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4. modul — Tanari utmutatoé

Hogyan beszéljiink a testrol

Bevezetés

A SPEED program modulja harom, dsszesen kdrulbelll egyoras tevékenységet tartalmaz,
amelyeket az osztallyal kell elvégezni. A foglalkozasok megtartasahoz anyagokat és utmutatast
biztositunk.

A modul céljai:
» Megérteni, milyen gyakran tesziink megjegyzéseket a testekrél altalaban.
» Elgondolkodni azon, hogyan éreztethetik a testrél szo6lé megjegyzések a tébbi embert.

» Elgondolkodni azon, hogyan valtoztathatjuk meg a testrél valé beszédmodunkat, hogy masok
€s mi magunk is jobban érezzik magunkat.

Id6tartam:
1 6ra

Anyagok:
Bemutato diak és tanuldi munkalapok

Tanari munkalap

1. tevékenység — Hogyan beszéliunk a testrél? (20 perc)

A tanar gondolkodasra 6szténéz arrdl, hogyan és milyen gyakran beszéliink a testrél altalaban — a
sajatunkrol és masokérol:

Talan észre sem vesszuk, milyen gyakran teszliink megjegyzéseket az emberek testérdl és fizikai
megjelenésérdl. A megjegyzesek lehetnek pozitivak vagy negativak, és vonatkozhatnak baratokra,
magunkra vagy a kdzdssegi médiaban latott emberekre.

Sokféle kontextus van, amelyben a testekrél beszéliink — példaul amikor bizonyos vonasokat
észreveszunk egy embert vagy fotojat/videojat nézve, vagy amikor olyan helyen vagyunk, ahol a
test jobban lathatd, mint az edz6teremben, vagy akar amikor egyedul vagyunk a tikor elétt.

Amikor a testrél beszellink, gyakran itélkezink a kulénbdzé testrészek vonzerejérdl, és kifejezzik
azt a kivansagunkat, hogy masok legyenek, mint amilyenek. Elég gyakori, hogy a sajat testlinkrol
sz0l6 megjegyzéseink negativak.
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Az emberek testérdl a sulyra vagy az izomtonusra vonatkozéan is megjegyzéseket teszink, sét
olyan vonasokra is, amelyeket nem lehet megvaltoztatni, mint a testalkat vagy bizonyos jellemz&k.
Fontos elgondolkodni azon, hogyan és milyen gyakran beszélink a fizikai megjelenésrél, és milyen
kovetkezményei lehetnek magunkra és masokra nézve.

Tanuldéi munkalap: Hogyan beszéliink a testrél?

2. tevékenység — Milyen kovetkezményei vannak a testrdél valé beszédnek?
(20 perc)

A tanar gondolkodasra 6szténéz arrol, milyen kbvetkezményei lehetnek a testrél valé bizonyos
beszédmddoknak magunkra és masokra nézve:

A testrél valo beszédnek kildnbdz6 mddjai vannak — akar magunknak, akar masoknak szélnak —
és a fizikai megjelenésre vonatkozé megjegyzéseknek komoly kdvetkezményei lehetnek egyes
emberek szamara.

Amikor megjegyzéseket tesziink a testekrél, kildnbdz6 szandékaink lehetnek — példaul bokot
mondani, tanacsot adni egy baratnak, vagy akar kritizalni valakit. Mindig emlékeznink kell arra,
hogy a test témaja iranti érzékenység emberenként valtozik, és egyetlen megjegyzés is nagyon
negativ gondolatokat és érzelmeket valthat ki.

Ez rank is vonatkozik, és arra is, amit gondolunk, amikor a tiikérben, egy foton vagy egy videon
nézzuk magunkat. Ahogy mar lattuk, gyakran ésszehasonlitjuk magunkat és kifejezzlk a vagyat,
hogy masok legyiink — vékonyabbak, izmosabbak, és igy tovabb.

Tanuldi munkalap: Milyen kévetkezményei vannak a testrél valé beszédnek?

3. tevékenység — Hogyan valtoztathatjuk meg a testrél valé beszédmoddunkat?
(20 perc)

A tanar bevezet egy gondolkodast arrél, hogyan valtoztathatjuk meg a testrél valé beszédmodunkat, és
ez a valtozas hogyan befolyasolhatja azt, ahogyan mi és masok érziink:

Tudva, hogy a testrél és a fizikai megjelenésrdl valé beszéd nehéz lehet egyes emberek szamara,
és hogy szavaink nagymertékben befolyasolhatjak, hogyan éreznek és viselkednek,
megprébalhatjuk megvaltoztatni a megjegyzéseink maédjat.

Fontos emlékezni arra, hogy az dsszehasonlitas soha nem pozitiv, és hogy a testrél szo6l6
megjegyzések hasznalata valaki bantasara komoly kdvetkezményekkel jarhat az adott személy
szamara.

Fontos lenne megtanulnunk értékelni magunkat — beleértve a fizikai megjelenésinket is —
elfogadva azt és értékelve azokat az elemeket, amelyek mindannyiunkat egyedivé tesznek.
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Tanuldi munkalap: Hogyan valtoztathatjuk meg a testrél valé beszédmodunkat?
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