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Modul 4 « Munkalap 2

A szavaknak valodi ereje van — gondolkodjunk el azon, hogyan hatnak az emberekre!

A RESZ — Megjegyzések egy barat testérol

2¢ Szoktal megjegyzést tenni egy baratod kiilsejére vagy testére?
Jelblj be mindent, ami igaz:

Igen, tébbnyire bokokkal (,Nagyon jol nézel ki!")
Igen, néha semleges észrevételekkel (,Fogytal")
Igen, néha kritikusan (,Az nem all jol neked")

Igen, viccként (még ha kicsit gonosz is)

Ritkan — igyekszem nem kommentalni masok testét
Nem, soha nem szélok hozza
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>~ Amikor bokot akarsz mondani egy baratodnak, altalaban mire vonatkozik?
(Jeldld be a leggyakoribb témat)

A fizikai megjelenésére (haj, arc, test, ruhak)

Valamire, amit csinalt vagy elért

A személyiségére vagy arra, hogyan érzem magam mellette
Mindezek keveréke

B RESZ — Hogyan hathatnak ezek a megjegyzések?

~ Olvasd el az egyes megjegyzéseket. Szerinted hogyan éreztetheti a masik
embert?

Ird be a vélaszodat a jobb oszlopba — gondolj a kiilénb6z6 lehetséges reakcidkral

® A megjegyzés: Hogyan éreztetheti ez valakit?
"Fogytal — sokkal jobban nézel ki most!"
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® A megjegyzés: Hogyan éreztetheti ez valakit?
"Tényleg meg fogod enni mindezt?"

® A megjegyzés: Hogyan éreztetheti ez valakit?

"Olyan szerencsés vagy, természetesen
vékony vagy"

® A megjegyzés: Hogyan éreztetheti ez valakit?
"Tobbet kellene edzened — csak mondom!"

® A megjegyzés: Hogyan éreztetheti ez valakit?
"Barcsak olyan testem lenne, mint a tied!"

AN Melyik megjegyzés lepett meg a legjobban? Miért?

C RESZ — Amikor egy barat rosszat mond a sajat testérél

#4 Ha egy baratod valami nagyon negativat mond a sajat testérél (,,Olyan cstinya /
kovér / undorité vagyok"), mit csinalsz?
Jelold be a legbszintébb valaszt:

Egyetértek vele vagy nem mondok semmit

Mondok valamit, mint ,Nem, dehogy!" hogy megnyugtassam
Megkérdezem, hogyan érzi magat, és meghallgatom
Megprobalom elterelni a beszélgetést

Nem tudom, hogyan reagaljak

A helyzettdl fligg

' Szerinted hogyan tudnad a LEGJOBBAN segiteni egy baratot, hogy jobban
érezze magat a testével kapcsolatban?
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D RESZ — Mi segitene NEKED?

¥ Amikor negativ megjegyzést teszel a sajat testedrél, milyen reakcié esne a
legjobban?
Jeléld be a szamodra leghasznosabb valaszt:

lo Valaki, aki azt mondja: , Tékéletes vagy pontosan tgy, ahogy vagy!"

lo Valaki, aki meghallgat és megkérdezi, mi van velem

|E| Valaki, aki emlékeztet az er6sségeimre €s arra, miben vagyok jo

\o Valaki, aki finoman megkérdéjelezi, és megkérdezi, tényleg igaz-e a megjegyzés

lo_Inkabb egyediil kezelem

A Miért valasztottad azt a valaszt?

Kulcsuzenet

Még a jo szandéku megjegyzések is bantdak lehetnek, ha a testrél szélnak. Mindenkinek
személyes a viszonya a testéhez — a kedvesség és az érdeklédés mindig jobb, mint a kiilsére
vonatkozd megjegyzések.

Mieldtt megjegyzést teszel valaki testérdl, kérdezd meg magadtdl: ,Szeretném, ha valaki ezt
mondana nekem?"
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