Skonhetssnack

Foraldrars guide till att prata skonhet hemma

En del av Apotek Hjartats initiativ om hudhalsa
och sjalvkansla, i samarbete med Mind.



Hur pratar man med
sitt barn om skonhet?

Hur paverkar mitt eget férhdllande till
skonhet och skonhetsprodukter mitt barns
syn pd sig sjclv?

Nar du pratar om din egen hud, din vikt eller ditt utseende visar du
indirekt vad som &r viktigt. Forsok att lagga mindre fokus pa utseende
och mer pa kansla: Hur kdnns min kropp idag? Vad far mig att ma bra?

Att visa att skdnhet inte ar ett krav, utan nagot man kan vélja att bry
sig om ibland hjalper barnet att utveckla en mer avslappnad relation
till sitt eget utseende.

Vad sdager jag nér mitt barn vill borja
med skénhetsprodukter?

Visa nyfikenhet i stéllet for oro. Frdga om det finns ndgon anledning
till att hen vill borja - ar det nyfikenhet, trender eller kdnslan av att vilja
passain?

Bekrafta att det &r normalt att vilja ta hand om sig, men forklara ocksa
att en ung hud inte behéver mer &n mild rengoéring, aterfuktning och
solskydd.

Ni kan gora det till ndgot ni pratar om tillsammans, snarare an nagot
barnet "far eller inte far”. P4 sa satt blir det en trygg dialog, inte en kamp.



Hur beméter jag fradgor om skdnhets-
produkter, filter och "perfekt hy”?

Borja med att bekrafta att det &r latt att kdnna sig paverkad - dven
vuxna gor det.

Forklara att mycket av det man ser online ar redigerat eller filtrerat,
och att det inte gar att jamfora sig med bilder man ser pa till exempel
sociala medier.

Hjalp barnet att reflektera: Vad tror du hdnder om vi bara ser
“perfekta” ansikten hela tiden?

Att prata Oppet om filter och ideal ger barnet verktyg att se igenom
det ytliga i stallet for att fastna i det.

Ndr blir intresset for hudvard och skénhet
ndgot som riskerar att bli pressande?

Nar det gar fran nyfikenhet till stress.

Om barnet kdnner att hen méaste anvanda produkter for att duga, eller
oroar sig for hur hyn ser ut utan, ar det en varningssignal.

Prata om skillnaden mellan att vilja ta hand om sig - och att kdnna
krav pa att se ut pa ett visst satt.

Fraga: Hur hade det kdnts om du var utan krdmerna eller sminket?
Svaret sager ofta mer an vanan.

Hur kan jag stdrka mitt barns sjdlvkdnsla?

Sjalvkansla vaxer av att kdnna sig sedd och bekraftad, inte av att hora
att man ser fin ut.

Fokusera pa barnets egenskaper, anstrangning och varderingar - inte
prestationer eller utseende.

Sag saker som ”Jag tycker om hur omtdanksam du ar” eller "Du
vagade fast du var nervos”.

Att regelbundet lyfta vem barnet ér, inte hur det ser ut, starker
grunden som star emot jamforelse och press.



Hur kan vi tillsammans skapa en sund
rutin - fér bade huden och mdaendet?

Hudvard ska inte kdnnas som ett maste, utan som nagot man
kan gora nar man vill ta hand om sig sjalv lite extra.

Forsok avdramatisera rutinen. Det handlar inte om masten eller
om att uppna ett resultat, utan om en liten stund av omsorg.

Prata med ditt barn om att sjalvkanslan ar viktigare an perfektion
- ndr man mar bra pa insidan blir utsidan ofta inte lika viktig. Du
kan till exempel sdga sddant som: “Du ar mer an ditt utseende”,
“Det viktigaste &r hur man mar, inte hur man ser ut” eller “Du
behover inte vara perfekt for att racka till.”

En sund rutin handlar lika mycket om hur man kanner sig i sin hy
som vad man smoérjer pa den.

Kom ihag att du som féralder &r en vagledare.

Barn speglar ibland hur vuxna runt dem pratar om kropp,
utseende och sjalvkansla. Darfor kan det vara hjalpsamt att
ibland stanna upp och fundera dver den egna relationen till
skonhet:

*  Hur pratar jag om min kropp hemma?

« Visar jag omsorg om mig sjélv eller press pa att se ut pa ett
visst satt?

« Hade jag velat att mitt barn sag pa sig sjalv pa samma sétt som
jag ser mig?

Ingen foralder ar perfekt - och det behdvs inte heller. Men néar du
jobbar med din egen sjalvbild visar du samtidigt vagen for ditt
barn. Det &r en av de finaste gavor du kan ge.
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