Dove
self-esteem

project
Py 4

Iskolai workshopok a testképpel kapcsolatos
Onbizalom fejlesztéséhez

7

3. WORKSHOP

Ne legyen
0sszehasonlitas

utmutato a

Tanarok részére szolg

OT ALKALOM




Sziikséges forrasok:

A WORKSHOP ANYAGAI
A workshop soran a didkok
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— megtanuljak, hogy 6sszehasonlitani magunkat
masokkal és a médiaban megjelend képekkel az
emberi természet része, és automatikus reakcio.

— Utmutat6 a workshophoz

— A workshop eléadasanyaga

— meghatéarozzak, hogy milyen negativ
kovetkezmeényei lehetnek az ésszehasonlitasnak
sajat magukra és a barataikra nézve.

— Harom feladatlap a gyakorlatokhoz

(minden didknak egy-egy minden feladatlapbdl)

— Uj valaszokat dolgoznak ki azokra a helyzetekre,
amelyek soran 6sszehasonlitas torténik, és ezzel
pozitiv hatast érhetnek el sajat maguk és a

kérnyezetikben lévék tekintetében egyarant.

— Gondoljuk tovabb feladatlap
(minden didknak egy)

— Oszténz6 filmek:

— ,Dove: Véltoztass meg egy dolgot”

Ez a film azt mutatja be a didkok szamara, hogy teljesen
normalis, ha az ember meg szeretne valtoztatni valamit a
kiilsején, és a legtobb ember tapasztalja ezt az érzést. Arra
Osztdnzi a didkokat, hogy feltegyék a kérdést: vajon miért
szeretne olyan sok ember valtoztatni a megjelenésén? A film
azt mutatja be, hogy mennyire felesleges ez az
elégedetlenség, hiszen méas éppen arra a fizikai tulajdonsagra
vagyik, amit te meg szeretnél véaltoztatni magadon.

Vi

AZ ISKOLA BIZTOSITJA

— Kivetitd és tabla

— Minden didknak egy-egy toll

Opcionalis

— Tartalék papirlapok

— Flipchart és filctollak
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A workshop moduljainak

attekintése

Oldalszam

05

Mit jelent az
0sszehasonlitas?

Mit tanultunk eddig?

Mit tanulunk ma?

Milyen idealképek jelennek meg a
médiaban?

Hogyan hasonlitjuk 6ssze énmagunkat
a koérnyezetlinkben lévékkel?

Hogyan hasonlitjuk 6ssze a kllsénket?
Mi torténik, ha az emberek
O0sszehasonlitjadk egymassal a
kinézetiiket?

Oldalszam

9

Mi a probléma az
O0sszehasonlitassal?

Milyen hatassal van rank az ilyen
Osszehasonlitas?

Az 6sszehasonlitasok ,0rvénye”
Mit tehetiink helyette?
Hogyan irhatjuk at a forgatokényviinket?

Hogyan fogod atirni a forgatokényvedet?

Oldalszam

13

Allj a valtozas élére!

Mit tanulunk ma?

Hogyan allhatsz a valtozas
élére?

Gratulalunk!

Gondoljuk tovabb

Osszidé: 45 perc




Az Utmutatd hasznalata
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El6adas

Vizudlis segédanyagok és

tanulasi célok, amelyek
segitenek a workshop
irAnyitasaban és hatékon
levezetésében.
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Mi a probléma az 6sszehasonlitassal?

Ennek a résznek a végére a diakok meghatéarozzak, hogy milyen negativ kdvetkezményei lehetnek az

Navigacios ikonok
Ezek az ikonok jeldlik
azokat a
gyakorlatokat,
amelyeket az
osztalyban kell
elvégezni — példaul:
vided lejatszasa vagy
feladatlap kitoltése.

Milyen hatassal
van rank az ilyen
osszehasonlitds?

A didkok példakat hoznak arra, hogy
milyen hatasai lehetnek a kiils6
alapjan torténé 6sszehasonlitasnak
az emberek érzéseire, gondolataira
és viselkedésére nézve.

% 6sszehasonlitdsnak sajat magukra és a barataikra nézve.

A tanar feladatai

Magyarazd el a didkoknak, hogy most
megismerik, milyen problémat
okozhat, ha a kiilsejiiket masokéhoz
hasonlitjak. Kiscsoportos beszélgetés.

» Szerinted milyen hatasa van
annak, ha a sajat magunknak nem
tetsz6 kiilsé tulajdonsagainkat
olyan emberekével hasonlitjuk
ossze, akik szerintiink jobban
néznek ki nalunk?

* Milyen hatassal van ez az
érzéseinkre, gondolatainkra és
viselkedésiinkre?

Az alabbi kérdések és mas
gondolatébreszték segitségével kérj
fel egy vagy két csoportot, hogy ossza
meg a véleményét.

* Milyen érzést valt ki az ilyen
jellegli 6sszehasonlitas az
emberekbdl?

* Vajon mire gondolnak az
emherek?

A tanar feladatai

A felsorolas egyes pontjaiban fontos

Elvart valaszok

Olyan valaszokat varunk, mint
példaul szomora, elégedetlen,
gondterhelt, blintudatos.

A vélaszok kozt szerepelhet a ,Nem
vagyok elég j6”, ,Valtoznom kell”,
,Barcsak ugy néznék ki, mint 6,
,Fogynom/izmosodnom kell”.

Osszehasonlitas altal kivaltott
viselkedés lehet példaul a
tllzasba vitt diéta, a barati
Osszejovetelek keriilése, tal sok

Tanari jegyzetek

Prébald gy irdnyitani a diakokat, hogy
a valaszaikban térjenek ki érzéseikre,
gondolataikra és viselkedéstikre. Ha a
kiilénb6z6 kategoriak elkilonitése tul
bonyolult az osztalyod szaméara,
egyszerlien allitsatok 0ssze egy atfogd
listat arrél, hogy milyen negativ hatasai
lehetnek a kils6 alapjan torténé
osszehasonlitasnak.

Az, hogy negativ érzéseid vannak az
odsszehasonlitas soran, nem jelenti azt,
hogy tényleg van valami hiba benned,
vagy hogy valéban ,rosszabb” vagy,
mint a masik ember, hiszen akkor is
lehetnek erételjes érzéseid, ha

Javasolt idébeosztas

Azt tikrozi, hogy az egyes
részek aranyaiban véve
mennyire fontosak a tanulasi
célok eléréséhez és a diakok
testképpel kapcsolatos
Onbizalmanak fejlesztéséhez,
de az 6ra hosszatol fliggéen
madosithato.

Tanari jegyzetek

Otletek és GUtmutatas ahhoz,
hogy teheted a lehetd
leghatékonyabba a workshopot
a diakok szamara.

kérdéseket talalhatsz, amelyek segitségével
meghizonyosodhatsz arrél, hogy a
leglényegesebb pontokat érintve optimalis
hatast sikeriilt-e elérni a diakok testképpel
kapcsolatos 6nbizalmanak tekintetében. A délt
betlivel szedett széveg utmutatast tartaimaz,
amely segitséget nyujt a workshop
gyakorlatainak felépitéséhez, pl. amikor
filmnézésre vagy feladatlapok kitdltésére kerdl
sor. Ezeket az osztalyod konkrét igényeinek
megfeleléen batran atalakithatod.

A didkoktol vart valaszok

A kék szinnel szedett szOveg nem
csak a didkoktdl vart lehetséges
valaszokat jeldli, hanem segit a
valaszaikat megfeleld iranyba
terelni azzal, hogy biztositja a
leglényegesebb fogalmak
megértését és fejleszti a
testképpel kapcsolatos
Onbizalmat.
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Mit jelent az 6sszehasonlitas?

13 perc
Ennek a résznek a végére a diakok megtanuljak, hogy 6ésszehasonlitani magunkat masokkal és ﬁ
a médiaban megjelend képekkel az emberi természet része, és automatikus reakcio.

El6adas A tanar feladatai Elvart valaszok Tanari jegyzetek
— ; Készéntsd a diakokat a ,Ne legyen
magabiztos ',,, o6sszehasonlitas” cimi workshopon. Réviden
vagyok s emlékeztesd a didkokat arra, hogy az ¢t alkalmas

program célja, hogy segitsen nekik hasznos
eszkdzoket talalni a megjelenéssel kapcsolatos
nyomas kezeléséhez, és novelni dnbizalmukat a
testikkel kapcsolatban.

Koszontjik a didkokat a workshopon.






Eléadas

eddig?

A didkok roviden felidézik, hogy mit tanultak a
korabbi workshopokon.

A diakok tudjak, hogy a workshop célja, hogy
megeértsék a kilsé alapjan térténd
Osszehasonlitas folyamatat és hatasait,
valamint olyan kifejlesszenek olyan
stratégiakat, amelyek segitségével pozitivabb
maédon reagélhatnak az ilyen helyzetekre.
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A tanar feladatai

Kérj fel egy vagy két didkot arra, hogy réviden

idézze fel, mit tanultak a korabbi workshopokon.

Foglald 6ssze azokat a korabbi alkalmak soran
érintett f6 tanulasi célokat, amelyek a didkok

osszefoglaléjabdl kimaradtak.

Réviden mondd el, hogy mirél fog széini a mai
workshop.

Réviden emlékeztesd a didkokat az
alapszabalyokra, segitve a tamogato,
itélkezéstél mentes kérnyezet kialakitasat az
ot alkalmas program soran.

Elvart valaszok

Tanari
jegyzetek
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Tanari
El6adas A tanar feladatai Elvart valaszok jegyzetek

Mondd el, hogy a reklamok, valamint a
szo6rakoztat6 és egyéb médiatipusok gyakran olyan
képeket és tizeneteket hasznalnak, amelyek egy
idealis életvitelt népszeriisitenek.

Kérj fel egy vagy két didkot arra, hogy valaszoljon:
Emlits néhany olyan dolgot, amelyekkel

i ! i 2 ’p L . P . B , , . , . . ”
.M” geridealkepel kapcsolatban arra 6szténéznek minket, Vagyontargyak, technologia, életvitel, kiilsé
jelennek meg a P P d .

hogy vagyjunk rajuk! megjelenés.

ST
médiaban? Hogy néznek ki és milyen fizikai

tulajdonsagokkal rendelkeznek azok az
emberek, akik a médiatizenetekben
megjelennek?

« Mit tanultunk arrél, hogy milyen, amikor

sm=srmmac e-SL’/

Igazsagtalan és felesleges 6Gnmagunkat a

_| f]ajét T'qglil(r;kat ezekhez a képekhez médiaban megjelené képekhez hasonlitani,
- . . . asonliguk? hiszen azok gyakran manipulalt fotok. Ez
A didkok felismerik, hogy a médiaban egy irredlis dsszehasonlitas.

megjelend képek gyakran olyan ideélis

életvitelt mutatnak be, amelyek elérésére

minket is buzditanak. Ezek pedig taptalajt A baratainkkal és a korulottink lévé
biztositanak az ésszehasonlitashoz. « Szerinted csak a médiaban latott képekkel emberekkel is 6sszehasonlitjuk magunkat.

hasonlitjuk 6ssze 6nmagunkat?
Kikkel hasonlitjuk még 6ssze 6nmagunkat?

Mondd el, hogy gyakori jelenség az is, hogy nem
csak hirességekkel, hanem a mindennapi életiink
soran méas emberekkel is 6sszehasonlitjuk a
kiilsénket.

g

Hogyan hasonlitjuk

Ossze 6nmagunkat a
kdrnyezetiinkben

lévékkel?

A didkoknak bemutatott filmben az emberek
elmondjak, hogy milyen fizikai tulajdonsagokat
szeretnének, és kiderul beléle, hogy soha
senki nem elégedett a sajat kiilsejével.

Jatszd le a ,Dove: Véltoztass meg egy dolgot”
videot.

Kezdeményezz révid beszélgetést az osztalyban.

e o o, , A videdban mindenki masokhoz

* Mit lathatunk a V|deob§1r_1'ar_r_ol, hogy az hasonlitja magat, és azt kivanja, hogy

enjberek hogyan hasonlitjak 6ssze magukat olyan fizikai tulajdonsagai legyenek, mint

masokkal? a masik embernek. Ez azért felesleges,
mert mindenki masokhoz hasonlitja
magat, és igy senki nem boldog.






El6éadas

Hogyan hasonlitjuk
Ossze a kiilsénket?
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A didkok megbeszélik az
Osszehasonlitas folyamatat.

i o

© Mi torténik, ha az
emberek a kulsejuket

masokéhoz hasonlitjak?

A didkok az 1. feladatlapra irjak le az otleteiket.
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A tanar feladatai

Mondd el, hogy fontos megérteni az
Odsszehasonlitas folyamatét. Ez segit a didkoknak
eldoénteni, hogy vajon pozitiv-e ez a viselkedés, és
szeretnének-e rajta valtoztatni.

Kérd meg a diakokat, hogy alljanak sorba, vagy
alkossanak egy kort.

* Lépj elore, ha ugy gondolod, hogy az
emberek legtobbszér olyanokhoz hasonlitjak a
kiils6 tulajdonsagaikat, akik szerintiik jobban
néznek ki, mint 6 maguk, vagy lépj hatra, ha
ugy gondolod, hogy inkabb olyanokkal
hasonlitjak 6ssze magunkat, akik szerintiik
rosszabbul néznek ki, mint 6k.

Magyarazd el, hogy 6sszehasonlitaskor az agyunk
gyakran ugyanigy megtéveszt minket, mint
ahogyan egyaltalan eljutunk az 6sszehasonlitasig:
tehat ahelyett, hogy teljes egészében tekintenénk
onmagunkra, a testlinket apr6 darabokban
szemléljuk.

* Lépj elore, ha ugy gondolod, hogy az
emberek leggyakrabban azokat a testrészeiket
hasonlitjak 6ssze, amelyeket szeretnek
magukon, vagy lépj héatra, ha szerinted inkabb
azokat hasonlitjak 6ssze, amelyeket nem
szeretnek magukon.

Kérd meg a didkokat, hogy téltsék ki az 1.
feladatlap els6 részét (1.1. feladat) az
osztalyszavazéas eredményével.

Elvart valaszok

Legtdbbszor olyan emberekkel hasonlitjuk
O0ssze a megjelenésiinket, akik szerintiink
elénydsebb tulajdonsagokkal rendelkeznek.

Az emberek legtébbszor azokat a kulsd
tulajdonséagaikat hasonlitjak 6ssze
mésokéval, amelyeket nem szeretnek
magukon.

Tanari jegyzetek

Erdemes emlékeztetni 6ket arra, hogy tartsak
szem el6tt a ,Dove: Valtoztass meg egy
dolgot” cimii videdban latott
Osszehasonlitasokat.

Adj egy percet a didkoknak arra, hogy
elgondolkozzanak az eredményen — vajon a
teremben lévék egyenl6 aranyban oszlottak
el?

Erdemes felhivni az osztaly figyelmét arra,
hogy tartsak tiszteletben egymas véleményét,
kilbndsen azokét, akik egy-egy kérdés
tekintetében kisebbségben vannak.

El kell ismerni azt is, hogy az emberek — az
énbizalmuk erésitése érdekében — gyakran
olyanokkal is dsszehasonlitjak a kulsejiket,
akik szerintiik nem néznek ki olyan j6l, mint 6k
maguk. Ez talan gyakrabban igaz a fidkra. A
probléma az, hogy a legtébb esetben forditott
irdnyban torténik az 6sszehasonlitas. Fontos
megjegyezni, hogy az dsszehasonlitas
mindkét formaja hidbavald, tehat minden
diaknak elényére valik, ha megtanulja, hogyan
kerulheti el ezt a viselkedést.
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Mi a probléma az 6sszehasonlitassal?

Ennek a résznek a végére a diakok meghatarozzak, hogy milyen negativ kévetkezményei

lehetnek az 6sszehasonlitAsnak sajat magukra és a barataikra nézve.

Eléadas

Milyen hatéssal
van rénk az ilyen
0sszehasonlitas?

A didkok példakat hoznak arra, hogy milyen
hatasai lehetnek a kiilsé alapjan torténd
Osszehasonlitdsnak az emberek érzéseire,
gondolataira és viselkedésére nézve.

A tanar feladatai

Magyarazd el a didkoknak, hogy most megismerik,

milyen problémat okozhat, ha a kiilsejiket
masokéhoz hasonlitjak.

Kiscsoportos beszélgetés.

* Szerinted milyen hatasa van annak, ha a
sajat magunknak nem tetszo kiils6
tulajdonsagainkat olyan emberekével
hasonlitjuk 6ssze, akik szerintiink jobban
néznek ki nalunk?

¢ Milyen hatassal van ez az érzéseinkre,
gondolatainkra és viselkedéstinkre?

Az alabbi kérdések és mas gondolatébreszték
segitségével kérj fel egy vagy két csoportot, hogy
0ssza meg a véleményét.

e Milyen érzést valt ki az ilyen jelleg(i
osszehasonlitas az emberekbdl?

* Vajon mire gondolnak az emberek?

* Vajon mit tesznek az emberek ennek
kévetkezményeképp?

Elvart valaszok

Olyan valaszokat varunk, mint példaul
szomorU, elégedetlen, gondterhelt,
blintudatos.

A valaszok kozt szerepelhet a ,Nem vagyok
elég j¢”, ,Valtoznom kell’, ,Barcsak ugy
néznék ki, mint 8”, ,Fogynom/izmosodnom
kell”.

Osszehasonlitas altal kivaltott viselkedés
lehet példaul a tllzasba vitt diéta, a barati
Osszejovetelek kertlése, tul sok pénz/idé
réforditasa a megjelenésre.

Tanéari jegyzetek

Probald ugy iranyitani a diakokat, hogy a
véalaszaikban térjenek ki érzéseikre, gondolataikra
és viselkedéstlikre. Ha a kiilbnb6z6 kategoriak
elkllonitése tal bonyolult az osztélyod szamara,
egyszertien éallitsatok 6ssze egy atfogo listat arrol,
hogy milyen negativ hatasai lehetnek a kiilsé
alapjan térténé 6sszehasonlitasnak.

Az, hogy negativ érzéseid vannak az
osszehasonlitas soran, nem jelenti azt, hogy
tényleg van valami hiba benned, vagy hogy
valéban ,rosszabb” vagy, mint a masik ember,
hiszen akkor is lehetnek erételjes érzéseid, ha
azoknak nincs valésagalapja.
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Tanari
El6adas A tanar feladatai Elvart valaszok jegyzetek

Kérd meg a diakokat, hogy irjak le az otleteiket az
1. gyakorlathoz tartoz6 feladatlapon az 1.2.
feladatnal.

Kezdeményezz rovid beszélgetést az osztalyban.

van rank azilyen
0sszehasonlitas?

e Latva mindezt, me"nnylre gond?l.od A kinézet alapjén trténd
hasznosnak azt, ha dsszehasonlitjuk dsszehasonlitas senkinek nem valik

onmagunkat masokkal ? hasznara, és szamos negativ
kovetkezménnyel jar sajat magunkra és
a korulottiink 1évé emberekre nézve.

Enzések / Gondolatok / Tettek

A didkok az 1. feladatlapra irjak le az &tleteiket.

\
Az dsszehasonlitasok Mondd el, hogy amikor a kiilsénket masokéhoz
drvénye” hasonlitjuk nagyon kénnyen belekerilhetiink egy

Jlefelé tarté spiralba”, amelyben minél t6bb
Osszehasonlitast teszlink, annal rosszabbul
érezzink magunkat. Olyan érzés ez, mintha
orvénybe keruilnénk.

Szolits fel egy 6nként jelentkezét, hogy mondja el:

* Mi is az az 6rvény? Az 6rvény nem mas, mint egy hatalmas
erd, amely lefelé huzza a dolgokat.
Nehéz menekdlni beléle, sok dolog, amit
A diakok elmagyarazzak, hogy hogyan miikédik az érvény. magaval ragad, sohasem jut ki beldle.
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El6adas A tanar feladatai Elvart valaszok Tanari jegyzetek

Hangsulyozd, hogy az illusztracién szereplé
Az 6sszehasonlitasok ,,6rvénye”

figura kiindulaskor az érvény tetején allt, és
ehhez képest mekkora utat tett meg lefelé.

Az elbadas kévetkezd harom diajanak levetitése
soran magyarazd el az ésszehasonlitas folyamata
és az orvény kozti parhuzamot, és meséld el az
alabbi torténetet. Az egyes mondatok felolvasasa
el6tt kattints. Hangsulyozd, hogy az illusztracion

u szerepl6 figura kiindulaskor az érvény tetején allt,
és mekkora utat tett meg lefelé

1) )

Emeld ki, hogy minden alkalommal, amikor
dnmagunkat méasokhoz hasonlitjuk, egy olyan
kultarat teremtlink, amelyben az emberek meg
szeretnék valtoztatni a kilsejiket, és rosszul
érzik magukat a bériikben, az erre utalo
szavaink és tetteink pedig nagy hatassal
lehetnek a koruléttiink Iévékre is.

Elégedetlenséggel tolt el, kritikus szemmel
tekintesz a megjelenésedre, és valtoztatni
szeretnél.

£(

+ Osszehasonlitod magad valakivel. Milyen
érzést valt ki beléled?

Mar eleve rosszul érezted magad. Most még
inkabb azt kivanod, barcsak mas lennél.
Még inkabb megvizsgaltal masokat, akik
szerinted jobban néznek ki nalad, és egyre
tavolabb érzed magad attél, hogy elérd az
idedlis megjelenést.

¢ Aztan megint valaki mashoz hasonlitod
magad. Most milyen érzés? Szerinted mi lehet
az oka annak, hogy ez még rosszabb érzéssel

A didkok megismerik, hogy az 6sszehasonlitas } ¢
tolt el, mint kordbban?

miatt az emberek egy ,lefelé tarté spiralba”
kertlnek, amelynek 6nmagukra és a korulottik

|évékre is negativ hatasai vannak.

\ gl
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A didkok kitalaljak, hogy hogyan térhetnek ki az

osszehasonlitasok ,6rvényébdl”.

¢ Tehat minél tobbszdr hasonlitod magad

masokhoz, annal rosszabbul fogod magadat

érezni.

Ha mindig arrél beszéliink, és arra figyeliink,
hogy mésokhoz képest hogyan nézunk ki, ez
a viselkedés a baratainkra is atragadhat.
Eléfordulhat, hogy 6k is elkezdik
osszehasonlitani 6nmagukat méasokkal, és
nyomast éreznek magukon arra, hogy
megfeleljenek a szépségidealoknak. gy
mindenki belekerll az 6sszehasonlitasok
orvényébe.

¢ Szerinted milyen hatassal van a barataidra
az, ha belekerilsz az 6sszehasonlitasok
»orvényébe”?

Olyan dolgok miatt dicsérjink meg méasokat
és dbnmagunkat, amelyek nem a
megjelenéssel kapcsolatosak, tovabba sajat
magunk és masok kritizalasa helyett inkabb
arra figyeljink, hogy élvezziik egymas
tarsasagat.

Kezdeményezz szavazast az osztalyban.

* Emelje fel a kezét, aki ugy gondolja, j6 Gtlet
lenne kitorni az 6sszehasonlitasok
,orvényébol”. Hogyan tehetjiik ezt meg?

Szdlits fel egy vagy két diakot, hogy tegyen
javaslatot arra, hogy mit lehetne tenni az
odsszehasonlitas helyett, majd

kérd meg az osztalyt, hogy olvassa fel hangosan
az el6adéasban felsorolt 6tleteket.

Segits a didkoknak rajonni, hogy kitdrni az
dsszehasonlitasok ,6rvényébdl” annyit jelent,
hogy t6bbé nem hasonlitjuk 6ssze magunkat
olyan emberekkel, akik szerintiink nalunk
jobban néznek ki, és nem hasonlitunk
masokéhoz olyan tulajdonsagainkat, amelyeket
nem szeretlink énmagunkon.
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Eléadas

That's massively retouched,
no-one can actually look ke that

Hogyan
irhatjuk at a

forgatékdny-
vet?

A diakok megvitatjak, hogy hogyan adhatnak
mas reakciét a megjelenésrél szold
beszélgetések

soran.

¢ ¢
Hogyan irhatjuk at
a forgatokdnyvet?

=

A didkok szerepjatékok soran gyakoroljak, hogy
miként lehet masképpen reagélni a
megjelenésrdl szol6 beszélgetések soran.

Confident Me — Magabiztos vagyok / 3 Ne legyen 6sszehasonlitds / Tanari Utmutaté

A tanar feladatai

Mondd el, hogy bar természetes dolog masokhoz
hasonlitani 6hmagunkat, a diakok megtanulhatjak
Jrajtakapni magukat”, amikor éppen a kiilsejiiket
készlilnek masokéhoz hasonlitani, és helyette egy
sokkal pozitivabb médon reagalni, ezzel segitve
onmaguknak és masoknak. Ehhez gyakorlasra
van sziikség.

Az elbadasban megadott javaslatok levetitése
el6tt kérj meg néhany diakot, hogy ossza meg
Otleteit.

Az osztaly fejlédjén parokba.

Kérd meg a diakokat, hogy téltsék ki a 2.
gyakorlathoz tartoz6 feladatlapot, mikozben
eljatsszak, hogy hogyan lehetne masképpen
gondolkodni és reagalni, amikor 6sszehasonlitasra
kerul a sor.

Kérj fel egy vagy két csoportot, hogy adja el6 a
Szerepjatékot az osztaly el6tt.

Elvart valaszok

Tanari jegyzetek

A didkok a dian lathat6 példak segitségével
rajéhetnek, hogy miként ,irhatjak at a
forgatokényviiket” Ggy, hogy azzal elkeriiljék a
kilsé alapjan térténd 6sszehasonlitasokat.

A szerepjaték felbecsiilhetetlen eszkéz arra, hogy a
didkok — kiilonféle jelenetek soran — elsajatitsak,
hogy hogyan véltoztathatnak szokasainkon, hogyan
irhatjak at a forgatékonyviiket. Minden példa
kiindulépont ahhoz, hogy a didkok megismerjék
sajat belsé forgatokényviiket. A példak lehetéséget
adnak nekik arra, hogy pozitivabb reakciokat
modellezzenek, amelyeket késébb a valé életben is
alkalmazhatnak, és mindezt anélkil, hogy meg
kellene osztaniuk sajat személyes tapasztalataikat.
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Eléadas

Hogyan irhatjuk at a
forgatokdnyvet?

A didkok leirjak azokat a modszereket,
amelyeket 6k maguk alkalmazni fognak a
jov6ben a kiils6 alapjan torténé
Osszehasonlitasokkal szemben.

Confident Me — Magabiztos vagyok / 3-+Ne legyen 6sszehasonlitas / Tanari Utmutaté

A tanar feladatai

Kérd meg a diakokat, hogy toltsék ki 6nalléan az
3. gyakorlathoz tartoz6 feladatlapot.

+ Milyen kiilonb6z6 médokon keriilheted
el a kinézettel kapcsolatos
6sszehasonlitast 6nmagadnal és
masoknal?

Kérj fel egy vagy két diakot, hogy magyarazza el
miért jarnak ezek a valaszok pozitiv eredménnyel
sajat maguk és barataik szamara egyarant?

Elvart valaszok

Tanari jegyzetek

Osztonozd a didkokat arra, hogy felhasznaljak
a korabbi szerepjatékos gyakorlatok soran irt
Jforgatokényveket” is.

Kérd meg a didkokat, hogy irjanak
legalabb harom valaszétletet arra az
esetre, ha 6k maguk kezdik el az
odsszehasonlitast, vagy ha a barataik
hasonlitjak 6ssze magukat masokkal.

13



Confident Me — Magabiztos vagyok / 3 Ne legyen 6sszehasonlitas / Tanari Utmutaté
= = V4 V4 /7 /7
All] a valtozas élére!
ﬁ 5 perc

Ennek a résznek a végére a diakok elmondjak a gondolataikat a workshop soran
tanultakrol, és elkdtelez6dnek egy dolog mellett, amelyet biztosan megtesznek a testképpel
kapcsolatos 6nbizalom tgye érdekében.

A workshop soran a didkok

* megtanuljak, hogy 6sszehasonlitani magunkat masokkal és a médiaban megjelend
képekkel az emberi természet része, és automatikus reakcio,

* meghatarozzak, hogy milyen negativ kévetkezményei lehetnek az
dsszehasonlitasnak sajat magukra és a barataikra nézve,

* Ujvalaszokat dolgoznak ki azokra a helyzetekre, amelyek soran dsszehasonlitas torténik,
es ezzel pozitiv hatast érhetnek el sajat maguk és a kornyezetukben lévék tekintetében

egyarant.
El6adas A tanér feladatai Elvéart valaszok Tanéri jegyzetek
Szdlits fel 6nként jelentkezbket, hogy réviden
‘ idézzék fel a workshop soran tanult dolgokat.
Mit 1*‘ = A diakok sajat szavaikkal fogalmazzak meg a
tanultunk ¢ Mit tanultuk a mai workshopon? kulcsuizeneteket.
ma? B e

Szolits fel 6nként jelentkezbket, hogy

o felolvassék a dian szerepl6 f6 tanulasi pontokat,
7 és foglald 0ssze azokat a pontokat, amelyeket

O S diakok kihagytak.

A didkok elmondjak a mai workshop 6
lizeneteit.
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Hogyan
allhatsz a

valtozas élére?

A didkok felhasznaljak a mai workshopon

tanultakat, és vallaljak, hogy megtesztek egy
dolgot a kiils6 alapjan térténé dsszehasonlitas

megdllitasa érdekében.

y

Gratulalunk!

The next workshop s:
Viorkshop 4 ¢

@ N

Gondoljuk tovabb

e

Confident Me — Magabiztos vagyok / 3-+Ne legyen 6sszehasonlitas / Tanari Utmutaté

A tanar feladatai

Kérj meg egy vagy két diakot arra, hogy elmondja:

* Milyen kiilonb6z6 stratégiakat tanultunk arra,
hogy nemet mondjunk az 6sszehasonlitasra?

¢ Hogyan fejezheted ki még az
elhatarozasodat, hogy személyesen kiallj a
kiils6 alapjan torténé 6sszehasonlitas ellen?

* Mi az az egy dolog, amelyet elhataroztal,
hogy meg fogsz tenni azért, hogy a jovoben
elkeriild a kiilsé alapjan torténé
0sszehasonlitasokat?

Kérj fel egy vagy két didkot, hogy mondjak el az
osztaly el6tt az otleteiket.

Koszond meg a diakoknak a részvételt, és zard le
a workshopot.

Kérd meg a diakokat, hogy a kévetkezé workshop
elétt a ,Gondoljuk tovabb” feladatlap segitségével
ismételjék at a mai workshop soran elhangzott
otleteket. Oszténézd bket arra, hogy figyeljenek
oda, hogyan beszélnek a kiils6 megjelenésiikrol.

Elvart valaszok

A didkok irhatnak egy révid nyilatkozatot,
amelyben a sajat személyes
tulajdonséagaikat emelik ki, vagy
gyakorolhatjak, hogy hogyan legyen résen,
amikor 6k maguk vagy a barataik elkezdik
masokéhoz hasonlitani a kilsejiket.

Tanari jegyzetek

Segits a didkoknak olyan kisebb, konkrét
tetteket talalni, amelyek segitségével
kénnyebben kitarthatnak az elkételez6déslik
mellett.

Ha lehetdséged van ra, ajanld fel a diakoknak a
tovabbi tAmogatasodat, és maskor is
fordulhatnak hozzad a workshop altal érintett
témakkal kapcsolatban.
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Confident Me — Magabiztos vagyok / 3\Ne legyen 6sszehasonlitds / Tanari Utmutaté

Kovetkezo lépések

Elvégezted a ,Magabiztos vagyok: Iskolai workshopok a testképpel kapcsolatos dnbizalom fejlesztéséhez” program harmadik, ,Ne
legyen dsszehasonlitas” cim( workshopjat. A sorozat kdvetkez6é workshopja: Vessink véget a testbeszédnek

A WORKSHOPROL:

A workshop soran a diakok megismerik, hogy hogyan @

vesznek részt a megjelenésrdl sz6l6 pozitiv vagy negativ mag ab| ZtOS
toltetl beszélgetésekben, azaz ,testbeszédben”. Megértik,

hogy a testbeszéd gyakori jelenség, amelyet az emberek Vag yo k
kiildnb6z6 célokra alkalmaznak, a végeredménye azonban iskolai warkshopok a testképpel
szinte mindig karos. Azonositjdk azokat a problémaékat, kapcsolatos dnbizalom fejlesztéséhez
amelyeket a testbeszéd okozhat, és megismerik, hogy
miként teszi a testbeszéd a megjelenést artalmas moédon a
személyiségunk egyik legfontosabb részévé, amely
befolyasolja 6nmagunk értékelését, és rombolja az
Onbecsiulésiinket. A diakok végil olyan technikakat
dolgoznak ki, amelyek segitségével — a megjelenésrél sz6l6
beszélgetések elterelése, vagy eltéré szemléletmddba
helyezése révén — elhagyhatjak a szépségidealok erdsitését
eléseqité szokasaikat. Ennek pozitiv hatasai lesznek a
testképpel kapcsolatos dnbizalomra nézve, a diakok és 4. workshop

barataik esetében egyarant. Vessiink véget a testbeszédnek

A workshop anyagat, valamint a Magabiztos vagyok: Ot
alkalmas program tovébbi tartalmait a
dove.com/selfesteem weboldalon érheted el.

A ,Happy Being Me” (Boldog vagyok a bérdmben) atdolgozasa Susan T. Paxton, Sian
A. McLean, Shanel M. Few és Sarah J. Durkin (2013) jéovahagyasa és engedélye
alapjan.

A ,Happy Being Me” (Boldog vagyok a béromben) atdolgozasa Susan T. Paxton, Sian A. McLean, Shanel M. Few és Sarah J. Durkin (2013) jévahagyasa és engedélye
alapjan.
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