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Szukséges forrasanyagok:

A WORKSHOP ANYAGAI AZ ISKOLA BIZTOSITJA

— Utmutaté a workshophoz — Kivetit6 és tabla

A workshop soran a diakok

— megértik, mit jelent a testbeszéd és miért
beszélnek az emberek a megjelenésrél

— felismerik, milyen problémakat okozhat a — A workshop eléadasanyaga — Minden diaknak egy-egy toll

testbeszéd, és stratégidkat alakitanak ki, 3 ] »
— Két feladatlap a gyakorlatokhoz (minden didknak egy)

hogyan mondjanak nemet a testbeszéd Opcionalis
hasznalatara — Gondoljuk tovabb feladatlap (minden diaknak egy) _ Tartalék papiriapok
— elkotelez6dnek, hogy Iépéseket tesznek a _ Osztdénzd filmek: _ Flipchart és filctollak

testképpel kapcsolatos dnbizalmuk

) — ,Dove: Beszélgetés a baratokkal”
fejlesztésére — ,Dove: Beszélgetés a csapattal”

— ,Dove: Beszélgetés a tukorképlnkkel”
— ,Dove: Hanganyag iskolaknak’

Ezek a filmek megmutatjék a didkoknak, mennyire gyakori a
testbeszéd mindannyiunk életében. Megdicsériink valakit,
bels6 beszélgetést folytatunk a sajat megjelenésiinkrél vagy
részt vesziink egy masik ember heccelésében a kinézete
miatt. Tekintet nélkdl arra, hogy ez j6 szandéku vagy nem,
ezek a filmek megmutatjak, hogy minden megjelenéssel
foglalkoz6 beszélgetés karos lehet a testképpel kapcsolatos
Onbizalomra. Az ilyen beszélgetések miatt tal nagy hangsulyt
helyeziink arra, hogy néziink ki, és megerésitik a
szépségidealokat is.

Mit jelent a testbeszéd?

A testbeszéd ebben az értelemben, nem a non-verbalis kommunikaciét jelenti. Minden olyan beszélgetés
vagy megjegyzés testtel kapcsolatos beszédnek szamit, amely alatamasztja a szépségidealat, megerésiti az
altaluk jelentett nyomast, és fenntartja azokat. Gyakran hasznalatos a tarsadalmunkban sok kilonb6z6
okbol. Azonban akar negativ egy megjegyzés (pl. ,a combom tul vastag”), akar pozitiv (pl. ,jol nézel ki -
fogytal?”), minden testrdl vald beszéd lehet karos is. Ez azért van, mivel a megjelenés és a szépségideal
fontossagara helyezi a hangsulyt, a személy mas, lényeges tulajdonsagaira vagy tetteire, érdeklédésére és
tevékenységére vald 6sszpontositas karara.
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Shop mOdUIIaInak Osszidé: 45 perc
Kintese

Oldalszam Oldalszam Oldalszam
05 12 15
Nemet mondani a Allj a valtozas
A testbeszéd bemutatasa testbeszedre élére!
20 perc 20 perc 5 perc
Mit tanultunk eddig? Milyen hatasa van a testbeszédnek? Mit tanulunk ma?
Mit tanulunk ma? Hogyan mondhatunk nemet a testbeszédre? Hogyan allhatsz a valtozas
élére? z )}
Hogyan beszéliink a megjelenésrél? m\
Gratulalunk!

Mit jelent a testbeszéd?
Gondoljuk tovabb
Hogyan hasznaljuk a testbeszédet?




Az Utmutatd hasznalata
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Eléadas

Vizuélis
segédanyagok és
tanulési célok,
amelyek segitenek a
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Mondj nemet a testbeszédre

Javasolt idébeosztas
Altalaban ennyi idét javasolt

@  Ennek arésznek a végére a diakok felismerik, milyen problémakat okozhat a testbeszéd és S hagyni a didakoknak a tanulasi
Wprk§h09 , stratégiakat alakitanak ki, hogyan mondjanak nemet a testbeszéd hasznalatara célok elérésére és a
iranyitasaban és <
Ak ony testképpel kapcsolatos
levezetésében. Eléadas A tanar feladatai Elvart valaszok Tanéri jegyzetek onbizalom fejlesztésére. Ezt

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

Mondd el, most, hogy azonositottak a

testbeszéd kiilénbozd példait, a

didkok azt fogjak mérlegelni, milyen

hatasa lehet a testbeszédnek.

Jatszd le a ,Dove: Hanganyag
iskolaknak’ videct.

Ha a didkok pozitiv okokat hoznak fel a

jelenéssel s | élgeté 1valo
részvétel mellett, kérdések segitségével
szemléltesd a masik szempontot, és hangsulyozd a
csoportnak, hogy 6sszességében a pozitiv és a
negativ testbeszéd egyarant karos hatassal jar.

hMa”téir; van Egyes didkok esetleg nehezen értik meg,
S Indits egy beszélgetést az hogy a pozitiv testbeszéd is lehet kéros, és
testbeszéd osztalyban. hosszabb tavon boldogtalansaghoz vezethet.

A digkok megériik, hogy a testbeszéd
gyakoriséga, a pozitiv és a negativ példak

egyarant befolyasolhatjak a hanguiatunkat,
és fontosabbnak tiintetik fel a megjelenést,
mint amilyen.

+ Mit gondoltok, hanyszor fordul

eld testbeszéd egy nap?

* Mi az 6sszhatésa ezeknek a
megjelenésre alapozott
beszélgetéseknek?

* Milyen érzéseket kelt ez az
emberekben?

A testbeszéd gyakrabban fordul el6,
mint ahogy azt az emberek
gondoljak. Ez pedig oda vezethet,
hogy tllsadgosan a megjelenésre
osszpontositunk és nem arra, ami
szamit, ez pedig karos lehet az
onbecsiilésre

ime, néhany példa ennek illusztralasara: Egy
barétja megdicsér valakit azért, hogy fogyott.
Az adott személy, amikor a dicséretet kapja,
6riil neki, de késébb elgondolkozik, hogy
vajon kevéshé szerették-e, amikor stlyosabb
volt, és csalédni fognak, ha késébb megint
felszed néhany kil6t. Harom barat egydtt van,
amikor egyikéjiik megdicséri a masik kiilsejét,
példaul a hajat vagy az izmait. A masik barat
boldogtalan lesz, mert az 6 megjelenése nem
kapott dicséretet, és Ugy érzi nem éri el a
barétai kinézetét és elvarasait.

az osztalyod konkrét
igényeinek megfeleléen
bétran atalakithatod.

Tanari jegyzetek

Otletek és Gtmutatas ahhoz,
hogyan teheted a lehetd
leghatékonyabbé a
workshopot a didkok szamara.

A tanar feladatai

A felsorolas egyes pontjaiban fontos kérdéseket
taldlhatsz, amelyek segitségével
megbizonyosodhatsz arrél, hogy a
leglényegesebb pontokat érintve optimalis
hatast sikertilt-e elérni a diakok testképpel
kapcsolatos 6nbizalmanak tekintetében.

A délt betlivel szedett széveg utmutatast
tartalmaz, amely segitséget nyujt a workshop
gyakorlatainak felépitéséhez, pl. amikor
filmnézésre vagy feladatlapok kitdltésére kertl
sor. Ezeket az osztalyod konkrét igényeinek
megfelelen batran atalakithatod.

A didkoktol vart valaszok
A kék szinnel szedett szoveg
nem csak a diakoktol 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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A testbeszéd bemutatasa

Ennek a résznek a végére a diakok megeértik mit jelent a testbeszéd és miért
beszélnek az emberek a megjelenésrol.

El6adas A tanar feladatai Elvart valaszok Tanéari jegyzetek

Ko6széntsd a diakokat a ,Vesslink véget a
testbeszédnek” cimii workshopon. Réviden
emlékeztesd a didkokat arra, hogy az
workshopsorozat célja, hogy segitsen nekik
hasznos eszkdzoket talalni a megjelenéssel
kapcsolatos nyomas kezeléséhez, és ndvelni
onbizalmukat a testiikkel kapcsolatban.

4. WORKSHOP

testbeszédnek

e — Magabiztos vagyok / 4 Vessiink véget a testbeszédnek

Koszontjuk a didkokat a workshopon.

V Kérj fel egy vagy két diakot arra, hogy
) réviden idézze fel, mit tanultak a korabbi

workshopokon.

Mit tanultunk eddig?

Foglald 6ssze azokat a pontokat,
amelyek kimaradtak a diakok
el6adasaibol.

A didkok roviden felidézik, hogy mit tanultak a
korabbi workshopokon.
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Eléadas A tanar feladatai Elvart valaszok Tanari jegyzetek

Réviden mondd el, hogy mirél fog széIni a mai
workshop. Réviden emlékeztesd a didkokat az
alabbi alapszabalyokra, segitve a tAmogato,
itélkezéstdl mentes kornyezet kialakitasat az 6t

Mit tanulunk ma? alkalmas program soran.

.

A diakok megtudjak, hogy a workshop célja
annak megismerése, hogy mi a testbeszéd,
milyen problémakat okozhat, és milyen
stratégiakkal mondhatnak nemet a testbeszéd
hasznalatara a jévében.

Magyaréazd el, hogy a mai workshop arra
dsszpontosit, hogyan beszéliink a megjelenésroél.

Indits egy beszélgetést az osztalyban.

Hoagyan beszelunk a
meagijelenésrol?! » Milyen médokon beszélnek az emberek a Az emberek dicsérnek a megjelenés
megjelenésrol? alapjan, ugrathatnak méasokat a
kinézetik miatt, az egyének
megjegyzéseket flizhetnek a sajat

Magyaréazd el, hogy amikor az emberek a kilsejukhoz - 6nmagukat masokhoz
megjelenésrél beszélnek, akkor testbeszédben hasonlitva, vagy arrdl beszélnek, mit
vesznek részt. gondolnak a sajat megjelenésukrél.

A didkok megbeszélik, milyen médokon
beszélnek a megjelenésrél az emberek.



El6adas

“"Mit jelenta .
testbeszéd 7%

o Minden olyan beszélgetés
vagy megjegyzés, amely -
B—
szépségideslokal, megefésii
azaltaluk jelentet nyomgst,

& fenntarfa azokal

Hogyan
hasznéljuk a
testbeszédet?

A didkok a testbeszéd egy példajat
mutato filmet néznek meg.
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A tanar feladatai

Kérj meg egy diékot, hogy olvassa fel a
testbeszéd meghatarozasat.

Mondd el, hogy a didkok most egy par rovidfilmet
fognak latni a testbeszédroél.

Jatszd le a ,Dove: Beszélgetés a baratokkal”
videot.

Indits egy beszélgetést az osztalyban.

Hol/mikor térténik ez a beszélgetés?

Mit mondanak? Jé szandékunak vagy
artalmasnak tiinik?

* Mit gondoltok, miért beszélnek a
megjelenésrol?

+ Szerinted a jelenet milyen érzést valt ki a két
fiatalbdl a kilsejukkel kapcsolatban?

Elvart valaszok

A beszélgetés az iskolai nap kezdetén
torténik, amikor a didkok megérkeznek az
iskola kapujahoz. Udvézlik egymaést.

Egy lany megdicséri egy masik lany hajat.
A dicséretet kapo lany zavarba jon és
visszautasitja a dicséretet.

Lehet, hogy azért beszélnek a megjelenésrél,
mert valami kedveset akarnak mondani, hogy
a baratjuk jol érezze magat, vagy
megszokasbdl, mivel ez kedves mddja a
masik udvozlésének.

A dicsér6 lany orilhet a baratnéje U;j
frizurdjanak, vagy eléfordulhat, hogy egy kicsit
irigyli a baratné klassz hajat. A dicséretet kapo
lany ordl, mert azt mondtak neki, hogy a haja
szép és jdl all neki.

Tanari jegyzetek

Biztositsd, hogy a diakok megértsék, minden
olyan beszélgetés testbeszéd, ami a
megjelenésrdl szol. Tudatositsd, hogy a
testbeszédbe beletartozik a sajat vagy egy
barat megjelenéséhez fiiz6tt megjegyzés is, és
lehet egy hiresség vagy mas személy
kinézetére vonatkoz6 észrevétel.

Ekkor biztasd a didkokat, hogy a beszélé
altaldnos érzelmeire gondoljanak inkabb, mint a
hosszl tavi vagy nem szandékos
kovetkezményekre.

Esetleg megemlithetsz néhany mas okot, amiért
az emberek testbeszédben vesznek részt. Ezek
kozé tartozik: gyakori forméaja az tdvdzlésnek;
az emberek szeretnének beilleszkedni;
szeretnének biztatast kapni a megjelenésiikkel
kapcsolatban és biztatni masokat; hogy
szerénynek tiinjenek; az ugratas megel6zésére;
valakinek a megdicsérése, aki szerintetek
megfelel a szépségideéalnak; aggodalom vagy
szorongas kifejezésére a megjelenéssel
kapcsolatban.






El6adas

Evan hasznaljuk
Q a testbeszédet?

A didkok a testbeszéd egy példajat mutatéd
révid videot néznek meg.
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A tanar feladatai

» Szerinted milyen hatassal lesz a jelenet hosszu

tavon a kilsejiikkel kapcsolatos érzéseikre?

Kérd meg a didkokat, hogy téltsék ki az 1.
feladatlap 1.1 feladatat a valaszaikkal.

Jatszd le a ,Dove: Beszélgetés a csapattal”
videdt.

Kérd meg a diakokat, hogy réviden vitassak

meg a beszélgetés részleteit parokban.

Elvart valaszok

A dicséretet ad6 lany esetleg elkezd tobbet
gondolni a hajara, tébb id6t szan ra.

A dicséretet kapo lany ugy érezheti, mindig
megnyugtatasra van sziiksége a hajaval
kapcsolatban, vagy nem valtoztathatja meg,
mert erre a fazonra mondtak, hogy jél all
neki.

Tanari jegyzetek

Erésitsd meg a gondolatot, hogy hosszutavon a
dicséret miatt mindkét lany elkezd til sokat
gondolkodni a megjelenésen.






El6adas

®
Y

Hogyan
hasznaljuk a

P

(=) e

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

Kérd meg a diakokat, hogy irjak le az dtleteiket az
1. feladatlapon az 1.2. feladatnal.

Kérj fel egy vagy két didkot, hogy osszak meg az
osztéallyal az valaszaikat.

Hol mikor zajlik ez a jelenet?

* Mit mondanak? J6 szandékunak vagy
artalmasnak tlinik?

» Mit gondoltok, miért beszélnek a megjelenésrdl?

« Szerinted a jelenet milyen érzést valt ki a
fiatalokbdl a kilsejiikkel kapcsolatban?

» Szerinted milyen hatassal lesz a jelenet hosszu
tavon a kulsejukkel kapcsolatos érzéseikre?

Elvart valaszok

A beszélgetés az iskolai fiu 6ltd6z8ben zajlik,
miel6tt kimennének futballozni.

Az egyik fil megjegyzést tesz egy masik fil
megjelenésére, azt mondja neki, hogy ’elfujja
a szél'. Egy masik fiu is bekapcsolédik a
megjegyzéseivel. Az ugratas célpontjaba
kertlé fii végul valaszol, és a beszélgetést
indito fil azt mondja csak viccelt.

Ugy ttinik viccel6dnek egymassal. A
megjegyzést tevd fil nagyobbnak tlnik és
latszélag nagyobb a hatalma. Egy masik fit
be akar vagédni néla és csatlakozik hozza. A
megjegyzéseket kapo fil meg akarja védeni
magat - és kiallni magaért masokkal
szemben.

Amikor kimennek futballozni, ugy tlnik,
mindenki viccként kezelte, de csak azért,
mert a fi, aki elkezdte a beszélgetést ugy
dontétt, hogy egyel6re ledllitja.

Valészinl, hogy ez a helyzet megismétldik,
és a kisebb fil jobban fog koncentralni a
megjelenésére. Lehet, hogy véltoztat a
szokasain, példaul tdbbszor megy az
edz6terembe.

Tanari jegyzetek
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Tanari
El6adas A tanar feladatai Elvart valaszok jegyzetek
- Jatszd le a ,Dove: Beszélgetés a tiikbrrel”
v videor,
Kérd meg a didkokat, hogy roviden vitassak

Hogyan meg a beszélgetés részleteit parokban.

hasznaljuk a

testbeszédet?

A didkok a testbeszéd egy példajat mutato
filmet néznek meg.
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Eléadas

Hogyan hasznaljuk a
testbeszédet?

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

Kérd meg a didkokat, hogy irjak le az dtleteiket az
1. feladatlapon az 1.3. feladatnal.

Kérj fel egy vagy két diakot, hogy osszak meg az
osztallyal az valaszaikat.

» Hol/mikor zajlik ez a beszélgetés?

* Mit mondanak? Jo6 szandékunak vagy
artalmasnak tnik?

» Mit gondoltok, miért beszél a megjelenésrél?

» Szerinted a beszélgetés milyen érzést valt ki az
adott személybdl a kiilsejével kapcsolatban?

» Szerintetek milyen hatassal lesz a jelenet
hosszl tavon az adott személyre?

Elvart valaszok

Egy lany halészobajaban torténik, a tikorbe
néz, valészinileg egy tanitasi nap végén.

A lany azt mondja: ,Uhh, Hatalmasnak nézek
ki ebben a ruhdban” Szeretné, ha lapos
lenne a hasa, és megjegyzi, hogy
Lundoritéan” néz ki.

Ruhakat probal, és reméli, hogy jol néz ki
bennuk. A sajat megjelenését a baratjaéhoz
hasonlitja, szeretné, ha inkabb tgy nézne ki,
mint 6.

Kezdi rosszabbul érezni magat 6nmagaval
kapcsolatban, mert Ggy érzi, semmi sem all
jol neki és nem tud megfelelni a
szépségidealoknak. Tovabbra is
Osszehasonlitgatja a megjelenését a
barataiéval, ahelyett, hogy a pozitiv vagy
fontosabb dolgokra koncentralna dnmagaval
kapcsolatban.

A lany kevésbé lesz magabiztos a
megjelenésével kapcsolatban, emiatt pedig
eléfordulhat, hogy tulzottan zavarban lesz
ahhoz, hogy részt vegyen egyes
tevékenységekben.

Tanari jegyzetek

Hangsulyozd, hogy hosszutavon az ilyen
jelenetek miatt a lany elkezdhet tul sokat
foglalkozni a megjelenésével, méas dolgok
karéra.
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Mond| nemet a testbeszédre

../ .
Ennek a résznek a vég
testbeszéd és stratégiak
L]

diakok felismerik, milyen problémakat okozhat a
“alakitanak ki, hogyan mondjanak nemet a testbeszéd

hsah i Abera Iy
impact of
body talk?

A tanar feladatai Elvart valaszok

Mondd el, most, hogy azonositottak a testbeszéd
kiilbnbdzé példait, a diakok azt fogjak mérlegelni,
milyen hatasa lehet a testbeszédnek.

Milyen hatdsa
van a
testbeszédne
K? Jatszd le a ,Dove: Hanganyag iskolaknak” videot.

Indits egy beszélgetést az osztalyban.

+ Mit gondoltok, hanyszor fordul elé testbeszéd
egy nap?
A didkok megeértik, hogy a testbeszéd
gyakorisaga, a pozitiv és a negativ példak
egyarant befolyasolhatjak a hangulatunkat, és
fontosabbnak tlintetik fel a megjelenést, mint
amilyen.

+ Mi az 6sszhatasa ezeknek a megjelenésre
alapozott beszélgetéseknek?

A testbeszéd gyakrabban fordul el6, mint
ahogy azt az emberek gondoljak. Ez pedig
oda vezethet, hogy tllsagosan a

» Milyen érzéseket kelt ez az emberekben?

megjelenésre dsszpontositunk és nem arra,

ami szamit, ez pedig karos lehet az
Onbecsilésre.

Tanari jegyzetek

Ha a didkok pozitiv okokat hoznak fel a
megjelenéssel kapcsolatos beszélgetésben valo
részvétel mellett, haszndlj kérdéseket, amik
segitenek latni a masik szempontot és
hangsulyozd a csoportnak, hogy dsszességében
a pozitiv és a negativ testbeszéd egyarant karos
hatassal jar.

Egyes diakok esetleg nehezen értik meg, hogy a
pozitiv testbeszéd is lehet karos, és hosszabb
tavon boldogtalansaghoz vezethet. ime, néhany
példa ennek illusztralasara: ime, néhany példa
ennek illusztralasara: Egy baratja megdicsér
valakit azért, hogy fogyott. Az adott személy,
amikor a dicséretet kapja, orlil neki, de kés6bb
elgondolkozik, hogy vajon kevésbé szerették-e,
amikor sulyosabb volt, és csalédni fognak, ha
késbbb megint felszed néhany kilét. Harom barat
egylitt van, amikor egyikdjiik megdicséri a masik
kilsejét, példaul a hajat vagy az izmait. A masik
barat boldogtalan lesz, mert az 6 megjelenése
nem kapott dicséretet, és Ggy érzi nem éri el a
baratai kinézetét és elvarasait.

12



El6adas

Milyen hatdsa van a
testbeszédnek?

A didkok megértik, hogy a testbeszéd
Osszhatasa karos lehet az 6nbecsiilésre.
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A tanar feladatai

« Szerintetek mi az altalanos hatasa mindennek
a testbeszédnek?

Elvart valaszok

Az &ltalanos hatés az, hogy az egyén
hangulatat er6sen befolyasolja, masok mit
gondolnak a megjelenésérdl - a
mindennapokban, de hosszutavon is. Ugy
érzi, hogy a megjelenés fontosabb, mint
amilyen val6jaban, és elfelejthet odafigyelni
olyan tulajdonséagokra és tevékenységekre,
amiket valdjaban értékel és élvez.

Tanari jegyzetek

Segits a didkoknak megérteni, hogy a gyakori
beszélgetés a megjelenésrél felhivja a
figyelmiket a kinézetiikre vagy a sulyukra, ami
egyre nagyobb elégedetlenséghez vezet. Ez
pedig hosszu tavon negativ kdvetkezményekkel
jarhat az énbecstulésukre.
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El6adas

Hogyan ¢
mondhatunk
nemet a /o
testbeszédre?

' Conent M 4

A didkok a szerepjaték segitségével

megtanuljak kertlni a testbeszédet Ugy, hogy

elterelik a beszélgetést a megjelenésrdl.

Confident Me — Magabiztos vagyok / 4 Vessiink véget a testbeszédnek / Tanari ttmutato

A tanar feladatai

Most, hogy tudjak, milyen elterjedt és karos a
testbeszéd, a didkoknak nemet kell mondani a
hasznélatara, hogy csokkenhessen a nyomas,
amivel 6k és masok szembeslilnek a
szépségidealoknak tértén6é megfeleléssel
kapcsolatban.

Rendezd parba a didkokat.

Kérd meg a didkokat, hogy jatsszéak el a 2.
feladatlap szerepjatékait.

» Mennyi ideig tudtok fenntartani egy beszélgetést
anélkl, hogy visszanyulnatok a testbeszédhez?

Kérd meg a diakokat, hogy csatlakozzanak egy
masik parhoz, és mutassak be a szerepjatékukat,
hogy 6k hogyan terelnék el a figyelmet a
testbeszédrdl.

Kérj fel egy vagy két part, hogy adja elb a
Szerepjatékot az osztaly el6tt.

Kezdeményezz rovid beszélgetést az osztalyban.

* Mennyire talaltatok kdnnylinek vagy
nehéznek a testbeszéd kerlilését?

+ Kiknek sikeriilt a legtovabb fenntartania
a beszélgetést, és hogy érték ezt el?

Elvart valaszok

Tanari jegyzetek

A szerepjaték nagyon j6 médszer arra, hogy a
diakok megvaltoztassak a magatartasukat. A kis
csoportokban végzett munka lehetévé teszi a
kevésbé magabiztos didkoknak is a
szerepjatékot anélkiil, hogy az egész csoport elé
kidllnanak. Vigyazz, hogy ne erésitsd meg egyik
jelenetet vagy forgatdékodnyvet sem, és biztositsd,
hogy nem kdzositenek ki didkokat a
szerepjatékokban.

Néhany diak itt megjegyezheti, hogy nem kénnydii
nemet mondani a testbeszédre és megproébalni
kizarni azt a barati tarsasag beszélgetésébdl.
Ismerd el, hogy a testbeszéd része a
beszélgetéseknek, mivel segit a szocializacidban
és abban, hogy a tarsasag részének érezzik
magunkat, igy, ha megprébaljuk kizarni ezt a
témat, fenndll az ugratas vagy a csoportbdl
torténd kirekesztés kockazata. Magyarazd el,
hogy a testbeszéd olyan szokassa valhat, amire
az emberek tarsas helyzetekben tAmaszkodnak.
Azonban, ha a didkok példat mutatnak a
testbeszéd keriilésével, az segithet
megvaltoztatni a tarsasag viselkedését.
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Confident Me — Magabiztos vagyok / 4 Vessiink véget a testbeszédnek / Tanari Gtmutato

Allj a valtozas élére! ) s per

Ennek a résznek a végére a diakok elmondjak a gondolataikat a workshop soran tanultakrol, és
elkotelez6dnek egy dolog mellett, amelyet biztosan megtesznek a testképpel kapcsolatos 6nbizalom tgye
érdekében. A workshop soran a didkok

A workshop soran a didkok
* Megértik mit jelent a testbeszéd és miért beszélnek az emberek a megjelenésrol

« Felismerik, milyen problémakat okozhat a testbeszéd és stratégiakat alakitanak ki arra, hogy hogyan
mondjanak nemet a testbeszéd hasznalatara

+ Elkdtelez6dnek, hogy lépéseket tesznek a testképpel kapcsolatos dnbizalmuk fejlesztésére

Eléadas A tanar feladatai Elvart valaszok Tanari jegyzetek

@z Szdlits fel 6nként jelentkezbket, hogy réviden
idézzék fel a mai workshop soran tanult dolgokat.

! Mit —_— A diakok sajat szavaikkal fogalmazzak meg
tanulunk — Mit tanultuk a mai workshopon? A didkok sajat akulestizeneteket.
ma? @ —oI szavaikkal fogalmazzak meg a kulcsiizeneteket.

- Szolits fel 6nként jelentkezbket, hogy felolvassak
a dian szereplé f6 tanulasi pontokat, és foglald
Ossze azokat a pontokat, amelyeket didkok
kihagytak.

A diakok elmondjak a mai workshop f&
Uzeneteit.
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El6adas

Hogyan allhatsz a valtozas

élére?

A didkok felhasznaljak a mai workshopon
tanultakat, és véllaljak, hogy elkerilik a
testbeszédet.

Gondoljuk tovabb

A tanar feladatai

Kérj meg egy vagy két didkot arra, hogy elmondja:

» Milyen kiilénb6z6 stratégiakat tanultunk arra,
hogy elkertljuk a testbeszédet?

» Még hogy mutathatod ki az elhatérozasodat,
hogy megvéltoztatod, te magad hogyan beszélsz
a megjelenésrél?

Kérj fel egy vagy két diadkot, hogy mondjék el az
osztaly el6tt az dtleteiket.

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

Kérd meg a didkokat, hogy hozzak magukkal a
jegyzeteiket a kévetkezd, egyben utolsé ,Te légy
a valtozas” workshopra.

Oszténézd a didkokat arra, hogy a kévetkezé
workshop elétt a ,Gondoljuk tovabb” feladatlap
segitségével ismételjék at a mai workshop soran
elhangzott dtleteket.

Confident Me — Magabiztos vagyok / 4 Vessilink véget a
testbeszédnek / TanarisGtmutato

Elvart valaszok

Példaul a didkok nemet mondhatnak a
testbeszédre online vagy szemtdl szembe
torténd beszélgetésekben, megoszthatjak a
tanultakat mas baréataikkal és a
csaladtagjaikkal vagy 6sszpontosithatnak
arra, hogy Ggy inditsanak beszélgetéseket
mésokkal, hogy nem hasznalnak
testbeszédet.

Tanari jegyzetek

Segits a diakoknak olyan kisebb, konkrét
tetteket talalni, amelyek segitségével
kénnyebben kitarthatnak az elkételezédésiik
mellett.

Ha lehetéséged van ra, ajanld fel a didkoknak a
tovabbi tAmogatasodat, és hogy maskor is
fordulhatnak hozzéad a workshop altal érintett
témakkal kapcsolatban.
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Kovetkezo
|épések

Confident Me — Magabiztos vagyok / 4 Vessiink véget a
testbeszédnek / Tanari«Utmutato

Elvégezted a ,Magabiztos vagyok: Iskolai workshopok a testképpel kapcsolatos dnbizalom fejlesztéséhez” program negyedik, ,Vessiink véget a testbeszédnek”

cim( workshopjat.
A sorozat kdvetkez6 workshopja: Te légy a valtozas

A WORKSHOPROL:

Ez a workshop mindent Osszefoglal, amit a diakok
feltartak és megtanultak az 6talkalmas program soran.

Az eddigi workshopok mar segitettek a diakoknak
felismerni, mikor és miért kell nemet mondani a vagyukra,
hogy megfeleljenek a szépségidealoknak. Itt a diakok
attekinthetik az elhangzott ttleteket és a sajat eddigi
fejlédésiiket, tovabba elmondhatjak véleményiiket.
Felkésziilnek, hogy példat mutassanak, eltervezik,
hogyan er8sitik a sajat és masok testképpel kapcsolatos
Onbizalmét azzal, hogy egy pozitivabb testképre éplilé
kultarat hoznak létre. Az iskola kultiraja és k6z6ssége
fontos befolyasol6 erd, ami segitheti vagy hatraltathatja a
diakok fejlédését a testképpel kapcsolatos 6nbizalom
terén. Esetleg meghivhatjak a vezet6tanarokat vagy a
tankertileti felligyelét is erre a workshopra, ezzel
biztositva, hogy a tanarok és a vezetdk egyutt
dolgozzanak az egész iskolara kiterjedd valtozason.

A workshop anyagat, valamint a Magabiztos vagyok:
Otalkalmas program tovabbi tartalmait a
dove.com/selfesteem weboldalon érheted el.
dove.com/selfesteem

magabiztos& Do
vagyok T sy

Iskolai workshopok a
testképpel kapcsolatos
oOnbizalom fejlesztéséhez

OT ALKALOM

5. workshop
Te légy a valtozas

A ,Happy Being Me” (Boldog vagyok a b6romben) atdolgozasa Susan T. Paxton, Sian A. McLean, Shanel M. Few és Sarah J. Durkin (2013) jévahagyasa és engedélye
alapjan.
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