Eflum likamsmynd barna og unglinga

Margskonar areiti dynja & bornum og unglingum na til dags sem hafa sleem ahrif a
likamsmynd peirra. Pau eru alin upp i menningu sem lofar grannan voxt og litur fitu
neikveedum augum. Hvert sem litid er eru skilabodin “vertu grannur!” og litid tillit tekid til
pess ad vid erum 6l mismunandi vaxin fra nattirunnar hendi. Pad er mikilvaegt ad taka
afstoou gegn pessum skilabodum og yta undir jakvaett viomot ungmenna til likama sins,
hvort sem pau eru feit eda gronn. Samband barns vid likama sinn skiptir miklu mali fyrir
lidan pess og heilsu, ekki sist & unglingsdrununum. Rannsoknir hafa synt ad neikveett
viohorf til likama og utlits tengist margskonar gedreenum vanda medal ungmenna, s.s
kvida, atroskunum, punglyndi og jafnvel sjélfsvigstilraunum. Einnig hefur komid i lj6s ad
likamsmynd hefur ahrif a heilsu og lifsvenjur. Langtimarannsoknir syna ad unglingar
sem eru anaegdir med likama sinn, hvort sem peir eru feitir eda grannir, hugsa betur um
sig, hreyfa sig meira og pyngjast minna med arunum en peir sem hafa neikveett viohorf
til likama sins. Pad aetti pvi ad vera sjalfsagdur hluti af heilsueflingu medal barna og
unglinga ad studla ad jakvaedu sambandi peirra vid likama sinn og vinna gegn stridni,

neikvaedum vidhorfum og forddmum vegna holdafars.

Hér a eftir fara nokkur g6d raad til pess ad efla likamsmynd barna og unglinga:

1. Allir eru 6druvisi
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Kenndu barninu pinu ad fjdlbreytileiki i likamsvexti sé edlilegur. Alveg eins og vid erum
mismunandi & litinn, héfum 6élikt andlitsfall, harlit og augnlit, pa erum vid lika mismunandi
i laginu.

2. Utrymum fordémum

Kenndu barninu pinu ad pad sé ekki rétt ad strida eda tala illa um adra vegna pess
hvernig peir lita Ut. Fordomar vegna holdafars og utlits eru jafn sleemir og skadlegir og
aorir fordomar.

3. Elskadu likama pinn

Taladu jdkveett um likama pinn og hugsadu vel um hann. Aldrei tala illa um vaxtarlag pitt
svo barnid pitt heyri. Leerdu ad pykja veent um likama pinn poétt hann sé ekki fullkominn
0g pannig leerir barnid ad bera virdingu fyrir sinum likama. Vertu géd fyrirmynd.

4. Hafnadu megrunarmenningunni

Ekki kaupa tiskubl6d eda timarit sem innihalda megrunarbodskap og fordastu
sjonvarpsefni af sama tagi. Reeddu opinskatt um éraunhaef utlitsviomid i samfélaginu og
bentu & ad allir séu jafnir 6had likamsvexti. Storkadu fordomum vegna holdafars hvenaer
sem pu rekst & pa og skapadu andrumsloft mannudar og virdingar fyrir 6llu folki.

5. Kenndu barninu pinu ad likami pess sé gédur likami

Likamsmyndin er hluti af sjalfsmynd okkar. Kenndu barninu pinu ad vera stolt af sinum
sérkennum. Aldrei segja neitt neikveett um likama barnsins pins og taktu hart & pvi ef
einhver annar gerir pad. Samband barnsins vid likama sinn er heilagt.

6. Hlustadu & barniod pitt

Ef barnid lysir &hyggjum af likamsvexti sinum er mikilvaegt ad hlusta. Reyndu ad komast
ao pvi hvad byr par ad baki. Vard barnid fyrir neikvaedri reynslu nylega? Hefur pad séd
eda heyrt eitthvad sem fékk pad til ad skammast sin fyrir likama sinn? Syndu barninu
studning og ekki lita svo a ad holdafar pess eda utlit sé vandamalid. Ef barnid hefur
fengio neikvaed skilabod eda héfnun vegna pess hvernig pad litur Gt pa er vandamalio i
umhverfinu, ekki hja barninu.

7. Hegdun en ekki holdafar

Ef pu hefur ahyggjur af lifsvenjum barnsins pins skaltu einbeita pér ad hegdun en ekki
holdafari. Skapadu umhverfi par sem barnid feer naeg teekifeeri til ad borda hollan mat og
hreyfa sig sér til anaegju, en geettu pess ad nalgast pessar breytingar a afslappadan hatt.
Ekki setja prysting & barnid og ekki hvetja pad til ad grennast. Hvorki pa né barnid settud
ad lita & heilbrigdar lifsvenjur sem adferd til ad grennast, heldur eitthvad sem allir purfa
ad gera til pess ad lida vel og halda heilsu. Pad sem skiptir mestu er ad upplifun
barnsins verdi jakvaed pannig ad pad hafi &huga a ad lifa heilbrigdu lifi til langframa.
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