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Dove Self-Esteem Project -itsetuntoprojektin asian-
tuntijat, jotka auttoivat materiaalin kehittdmisessa.

”Koulutus auttaa
osallistujia kohentamaan
itsetuntoaan ja ymmaérta-

maan erilaisia nakékulmia.
Se on hieno mahdollisuus
nuorille oppia toisiltaan.”

- Monique F, ohjaaja
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Johdanto

Tytdt ja naiset ympéri maailmaa kamppailevat Dove Aidosti Mina -koulutusohjelman tarkoitus on
huonon itsetunnon ja kehonkuvan parissa. Monet auttaa sinua tukemaan ryhmaasi oman kehonkuvan-
eivat koe omaa kehoaan kauniiksi, silla he yrittavat sa hyvéksymisessa, jotta he voivat unohtaa siihen
saavuttaa kauneusihanteita, joita nékee populaa- liittyvat paineet ja nauttia elamasta taysilla.
rikulttuurissa ja mediassa, tai joita yllapidetaan ja
arvostetaan perheen tai ystavien keskuudessa. Aidosti Mina -koulutusohjelma perustuu johtavaan
kehopositiivisuustutkimukseen. Sen mukaan kuudella
Kansainvalinen tutkimus osoittaa, etta heikko itse- kymmenesta tytosta, jotka osallistuvat taméan kaltai-
tunto estda nuoria toteuttamasta itseédan. Yli 80 seen ohjelmaan, on viela kolmen vuoden jalkeenkin
prosenttia tytoista valttelee itsedan kiinnostavaa parempi kehonkuva?. Tuhansien tyttdjen eri puolilla
toimintaa, koska ei pida omasta ulkonadstaan'. maailmaa antama palaute kertoo myos, etta he
Kyseessa voi olla vaikkapa keskusteluun osallistu- haluavat puhua ja oppia kehopositiivisuudesta.
minen opetustilanteessa, urheilujoukkueeseen Toivomme, etta sinulla on hauskaa Aidosti Mina
littyminen tai jopa vain kouluun lahteminen. -ohjelman parissa ja etta se sysda muutoksen

liikkeelle ryhméssasi.

Pojille mukautettu
versio

Aidosti Mina on suunniteltu tytail-
le, mutta se on hauskaa ja soveltuu
hyvin kaytettavaksi myds sekaryh-
misséa. Katso sivulta 10 vinkkeja
siihen, miten voit soveltaa Aidosti
Mina -ohjelmaa ryhmaéllesi.
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"The Dove Global Beauty and Confidence Report, 2016
2 Stice, Marti, Spoor, Presnell and Shaw, 2008
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Miksi kehopositiivisuutta Maailmanlaajuinen ongelma
tarvitaan?

Heikko kehonkuva ja ulkonakoon liittyvat paineet
Kehopositiivisuudella tarkoitetaan oman kehon ovat maailmanlaajuisia ongelmia. Vaikka maailmas-
ulkonadn ja omien kykyjen hyvaksymista. Omaan sa on uskomattoman paljon erilaisia ulkonakoja ja
kehoonsa myo6nteisesti suhtautuvat eivat yleen- kulttuureja, monet tytot ovat epavarmoja itsestaan ja
sa juurikaan murehdi ulkonakodaan. Sen sijaan he vartalostaan, eivatka suhtaudu itseensa myonteisesti.
kayttavat aikaansa sellaisten asioiden tekemiseen, Globalisaation my6ta kauneuden normit ovat nykyaan
joista he nauttivat, kuten ystavien tapaamiseen ja kapeammat kuin koskaan. Kuvankasittelyn ja sosiaali-
liikuntaan. Kehopositiivisuus liittyy myds hyvaan sen median keinot ja teknologiat edistavat usein lahes
itsetuntoon. Tyt6ill3, jotka hyvaksyvat itsensa ja mahdotonta ihanneulkonakoa.
vartalonsa, on muita paremmat suhteet ystaviin ja
perheeseen. He ovat itsevarmoja erilaisissa ym- Aidosti Mina -ohjelma voimaannuttaa tyttoja, jotta
paristdissa, kuten koulussa ja tyopaikalla, ja ovat he osaisivat tunnistaa ja haastaa maailmanlaajuiset
muita valmiimpia kokeilemaan uusia asioita. ulkonakopaineet, ja rakentaa itselleen kehopositiivista

asennetta. Myonteisempi kehonkuva auttaa tytt6ja
Heikosta kehonkuvasta karsivat tytdt miettivat jat- ottamaan oman elaméansé hallintaansa ja hyddynta-
kuvasti ulkondkdaan. He uhraavat runsaasti aikaa, maan mahdollisuuksia, joita heilla on kaytettavissaan.
energiaa ja rahaa ulkonadstaan huolehtimiseen. Aidosti Mina -tydpajan jarjestamisella voi siis olla

suuri vaikutus!

Heikko kehonkuva voi johtaa siihen, etta tytot valt- A~ A
AN AN
televat ystavyys- ja ihmissuhteita, he eivat mielel- Dove Self-Esteem PI'OjECt AN

laan puhu ihmisten edessa ja lopettavat itselleen
mieluisten asioiden tekemisen, kuten uimisen,
tanssimisen tai lempivaatteidensa pitamisen. Huo-
no kehonkuva voi vaikuttaa kielteisesti my6s kou-
lunkayntiin, tyohon tai jopa ladkarissa kaymiseen.
Heikko kehonkuva saa aikaan sen, etta tytot eivat
pida omia puoliaan. Kehoonsa kielteisesti suhtau-
tuvista tytdista ei tule yhteisénsa itsevarmoja jase-
nia, ja se estaa heita tavoittelemasta unelmiaan.

-itsetuntoprojekti

Dove on johtava hygieniatuotebrandi, joka on jo pit-
kaan toiminut kehopositiivisuuden ja naisten ja tytto-
jen itsetunnon puolestapuhujana. Meista kauneuden
pitaisi olla aivan kaikille itsevarmuuden, eika huolen
aihe. Siksi aloitimme Dove Self-Esteem Project -itse-
tuntoprojektin vuonna 2004. Halusimme oikeasti vai-
kuttaa siihen, miten tytot kokevat kauneuden ja saada
heidat unohtamaan ulkondkdon liittyvat turhat huolet.

* Haluamme, etta tytdista kasvaa itsevarmoja naisia.

Hankkeessa on tehty laajamittaista tutkimusta
- itsetunnosta, ja itsetuntoa kasitteleva koulutus-
~ ohjelmamme on tavoittanut jo miljoonia nuoria.

Dove kayttaa aina tavallisia naisia mainoksissaan,

eikd muokkaa heidan ulkondk6aan jalkituotannossa.

Uskomme, ettd kauneus kuuluu kaikille. Kun inminen

on sinut itsensé kanssa ja voi hyvin, han on myos

onnellisempi. e~
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Miten Aidosti %
Mina toimii?

Haaste: ulkondkoéihanne

Usein tyttdjen annetaan ymmartaa, etta menestyak-
seen elamassa heidan tulee nayttaa tietynlaiselta.
Ihanne on mielikuva taydellisyydestd, joka on yleensa
olemassa vain mielikuvituksessa. Vaikka "ihanteelli-
sen ulkonddn” maaritelma vaihtelee eri puolilla maail-
maa, tytot ja naiset seka pojat ja miehet joka puolella
maailmaa kokevat suurta painetta median, julkisuu-
den henkildiden ja sosiaalisen median vaikuttajien,
ystéavien ja perheen taholta ihanteiden tayttamiseen.
Ympari maailmaa tehdyt tutkimukset osoittavat, etta
tytdilla, jotka uskovat ihanneulkondkdon, on usein
heikko kehonkuva.

Ratkaisu: suora puhe! /Ny

Aidosti Mina -tydpajat sisaltavat hauskoja tehtavia,
jotka kohentavat kehonkuvaa psykologiassa tunne-
tun kognitiivisen dissonanssin periaatteen avulla.
Kognitiivinen dissonanssi tapahtuu aivoissa, kun
toimimme tavalla, joka ei vastaa arvojamme. Kun sa-
nomme aaneen ja teemme asioita, vaikka ne olisivat
omien uskomuksiemme vastaisia, aivot muuttavat
vahitellen myds asenteemme toimintaa mukaileviksi!

Tutkimusten mukaan pelkdstaan jo suora puhe asias-
ta tukee paitsi puhujaa myos kuuntelijoita parem-
man nakokulman omaksumiseksi. Jos tyttd uskoo
ihanneulkonakoon (vaikka vain alitajuisesti median,
perheen ja vertaisryhmien painostuksesta) mutta silti
puhuu sita vastaan, kuten kertoo muille miksi ihanne
on huono asia, hanen oma kasityksensa aiheesta
muuttuu parempaan suuntaan.

Jatkuu seuraavalla sivulla




Aidosti Mina -tydpajojen ydin on ulkondkdihanteen
tunnistaminen ja ryhtyminen vastarintaan. Haluam-
me, ettéd tytot etsivat ratkaisuja, joiden ansiosta he
itse ja heidan ystavansa voivat haastaa ihanteen ja
vastustaa sita. Kun tytét vapautuvat ulkonékdihan-
teen paineista, he voivat hyvaksya

kehonsa sellaisena kuin se on ja arvostaa sité,
mihin se pystyy. Tama voi innostaa tyttdja huoleh-
timaan itsestdan paremmin. He haluavat sy6da
terveellisesti ja harrastaa liikuntaa itsensé vuoksi,
eivat kuuluakseen joukkoon tai nayttadkseen
tietynlaiselta.

Mita useammin tytto toimii ulkonakoihanteen
vastaisesti puhumalla siitd muille, kirjoittamalla
ihannetta haastavia asioita ja vakuuttamalla muita
ihanteen turhuudesta, sitd vahvemmin han itse tor-
juu ulkonékdihanteen, ja nain hanen kehonkuvansa
muuttuu myénteisemmaksi. Muutos myoés sailyy.
Tutkimukset ovat jopa osoittaneet, ettd ulkonakai-
hannetta vastaan puhuminen muuttaa tapaa, jolla
nuoren tytdn aivot reagoivat median kuviin, jotka
korostavat eparealistista ulkonakoihannetta®.

Aidosti Mina -tydpajojen jarjestdminen ryhmallesi
voi vaikuttaa merkittavasti osallistujien elamaan ja
ajattelutapaan kokonaisuutena. Menetelman avulla
tyttdjen nakdkulmat ja uskomukset muuttuvat posi-
tiiviseen suuntaan, milla on huomattava myonteinen
vaikutus esimerkiksi koulunkéayntiin, tyontekoon tai
harrastuksiin liittyen.
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Aidosti Mina perustuu maailman johtavaan keho-
positiivisuusohjelmaan. Tutkimusten mukaan kolme
vuotta Aidosti Mina -tyopajoihin osallistumisen
jalkeen...

60 %

tytdisté kertoo kehonkuvansa
olevan merkittavasti parempi.

78 %

tytdistd oli itsevarmempia ja
pystyvémpié koulussa.

71 %lla

tytdistd oli entistéd paremmat
vdlit ik&tovereihinsa.

53 %:lla

tytdistd oli entistéd paremmat
valit vanhempiinsa.4




Aidosti Miné@ / Ohjaajan opas

Aidosti Mind
pdhkindnkuoressa

Aidosti Mina -kehopositiivisuuskoulutus on ainutlaa-
tuinen ohjelma, jonka parissa tytdt oppivat kehoposi-
tiivisuudesta ja sen vaikutuksista. Ja mika tarkeinta,
koulutuksella on todellinen ja pysyva vaikutus tyttojen
kehonkuvaan.

Se on myds hauskaa! Aidosti Mina voimaannuttaa
tyttoja osallistamalla. He itse ottavat ohjat kasiinsa
harjoituksissa ja haastavat sen, mika yhteiskunnan
mukaan on viehattavaa ja arvokasta.
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Kenelle ohjelma on
tarkoitettu?

Aidosti Mina -itsetuntotydpajat sopivat parhaiten
11-17-vuotiaille tytdille ryhmissa. Tyttdjen mielesta
on usein mukavampaa osallistua vain muita tyttoja
sisaltaviin ryhmiin. Jos ryhmassasi on eri ikisia
osallistujia tai poikia, katso vinkkeja ohjelman mu-
kauttamisesta sivulta 10. On tarkeaa tiedostaa, etta
myds pojilla on kehonkuvaan liittyvia huolia, joiden
paihittamisessa tdma ohjelma voi auttaa.

Kuinka kauan ohjelma kestada?

Aidosti Mina -kehopositiivisuuskoulutus koostuu
viidestd 50 minuutin osiosta. Tapaamisten valilla
tytoille annetaan korkeintaan kolme henkilékohtais-
ta haastetta.

> Jokaisen osion lapikdymiseen tarvitaan vahin-
taan 50 minuuttia. Tarkkaile ajan kulumista, silla
jos aika loppuu kesken, tarkea elementti voi jadda
oppimatta. Jos osioihin on kaytettavissa enem-
man aikaa, voit kayttda enemman aikaa yhteisiin
keskusteluihin.

Mita tarvitaan?

Ei juuri mitaan! Useimpiin tydpajoihin tarvitaan kyna
ja paperia. Tietyissa osiossa on hyva olla tietokone
ja hieman enemman luovia materiaaleja mukana,
mutta ilmankin parjaa. Joissakin harjoituksissa
kaytetdan monisteita, jotka helpottavat valmistautu-
mista. Jos tulostusmahdollisuutta ei ole, tiedot voi
helposti kirjoittaa myd&s ylds. Jos haluat mukauttaa
harjoituksia ja kayttdd enemméan omaa luovaa
otetta, voit hyvin tehda niin.

Miten ryhma valmistellaan?

Ohjaus toimii parhaiten, kun tyt6t tekevat harjoi-
tukset pienryhmissa. Yksi ohjaaja kahdeksaa tyttoa
kohti on paras jako koko ohjelmalle, vaikka joissain
harjoituksissa tytot tydskentelevatkin pienemmissa
ryhmissa.

Miten valmistaudumme?

Varaa kaksi tuntia aikaa ja lue taméa ohjaajan opas
seka koulutuksen sisaltd. Pyyda mukaan kaikki
ohjaajat ja varmista, ettd he ymmartavat, miten
Aidosti Mina -koulutus toimii. Sivulla 15 on linkkeja
tutkimustietoon, jos haluat syventya aiheeseen
lisda. Jokaisessa harjoituksessa on kaikki tarvitta-
vat tiedot, mukaan lukien tueksi esimerkkilauseita,
joita voit kayttaa opettamisen tueksi (katso sivu 9).

Huomaa esimerkkilauseet! Sinisella varilla koros-
tetut lauseet ovat esimerkkeja asioista, joita voit
sanoa harjoitusten tarkeissé vaiheissa. Ne ovat
ikdan kuin verbaalisia tienviittoja. Voit vapaasti
muokata niitd omaan suuhusi sopiviksi.

Voit halutessasi jarjestaa ohjaajien tuokioita, joissa
kaytte lapi ohjelIman etukateen tai keskustelette
ohjelman etenemisesta osioiden vélissa.



Millaisia tuloksia voimme
odottaa?

Aidosti Mina -kehopositiivisuuskoulutus
johdattelee tyt6t viiden kokemuksen lapi:

. Tytot maarittelevat ulkonakdihanteen
omalta kannaltaan ja yhdistavat sen omiin
kokemuksiinsa. He havaitsevat, etta ihanne
on kapea, usein ristiriitainen ja mahdoton
saavuttaa luonnollisesti.

Tytot tutustuvat ulkonakoéihanteen
tavoittelun aiheuttamiin seurauksiin ja
sen vaikutuksiin yksil6ihin ja yhteiskuntaan.
He havaitsevat, etta ulkonakoihannetta ei
kannata tavoitella.

Tytot haastavat ulkondkoihanteen keksi-
malla verbaalisia ja kirjallisia vastavaitteita
ihanteen tavoittelulle ja jakavat nama ysta-
villeen. He havaitsevat, kuinka heiddn oma
puheensa ja kdytdksensa voi parantaa heidan
kehonkuvaansa.

Tyto6t iloitsevat positiivisista ominaisuuk-
sistaan, kuten siitd, mihin heidan kehonsa
pystyvét, persoonallisuuksistaan, asenteis-
taan ja hyvista luonteenpiirteistaan, seka
asioista, joista he pitdvat omassa ulkonads-
saan. He huomaavat, miten tarkeda on pohtia
ja jakaa asioita, joista he pitavat itsessaan.

. Tytot pohtivat, miten he voivat parhaiten
vastata tuleviin paineisiin, joita he voivat
kohdata ulkonakoihanteeseen liittyen.

He havaitsevat, etta heilld on tarvittavat
tyokalut ja ideat tallaisten tilanteiden hallin-
taan mydnteisella ja kehopositiivisella tavalla.
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Voimmeko mukauttaa
harjoituksia?

Taman oppaan sisaltamat harjoitukset on testattu
lukemattomissa koulutuksissa, joihin on 20 vuoden
aikana osallistunut tuhansia tytt6ja. Suosittelemme,
etta ohjelmaa noudatetaan mahdollisimman Kkirjai-
mellisesti. Tunnet kuitenkin itse ryhmasi parhaiten
ja tiedat, mika toimii heidan kanssaan parhaiten.
Jos mukautat ohjelmaa, muista seuraavat nyrkki-
saannot:

> Pida harjoituksen konteksti koko ajan mielessa,
jotta oppimistulos on sama. "Miksi tama on
tarkead” -osuus toimii ohjenuoranasi.

> On tarkeas, etta tytot eivat puhu siita, millaisia
etuja ulkonékdihanteen tavoittelulla voi olla tai
ryhdy puhumaan kauneimmista malleista tai
nayttelijoista, silla se vihentaa ohjelman
vaikuttavuutta.

> Hyddynna mahdollisuudet keskusteluun ja
pohdintaan. Jotta tyttdjen kehonkuva saadaan
nousuun, heidan taytyy suullisesti haastaa
ulkonakdihannetta mahdollisimman paljon.

> Tutustu ideoihin, joita olemme keranneet
“Erilainen toteutus” -laatikkoon.

> Pohdi ryhman kypsyytta ja omia kokemuksiasi
siita, miten ryhma reagoi harjoituksiin.

> Kay tyttdjen kanssa lapi prosessi, jonka tarkoituk-
sena on kehittaa ajatuksia, tunnistaa ulkonako-
ihanne ja vastustaa sita. Lue jokainen harjoitus
huolella ja hyddynna esimerkkilauseita, jotta
ymmarrat harjoituksen kulun ennen kuin teet
siihen muutoksia.

> Ota huomioon ryhman erilaiset oppimistarpeet
ja tarjoa tytoille tarvittaessa lisatukea, jotta he
voivat osallistua taysilla.




W

Entd muut ikaluokat?

Jopa 6-7-vuotiaat tyt6t kokevat kehonkuvansa ole-
van heikko ulkonakoéihanteen vuoksi, eikd ongelma
katoa aikuisenakaan. Kehonkuvaongelmat voivat
kuitenkin vaihdella merkittavasti eri ikaryhmien paris-
sa. Jos ryhméassasi on paljon eri-ikaisia, ryhman voi
jakaa ikaryhmiin, joilla on oma ohjaaja. Harjoituksia
voi mukauttaa eri ikédryhmille. Nuoremmat tyt6t voivat
esimerkiksi hyotya enemman tarinankerrontaa si-
séltavasta lahestymistavasta (tytot voi yrittda saada
tunnistamaan ulkonakoihanne esimerkiksi prinses-
sojen kuvilla). Haasta vanhemmat tytot pureutumaan
syvemmin ulkonakdihanteen syihin, seurauksiin ja
ratkaisuihin. Kannusta heita rohkeasti jakamaan
oppimaansa perheiden ja yhteisdnsa parissa.

Entd muut sukupuolet?

Aidosti Mina -tydpajoihin osallistuvat tytot maarit-
televat ulkonédkdihanteensa itse ja kayttavat omaa
maaritelmaansa kaikissa harjoituksissa, joten oh-
jelma voidaan mukauttaa kaikkiin kulttuureihin ja
sosiaalisin tilanteisiin. Sama koskee poikia. Jotta
Aidosti Mina -tydpajoilla on vaikutusta, nuorten
taytyy méaaritella ulkonakdihanne, joka vastaa heidan
itse kokemaansa sukupuolta. Jokaisen erilaiselle su-
kupuoli-identiteettiryhmalle tarvitaan vahintaan yksi
ohjaaja. Tue myds muunsukupuolisia nuoria, jotta he
voivat osallistua heille parhaiten sopivalla tavalla.
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Jos jarjestat Aidosti Mina -koulutuksen
sekaryhmalle, ota huomioon seuraavat asiat:

Tutkimusten mukaan ohjelma toimii hyvin ryhmille,
jotka koostuvat saman sukupuolen edustajista.
Nuorten mielestéa on usein helpointa puhua kehon-
kuvasta oman sukupuolensa kanssa, vaikka heista
onkin mielenkiintoista ymmartaa toisten sukupuol-
ten nédkemyksia aiheesta. Tulokset ovat hyvia
myos sekaryhmassé, mutta todenndkdisesti hie-
man heikompia kuin saman sukupuolen ryhmissa.

Maaritelkda ulkonédkdihanne sukupuolen mukaan
jaetuissa ryhmissa. Varmista, etta kaikki tietavat,
etta tdma on ulkonakdihanne, jonka he haastavat
Aidosti Mina -ty6pajojen aikana.

Toteuta arkaluontoisemmat harjoitukset, kuten
Nyt tiedan, etta... ja Peilin edessa -haasteiden
palautteet, sukupuolen mukaan jaetuissa ryhmissa.

Pohdi, miten ryhmasi dynamiikka vaikuttaa ohjel-
maan. Ota huomioon osallistujien kypsyys ja miten
hyvin he ovat hitsautuneet yhteen ryhméana.

Pida ilmapiiri turvallisena ja kasitelkda mahdolliset
ristiriitatilanteet heti yhdessa.

Kaytéa sukupuolikohtaisia monisteita.

Voit halutessasi kayttda myos Doven Self-Esteem
Project:n toista, itsevarmuuteen keskittyvaa ltse-
varma Mina -ohjelmaa sekaryhmén kanssa. Koului-
hin tarkoitettu ohjelma on kehitetty sekaryhmille.

Itsevarma Mina -ohjelman voi ladata ilmaiseksi
sivustolta https://www.dove.com/fi/dove-self-
esteem-project.html.



https://www.dove.com/fi/dove-self-esteem-project.html
https://www.dove.com/fi/dove-self-esteem-project.html
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Vinkkeja Aidosti Miné
-tyopajan ohjaamiseen

-

Kuka on ohjaksissa?

Aidosti Mina -tydpajoissa tarvitaan sopiva tasapaino
ohjaajien ja tyttojen itse johtaman toiminnan valilla.
Sinun taytyy tasapainotella kahden roolin vililla:
ohjaajana, joka vetaytyy syrjaén ja mahdollistaa
itsenéiset harjoitukset, ja johtajana, joka varmistaa,
etta tytot keskittyvat tehtaviin.

Anna tyttéjen toimia itsendisesti

> Ulkonakdihanteen ja sen seurausten tunnistami-
nen. Kun ihanne méaaritelladn kunkin osallistujan
omalta kannalta, se tuntuu liittyvan heidan omaan
elamaansa. Kun tytét maarittelevat ulkonakdihan-
teen itse, Aidosti Mina tuntuu merkitykselliselta
missa tahansa kulttuurissa ja sosiaalisessa
yhteydessa.

> Keskustelu. Jokaisessa harjoituksessa on erilainen
toimintamekanismi, mutta tarkeimmat hetket ovat
aina niita, jolloin tytot keksivat omia ideoita, maari-
telmia ja haasteita.

> Anna tyt6ille mahdollisimman paljon keinoja haas-
taa ulkondkoihannetta tavalla, joka vaikuttaa heidan
tiedostamattomia uskomuksiaan vastaan.

> Ulkonakdihanteeseen liittyvien oikeiden koke-
musten jakaminen. Valta omien kokemustesi
jakamista, silla roolimallina saatat tahattomasti
vahvistaa ulkonakdihannetta.

> Harjoitusten vieminen seuraavalle tasolle.
Kun tytét huomaavat mahdollisuuksia haastaa
ulkondkodihannetta kotonaan tai yhteisoissaan,
yritd kannustaa heita toiminnan aloittamiseen.
Nain he harjoittelevat johtamistaitoja ja
joukkuehenki paranee.
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Turvallisen ympdriston luominen

Aidosti Mind on useimmiten tytdista hauska ja
voimaannuttava kokemus, mutta jotkut hetket erityi-
sesti ohjelman alkuvaiheessa voivat aiheuttaa ikavia
tunteita, silla aiheet ovat erittain henkilokohtaisia.

Kuka on ohjaksissa?

> Suunnittelu ja osioiden valmistelu. Varmista, etta
sind ja muut ohjaajat ja avustajat tiedatte mita teh-
tavien avulla tavoitellaan.

Miten ulkonékdihanteesta puhutaan. Yksi tar-
keimmista toimintaperiaatteista Aidosti Mina
-tydpajoissa on ulkondkoihanteen haastaminen,

Voi myds kayda niin, etta osallistujat eivat aina
kunnioita toistensa mielipiteita.

joten emme halua heikentaa koulutuksen sanomaa > Ennen ensimmaisen osion aloittamista varaa aikaa
antamalla osallistujien olla samaa mielta ihanteen ryhmén saantdjen laatimiseen (katso ohjelman
kanssa tai kehumalla sita. Jos harjoituksessa sivu 3). Aseta ne nakyville ja viittaa niihin ohjelman
luetaan aaneen vaittamia tai tilanteita, jotka tukevat aikana.
ulkondkdihannetta, lue ne itse tyttdjen sijasta. . . L o .

> Varmista, etta tytot ovat tietoisia kaikista saatavilla

Kun keskustelut siirtyvat vaarille urille. Joskus tyt6t
alkavat keskustella ulkondkdihanteesta tavalla, joka
saattaa johtaa heidat vahvistamaan sita. Kiinnita
huomiota tilanteisiin, joissa tytot saattavat vahvis-
taa ulkondkdihannetta, ja johdata heidat takaisin
kehopositiivisuuden vahvistamiseen kysymysten

ja Aidosti Mina -harjoitusten avulla. Tavoitteena

on keskittya ulkonakoihanteen seurauksiin ja sen
haastamiseen.

olevista tukimuodoista silta varalta, etta he tarvit-
sevat lisatukea tai haluavat puhua jollekin asiasta.

Varmista, etta ohjaajat tuntevat organisaation
hyvinvointikaytannot, kuten lastensuojelukaytan-
not ja miten esiin tulleisiin arkaluonteisiin asioihin
suhtaudutaan.



Aidosti Mind / Ohjaajan opas

e

[¢]

Entd oma kehonkuvani?

Me kaikki altistumme ulkonakoihanteelle paivittain,
joten ei ole yllattavaa, ettd monet naiset ahdistuvat
ulkonakopaineiden vuoksi. Ohjelma keskittyy aihee-
seen tyttdjen parissa, joten ohjaajien taytyy osata
asettaa omat huolenaiheensa sivuun ohjelman ajaksi.
On tarkead, etta tytdt ndkevat ohjaajan positiivisena
esikuvana niille ajatuksille, joita kdydaan lapi Aidosti
Mina -tydpajojen aikana.

Valta omien mielipiteidesi ja oman eldman esimerkki-
en jakamista, jotta tytot voivat tutustua Aidosti Mina
-ohjelmaan omalta ndkokannaltaan. Kiinnitd huomiota
ohjatessasi kayttamaasi ilmaisutapaan, jotta voit valt-
taa vaittamia, jotka voisivat vahvistaa ulkonékoihannet
ta. Osion lapikaynti etukateen auttaa ymmartamaan,
miten kannattaa toimia. Voit tukea ryhmaa kertomatta
omakohtaisia esimerkkeja. Kayta kysymyksia ja tarjoa
tukea sanomalla esimerkiksi "Tuollaiset tunteet voivat
olla haastavia”, "Tuo on varmasti hankalaa” tai "Veik-
kaanpa, etta et ole ainoa, joka on kokenut tuon”.

Ehka voisitte kokeilla joitakin Aidosti Mina -tyépajojen
harjoituksia ohjaajien kesken ennen ohjelman aloit-
tamista? Voit myos tavata muut ohjaajat harjoitusten
ulkopuolella ja keskustella kokemuksistanne ja tarjota
toisillenne tukea.
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' Hankalien hetkien hoitaminen

Useimmiten ohjelma sujuu ongelmitta ja tyt6t ottavat
konseptit omikseen. Joskus joillakin tytéilla saattaa
kuitenkin olla vaikeuksia ajatella kriittisesti kehonkuvaan
ja ulkonakoon liittyvista paineista tai ihanteista. Se ei ole
yllattavaa, silla yhteiskuntamme saa usein tytot keskit-

”Olen eri mieltd. Ulkondakoéihan-
netta kannattaa tavoitella, silla
kauniiden ihmisten eldmé on
parempaaq.”

”Onko todella ndin? Onko julkkiksilla taydellinen
elama? Keksitko esimerkkeja uutisista, joissa ulkona-
kbihannetta laheisesti vastaavat ihmiset ovat koh-
danneet vaikeuksia elaméssaan?”

"Yrita pitd& mielesi avoimena niin katsotaan, mitka
fiiliksesi ovat seuraavan harjoituksen jalkeen. Voit
palata takaisin alkuperaiseen nakemykseesi ohjelman
jalkeen, jos uusi ajatusmalli ei ole sinusta hyodyllinen.”

"Mitahan muu ryhma mahtaa ajatella? Luuletteko,
ettd ulkonakdihanteen saavuttaminen takaa parem-
man elaman?”

”Eiko siis ole hyva@, etta
huolehdimme vartaloistamme?”

”On. Kehopositiivisuudessa on kyse oman kehon
hyvaksymisesta ja siitd huolehtimisesta.”

”Kun sinulla on hyva kehonkuva, on todennékodisem-
paa, etta huolehdit itsestéasi. Tahan sisaltyy tasa-
painoinen suhde ruokaan ja sopivan ja miellyttavan
liikunnan harrastaminen.”
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tymaéan ulkonékdonsa. Tallaisessa tilanteessa tavoittee-
nasi on pitda ulkonakoihannetta vahvistava keskustelu
minimissa, silla ohjelman tarkoituksena on luoda ympa-
risto, jossa tytot voivat haastaa tdman ihanteen. Seu-
raavassa eritellaan joitakin haasteita, joita voi ilmeta,
seka esimerkkivastauksia.

”En pida tésté. Tuntuu, etta
kritisoit naisia ja tyttoja
heidén laihuutensa vuoksi.”
"Kaikki ulkonadt ovat yhta hyvia. Kunhan inmiset ei-
vat hapeile luonnollista vartalomalliaan ja huolehtivat
itsestaan, he voivat olla minka kokoisia tai nakdisia
tahansa. Mita tassa kritisoidaan on ajatus siita, etta
olisi vain yhdenlainen ihanteellinen ulkonaké, jonka
saavuttamiseksi meidan tulisi uhrata terveytemme,
hyvinvointimme, ihmissuhteet, menestys ja rahaa.”

"Oikeasti haluamme iloita kauneuden moninaisuu-
desta ja tunnistaa, etta tytot ovat paljon muutakin
kuin vain heidan ulkonakoénsa.”

”En keksi vartalostani mitadn,
misté pitaisin.”
"Olemme niin tottuneita itsemme haukkujia, etta

voi olla vaikeaa nahda asiat toisin. Mista pienista
asioista voisit aloittaa?”

"Voisit aloittaa ajattelemalla asioita, joita pidat
sisallasi tai asioita, joita voit tehda kehosi ansiosta.”

"Mieti ihmisia, joista valitat, kuten aitiasi, siskojasi
tai ystaviasi. Mista pidat heissa? Eiko olekin niin,
ettd ne asiat, joista pidat heissa eniten, eivat liity
millaan lailla ulkonakb6n?”
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Ulkondkoihanne

Aidosti Mina kasittelee ulkondkodihannetta laajasti.
Ulkonakdihanne tarkoittaa yhteiskunnan ahdasta
kasitysta kauniista tai viehattavasta ulkonadsta. Se
on niin tietynlainen, etta siihen ei voi paasta luon-
nollisesti. Jopa mallien ja julkkisten kuvia mani-
puloidaan ihanteen mukaisiksi. Ulkonakdihannetta
levitetddn mediassa ja puhumalla siita positiivissa-
vytteisesti.
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Kehopositiivisuus

Ne, joilla on hyva kehonkuva, ovat tyytyvaisia siihen,
milta heidan vartalonsa nayttaa ja mihin se pystyy.
Myodnteinen kuva omasta kehosta on tarkea tekija
hyvan itsetunnon rakentumisessa.
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Kognitiivinen dissonanssi

Kognitiivinen dissonanssi on psykologinen proses-
si, joka kaynnistyy, kun toimimme tavalla, joka ei
vastaa arvojamme. Sellaisten asioiden sanominen
ja tekeminen, jotka eivat vastaa arvojamme, saa
aikaan epamiellyttavan tunteen. Taman seuraukse-
na aivot alkavat muuttaa vanhoja asenteitamme ja
arvojamme vastaamaan uutta, esimerkiksi 4aneen
sanottua toimintaa tai tekemista. Seurauksena on
tyytyvaisempi olo.
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Itsetunto

Itsekunnioituksen tunne. Kun ihnmiselld on hyva itse-
tunto, han uskoo itseensa ja omaan arvoonsa ihmise-
na. Hyvan itsetunnon ansiosta ihminen voi toteuttaa
itsedan, eika epéaile omaa itse&dan tai omia kykyjaan.

i

Esimerkkilauseet

Tehtavapaketteihin kuuluvien tukiharjoitteiden
tekstit on korostettu sinisella varilla. Lauseiden
avulla ohjaajat voivat valittda tehtdvassi keskeista
sanomaa. Kannattaa lukea lauseet, sisdistia ne ja
muotoilla ne sitten omin sanoin omalle ryhmalle

sopiviksi.

Tutustu Aidosti Mina -ohjelman teemoihin syvem-
min ja hyddynna muita kehopositiivisuuteen liittyvia
materiaaleja osoitteessa https://www.dove.com/fi/
dove-self-esteem-project.html.
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Tietoa tutkimuksesta

Ohjelmassa kaytetyt toimintatavat on kehitetty
tieteellisin metodein ja niitd on arvioitu 16 vuoden
tutkimusten myo6ta. Esimerkkeja tutkimuksista:

Stice E., Shaw H., Becker C.B. and Rohde P. (2008).
“Dissonance-Based Interventions for the Prevention
of Eating Disorders: Using Persuasion Principles to
Promote Health,” Prevention Science 9, 114-28.

Becker C.B., Smith L.M. and Ciao A.C. (2006).
“Peer Facilitated Eating Disorder Prevention:
A Randomized Effectiveness Trial of Cognitive
Dissonance and Media Advocacy,” Journal of
Counseling Psychology 53, no. 4, 550-55.

Halliwell E. and Diedrichs P.C. (2014). “Testing
Dissonance Body Image Intervention Among
Young Girls,” Health Psychology 33, 201-04.

Rohde P., Auslander, B.A., Shaw H., Raineri K.M.,

Gau J.M. and Stice E. (2014). “Dissonance-Based
Prevention of Eating Disorder Risk Factors in
Middle School Girls: Results From Two Pilot Trials,”
International Journal of Eating Disorders 47, 483-94.

Stice E., Rohde P, Shaw H., and Gau J. (2011).

“An Effectiveness Trial of a Selected Dissonance-
Based Eating Disorder Prevention Program for
Female High School Students: Long-Term Effects,”
Journal of Consulting and Clinical Psychology 79,
500-08.

Stice E., Marti C.N., Spoor S., Presnell K. and Shaw H.
(2008). “Dissonance and Healthy Weight Eating
Disorder Prevention Programs: Long-Term Effects
From a Randomized Efficacy Trial,” Journal of
Consulting and Clinical Psychology 76, 329-40.
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