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Modul 4 « Munkalap 1

v Gondold végig, hogyan beszélsz TE a testekrél — a sajatodrol és masokéral. Itt nincs itélkezés!

A RESZ — Mikor beszélsz a testrél?

v Mikor kaptad magad azon, hogy valakinek a testérél vagy kiilsejérél beszélsz
(vagy gondolkodsz)?

Jeldlj be minden helyzetet, ami igaz rad, és értékeld, milyen gyakran:
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Gyakran Milyen gyakran? o Soha o Néha o Gyakran
Gyakran

A Tudsz mas helyzetet, amikor a sajat vagy valaki mas testérdl beszéltél?

B RESZ — Milyen szavakat hasznalsz?

7 Milyen szavakat hasznalsz leggyakrabban, amikor valaki kiilsejérél beszélsz?
Irj szavakat vagy kifejezéseket mindegyik oszlopba — légy &szinte!

MAS emberekrél — Pozitiv Példak (adj hozza sajatot!):

pl. gybényérd, fitt, stilusos...

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those

Funded by of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union

the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union
nor EACEA can be held responsible for them.




9 SPEED PROJECT

PO IE - L. Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders

MAS emberekrél — Negativ Példak (adj hozza sajatot!):

pl. tul sovany, talsulyos, cstnya...

MAGADROL — a tiikor elétt Példak (adj hozza sajatot!):

pl. Utalom a..., Barcsak... lennék...

C RESZ — Hogyan érzed magad, amikor ezekre gondolsz?

@ Amikor valami negativat mondasz vagy gondolsz a sajat kiilsédrél, hogyan érzed
magad?
Jelblj be mindent, ami igaz:

Szomoru vagy ideges

Motivalt, hogy valtoztassak valamin
Szégyell6s vagy zavarban

Duh6és magamra

Semleges — nem igazan érzek semmit
Naprol napra valtozik

Egyéb:

O OO 0o o o

& Es amikor valami pozitivat mondasz vagy gondolsz a sajat testedrél, az hogyan
esik?

D RESZ — Bantott mar meg egy megjegyzés?

©@ Eléfordult mar, hogy egy megjegyzéseddel megbantottal vagy megsértettél
valakit, még ha nem is volt szandékos?

o lgen, és azonnal rajottem

o lgen, de csak kés6bb tudtam meg
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o Nem, amennyire tudom
o Nem vagyok benne biztos

N Hogyan érezted magad emiatt? Mi tortént?

Az, ahogyan a testekrdl beszéliink — beleértve a sajatunkat is — befolyasolja, hogyan érezziik
magunkat (és masok is) minden egyes nap. A szavaknak ereje van! '
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