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La familia: peca clau

Exemple saludable: minimitza les o
influencies negatives de I'entorn i
afavoreix les conductes saludables

SUPORT - MODEL - REFERENT POSITIU

Rodgers & Chabrol (2009) Eur Eat Disord Rev



Factors de proteccio

\ EVITAR
CRIANCA APATS EN COMENTARI

POSITIVA®3 FAMILIA® NEGATIUS
SOBRE EL FISIC58

1 Baumrind (1991) J Early Adolesc; 2 Lampis, Agus & Cacciarru (2014) Appl Res Qual Life; 3 Repetti, Taylor & Seeman (2002) Psychol
Bull; 4 Harrison et al (2015) Can Fam Physician: ® Kluck (2010) Body Image; ® Neumark-Sztainer et al (2010) J Adolesc Health
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Parentalitat
positiva

* Vincle segur

Limits i entorn estable

Bon tracte i no-violéncia

Escolta activa

Lleure familiar compartit

Un apat al dia en familia

Loizaga, F. (2011). Parentalidad positiva. Las bases de la construccion de
la persona. Educacion Social, 49:70-88
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EN SOCIETAT

QUE PUC FER A TAULA PERQUE ELS QUE PUC FER A CASA PERQUE ELS QUE PODEM FER COM A SOCIETAT
MEUS FILLS | FILLES CREIXIN MEUS FILLS | FILLES CREIXIN PERQUE ELS NOIS | NOIES CREIXIN
MES SANS | FELICOS? MES SANS | FELICOS? MES SANS | FELICOS?

* Gaudir d'almenys un apat al dia en * Mostrar amor i afecte fa que els vostres « Reforcar I'acceptacié del seu cos i del
familia. Confiar en la sensacio de sacietat fills i files se sentin segurs, estimats i vostre i sentir-vos-en satisfets. Evitar
dels vostres fils i filles | evitar forgar-los a acceptats, Doneu-los-en tant com pugueu. fer comentaris critics sobre el fisic de les
:nenlar. Reo"t:larquedsz;ﬁmésmm . ‘ica a Daviericherts de les persones.
requereix paciencia vostra. seves emocions, inquietuds, pors... * Ensenyar als vostres fills i filles a ser critics

* Conversar amb tranquil-litat i interés. escoltar-los amb tota I'atenci6 | donar-los tot amb les imatges | missatges que
Per aixd és millor evitar distraccions com la el vostre suport. apareixen als mitjans. Mirar la TV | navegar
televisio, mobils, tauletes.., per Internet junts afavoreix una visio critica

* Establir un entorn segur amb pautes d'aquests mitjans.

« Evitar fer (is del menjar com a premi o clares. Millor si sén poques, fermes,

* Ensenyar-los a relacionar-se de manera
positiva amb els altres | a gestionar les
dificultats amb qué es poden trobar en el

seu entorn: escola, amics, etc.

castig. Evitar missatges com «si t'ho acabes constants | adaptades a la seva edat.
tot, et donaré un gelat». Val més reforgar
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