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@RS L. Sport & Prevention of Emerging Eating Disorders

] How Do We Present
[] [] Ourselves to the World?
curated WY real Real you vs curated you —
[] which one truly reflects you?

Module 5 « Worksheet 3

Modul 5 « Munkalap 3

v Ez arrdl szol, milyen képet hozol létre magadrol az interneten — és vajon az tlikrézi-e, ki vagy
valdéjaban!

A RESZ — Mit posztolsz?

B Milyen fotokat, videdkat vagy tartalmakat teszel kozzé (vagy szeretnél
kozzétenni) a kozosségi médiaban?
Ird le a tartalom tipusét, ne az egyes posztokat:

& Amikor elképzeled, hogy valaki, aki nem ismer, megnézi a profilodat — mit
gondolna rélad?

@ Mi a FO CELJA annak, hogy ezt a tartalmat kozzéteszed?

Jeléld be a leg8szintébb valaszt:

Olyan dolgok megosztasa, amelyek igazan tetszenek

Lajkok és kovetbk szerzése

Egy olyan verziom megmutatasa, amilyen szeretnék lenni
Kapcsolddas olyan emberekhez, akik osztjak az érdekl6désemet
Alkalmazkodas ahhoz, amit masok posztolnak

Nincs igazan konkrét okom

O 0O o0 oo o

B RESZ — Masoknak vs magadnak
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i Ha CSAK magadnak valasztanal tartalmakat — dolgokat, amiket igazan szeretsz,
csak neked — kulonboznének attél, amit nyilvdnosan megosztasz?

“. Amit azért posztolok, hogy MASOK lassak | °~ Amit csak MAGAMNAK mentenék el
(dolgok, amelyeket igazan szeretek)

A Melyik gylijtemény — a masoknak szant vagy a sajat — mondana tobbet
valakinek arrdél, ki vagy valojaban? Miért?

C RESZ — Az a kép, amit vetitesz, valéban te vagy?

@ Gondolkodj el ezeken az allitasokon. Mennyire igazak rad?

H Az online verziom elég kozel all a valédi énhez o lgazram o Néha o Nem igazan

« Néha féleg azért posztolok dolgokat, hogy elismerést kapjak, nem azért, mert
érdekelnek olgazrdm o Néha o Nem igazan

& Nyomast érzek, hogy olyan tartalmakat posztoljak, amelyek illeszkednek egy bizonyos
stilushoz vagy elvarashoz o lgazrdam o Néha o Nem igazan

& Vannak részeim, amelyeket soha nem posztolok, mert nem gondolom, hogy masoknak
tetszenének olgazram o Néha o Nem igazan

~f J6l érezném magam, ha valaki, akit most ismertem meg, latha az egész profilomat o
Igazram o Néha o Nem igazan

A\ Van valami magaddal kapcsolatban, amit szivesen megosztanal online, de ugy
érzed, nem teheted? Miért?
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D RESZ — Valasztani, hogyan — vagy egyaltalan — megjelenni

< Tudtad, hogy te valaszthatod meg, HOGYAN jelensz meg a k6zosségi médiaban
— vagy azt is, hogy egyaltalan nem jelensz meg?
Olvasd el az alabbi lehetéségeket. Melyik tiinik a leghitelessebbnek és legértékesebbnek?

] Posztolj tartalmakat azokrol a dolgokrol, amiket szeretsz: zene, helyek, hobbik, mivészet —
dolgok, amelyek tikrozik a valodi érdekl6désedet.

i Ossz meg olyan fotokat és videdkat, amelyek igazan TE vagy — még ha nem is kapnak sok
lajkot.

@& Valassz privat profilt, és csak olyan emberekkel ossz meg, akikben megbizol.

@ Hasznald a koézosseégi médiat féként arra, hogy kdvesd, amit szeretsz, anélkil hogy barmit
posztolnal magadrol.

v~ Melyik megkozelités all hozzad legkdzelebb? irj le egy valtoztatast, amit
megtehetnél a kozosségi média hasznalatodban:

Kulcsuzenet

Nem vagy kételes megosztani sesmmilyen részedet az interneten. Es ha mégis megteszed,
emlékezz: valaszthatod, hogy a VALODI 6nmagadat mutatod — a teljes, 6sszetett, egyedi
személyt, aki vagy — nem pedig eqy lajkokra épitett sziirt verziot. A valédi te megéri a megosztast.

Probald ki: eqy hétig csak olyan tartalmakat posztolj vagy ments el, amelyeket TE igazan szeretsz
— ne olyanokat, amelyekrél azt gondolod, hogy masoknak tetszenek. Figyeld meg, hogyan érzed
magad! ¥V
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