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Ez arrdl szdl, hogy valtoztassunk a szokasainkon — mégq a kis valtoztatasok is nagy kiilénbséget
tesznek abban, ahogyan beszéliink!

A RESZ — Van értelme ennyit beszélni a megjelenésrol?

& Szerinted van értelme annyiszor beszélni az emberek kiilsejérél, amennyiszer
tesszuk?

o lgen, természetes és normalis

o Néha, de gyakran tulzasba visszik

o Nem, sokkal tul sokat beszélink a megjelenésrél

o Eddig nem igazan gondolkodtam rajta

. Miért valasztottad azt a valaszt?

v Mirél beszélhetnénk az emberek megjelenése HELYETT?
Sorolj fel legalabb 4 témat vagy dolgot, amit mondhatnal:

B RESZ — Hogyan kommentaljunk bantas nélkiil

< At tudod fogalmazni ezeket a gyakori megjegyzéseket kedvesebb, atgondoltabb
moédon?
Nézd meg a bal oszlopot. irj egy jobb alternativét a jobb oszlopba!

X Ehelyett: Ezt mondhatnad:
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"Mostanaban hiztal."

X Ehelyett:

"Kimertiltnek nézel ki — tényleg jobban kellene
vigyaznod magadra.”

X Ehelyett:
"Sokkal jobban néznél ki, ha masképp o6ltéznél."

X Ehelyett:
"Olyan szerencsés vagy, barmit megehetsz!"
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pl. Fokuszalj arra, hogyan érzi magat, ne a
sulyara...

Ezt mondhatnad:
pl. Kérdezd meg, hogy van, ehelyett...

Ezt mondhatnad:
pl. Ha nem kérte, talan ne mondd?

Ezt mondhatnad:
pl. Fokuszalj valami masra, ne a testére...

C RESZ — Megjegyzések, amelyeket keriilhetiink

o Milyen tipusu megjegyzéseket kellene kerlilnink a testrél?
Jeldld be azokat, amelyekkel egyetértesz, és adj hozza sajatot alul:

O OO OO0 o o

o Sajat hozzaadasom:

Megjegyzés valaki sulyardl (még pozitivan is: ,Fogytall")

Megjegyzés olyan testrészekrdl, amelyeket nem kdénny( megvaltoztatni

Egy személy testének 6sszehasonlitasa valaki maséval

»Viccek" valakinek a méretérél, alakjardl vagy vonasairol

Etel felnasznalasa a megjelenés kommentalasara (,Biztos, hogy meg kellene enned azt?")
Kéretlen tanacsadas arrél, hogyan ,javithatna" valaki a testét

Megjegyzés arrol, mit visel valaki, ugy, hogy az a testét itéli meg

D RESZ — Kedvesen beszélni magaddal

O Amikor a tiikdrbe nézel, altalaban mit mondasz magadnak?
Fogalmazd at minden negativ gondolatot kedvesebb, pozitivabb mddon:

X Negativ 6nbeszéd:
"Utalom a [testrész]-emet..."
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X Negativ 6nbeszéd: Kedvesebb megfogalmazas:
"Tul kbvér / tul sovany / tdl... vagyok”

X Negativ 6nbeszéd: ¥ Kedvesebb megfogalmazas:
"Barcsak ugy néznék ki, mint
[személy]..."

A\ irj egy pozitiv dolgot, amit 6szintén mondhatsz a sajat testedrél ma:
A testem

Kulcsuzenet

Mindannyian dénthetiink tgy, hogy kedvesebben beszéliink — masokrél ES magunkrél. Ez nem

azt jelenti, hogy figyelmen kiviil hagyjuk a megjelenésiinket; hanem azt, hogy a testeket a
megérdemelt tisztelettel és gondoskodassal kezeljiik!

Probald ki a ,GISZ tesztet" mielbtt megszdlalsz: Gondolkodtal rajta? Igaz? Sziikséges? Zsenialis
kedves? Ha nem mind a négy — talan gondold meg kétszer! ¢
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