pa min krop i
dag.”




Lyt, og giv
plads til tvivien

Kan du fele, at der er mange ting, du
skal leve op til som foreelder?

Sa er du ikke alene. Rigtigt mange
forzeldre er i tvivl om, hvordan de skal
gribe svaere samtaler an med deres
barn.

Maske er det nogle samtaler, du aldrig
selv har haft - heller ikke i dit eget
barndomshjem.

Der ér meget pres pa foreeldre i dag
0g mange krav og forventninger at
leve op til.

Derfor er det ogsa godt at huske, at
det ikke altid er din opgave som
foraelder at komme med lgsninger,
selvom det ofte kan fgles sadan.
Mange gange er det nok at give plads
til, at dit barn kan forteelle, hvordan
det har det.

Hvis dit barn er lidt usikker i forhold til
sin krop, er det ogsa en mulighed blot
at bekraefte barnet i, at det ikke er
alene om at have den fglelse.

Giv plads til den almindelige tvivl, som
rigtigt mange barn og unge oplever,
nar kroppen udvikler sig.

Og som mange voksne ogsa kender.

Nar det er sagt, er det selvfglgelig
vigtigt at vaere opmaerksom pa, om dit
barn er | mere alvorlig mistrivsel.

Eksempel

Maske dit barn kommer hjem og
forteeller, at det er ked af det over
ikke at se ud pa samme made, som
en af vennerne ger. Vennerne ser
maske ogsa sejere og flottere ud pa
sociale medier.

Som foreelder kan man godt fa lyst
til enten at prove at fikse
situationen eller sige: “Nej skat, du
ser da sa flot ud! Meget flottere,
synes jeg.” Men nogle gange skal
man bare lytte og sige: “Det forstar
Jeg godt.”




Har du mistanke
om, eller mistrives
dit barn?

1. For mange foreeldre rammer
deres barns mistrivsel hardt. Det er
vigtigt at din bekymring som
foraelder ikke bliver det der fylder i
samtalen med dit barn. Lad i stedet
for barnets overvejelser fylde og
sperg ind.

2. Lad dit barn vide, at barnet altid
kan tale med dig. Hvis dit barn altsa
vil. Du skal vide, at en del barn ikke
har lyst til at tale med deres
foreeldre om deres problemer eller
usikkerhed. Sgrg for, at dit barn ved,
hvem han eller hun ellers kan ga til
for at tale om ex. utilfredshed,
usikkerhed eller mistrivsel ift.
kroppen. Det kan veere et andet
familiemedlem, barnets leerer,
paedagog eller en anonym
radgivning som ex. privatsnak.dk.

3. Er du bekymret for dit barns
kropslige trivsel? Eller er du i tvivl
om, hvordan du kan hjeelpe dit
barn? Sa kan du med fordel tale
med dit barns leerer eller
sundhedsplejersken pa skolen, om
hvor og hvordan du kan fa hjeelp og
statte til dit barn.
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