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Modulo 4 « Scheda di lavoro 3

Quii si tratta di cambiare abitudini — anche piccoli cambiamenti nel modo di parlare fanno una
grande differenzal

PARTE A — Ha senso parlare cosi tanto dell’aspetto?

& Secondo te, ha senso parlare dell’aspetto delle persone cosi spesso come
facciamo?

o Si, & naturale e normale

o A volte, ma spesso esageriamo

o No, parliamo dell’aspetto decisamente troppo

o Non ci ho mai pensato prima

N Perché hai scelto quella risposta?

v Di cosa potremmo parlare INVECE dell’aspetto delle persone?
Elenca almeno 4 argomenti o cose che potresti dire:

PARTE B — Come commentare senza ferire

@ Riesci a riformulare questi commenti comuni in modo pil gentile e ponderato?
Guarda la colonna di sinistra. Scrivi un’alternativa migliore nella colonna di destra!

X Invece di dire: Potresti dire:
"Sei ingrassato/a ultimamente.” es. Concentrati su come si sente, non sul peso...
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X Invece di dire: @ Potresti dire:

"Hai un’aria esausta — dovresti prenderti piu es. Chiedi come sta, piuttosto...

curadite.”

X Invece di dire: Potresti dire:

"Staresti molto meglio se ti vestissi es. Se non te I'hanno chiesto, forse non dirlo?
diversamente."”

X Invece di dire: @ Potresti dire:

"Sei cosi fortunato/a, puoi mangiare qualsiasi es. Concentrati su qualcos’altro, non sul corpo...
cosa!"

PARTE C — Commenti che possiamo evitare

O Quali tipi di commenti sul corpo dovremmo cercare di evitare?
Spunta quelli con cui sei d’accordo e aggiungine di tuoi in fondo:

Commentare il peso di qualcuno (anche positivamente: "Sei dimagrito/a!")
Commentare parti del corpo che non si possono facilmente cambiare

Confrontare il corpo di una persona con quello di qualcun altro

Fare "battute" sulla taglia, la forma o i tratti di qualcuno

Usare il cibo per commentare I'aspetto ("Sei sicuro/a di dover mangiare quello?")
Dare consigli non richiesti su come qualcuno potrebbe "migliorare" il proprio corpo
Commentare cid che qualcuno indossa in modo che giudica il suo corpo

O OO o0 o o o

o La mia aggiunta:

PARTE D — Parlare con gentilezza a se stessi

Quando ti guardi allo specchio, cosa ti dici di solito?
Riformula ogni pensiero negativo in modo pit gentile e positivo:

X Dialogo interiore negativo: Modo piu gentile per dirlo:
"Odio il mio/la mia [parte del corpo]..."

X Dialogo interiore negativo: & Modo piu gentile per dirlo:
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"Sono troppo grasso/a / troppo magro/a /

troppo..."

X Dialogo interiore negativo: Modo piu gentile per dirlo:

"Vorrei assomigliare a [persona]..."

. Scrivi una cosa positiva che puoi dire onestamente del tuo corpo oggi:

Il mio corpo

Messaggio chiave

Tutti possiamo scegliere di parlare con piu gentilezza — degli altri E di noi stessi. Non significa
ignorare il nostro aspetto; significa trattare i corpi con il rispetto e la cura che meritano!

Prova il "test VUNG" prima di parlare: e Vero? Utile? Necessario? Gentile? Se non tutti e quattro —
forse pensaci due volte! ¥
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