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. Gondolkodj alaposan és valaszolj 6szintén — ez csak neked szol!

Modul 3 « Munkalap 1

A RESZ — Kihez hasonlitod magad?

2 Kihez hasonlitod magad leggyakrabban?

Jeldlj be mindent, ami igaz:

Szinészek / Szinészndk

Influencerek és k6zdsségi média személyiségek

Modellek (divat, fitness stb.)

Sportoldk

Baratok és osztalytarsak

Emberek, akiket fotokon vagy videdkon latok az interneten
Emberek, akiket személyesen ismerek

Egyéb:

O OO O O oo o

@ Inkabb olyanokhoz hasonlitod magad, akiket csodalsz, vagy olyanokhoz, akiket
nem kedvelsz?

Féleg olyanokhoz, akiket csodalok és tisztelek

Féleg olyanokhoz, akiket nem igazan kedvelek

Mindkettd, a pillanattdl fligg

Val6jaban nem hasonlitom magam senkihez

O

O O o

B RESZ — Hol latod 6ket?

C§ Hol latod altalaban azokat az embereket, akikhez hasonlitod magad?
Milyen gyakran hasonlitod magad emberekhez az alabbi kérnyezetekben?

ﬂ Instagram / TikTok / YouTube o Soha o Néha o Gyakran o Mindig
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W Tévé, filmek vagy zenei videdk o Soha o Néha o Gyakran o Mindig
m@i Magazinok, reklamok vagy oriasplakatok o Soha o Néha o Gyakran o Mindig

Az iskolaban vagy baratokkal o Soha o Néha o Gyakran o Mindig

ll Emberek, akiket személyesen ismerek o Soha o Néha o Gyakran o Mindig

C RESZ — Milyen részeidet hasonlitod 6ssze?

< Mely vonasaidat hasonlitod 6ssze leggyakrabban?
Rangsorold 6ket 1-t6l (leggyakrabban) 8-ig:

Rangsor: Kiils6 megjelenés (arc, testalkat, testsuly)

Rangsor: Haj és stilus

Rangsor: Ruhazat és divat

Rangsor: Képességek és tehetségek

Rangsor: Jegyek és intelligencia

Rangsor: Népszeriség / hany baratom van

Rangsor: Személyiség és magabiztossag

Rangsor: Egyéb:

-~ Foéleg olyan vonasaidat hasonlitod, amelyeket SZERETSZ, vagy olyanokat,
amelyeket NEM SZERETSZ?
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o Féleg olyan vonasaimat, amelyeket szeretek magamban
o Féleg olyan vonasaimat, amelyeket nem szeretek magamban
o Mindkett6 keveréke

D RESZ — Hogyan érzed magad az 6sszehasonlitas utan?

v Hogyan érzed magad altalaban AZUTAN, hogy 6sszehasonlitottad magad
valakivel?
Ertékeld, hogyan érzed magad altalaban:

A megjelenésedrél 0O 0O 0 O O

& Rosszul & Semlegesen @ Jol & Nagyon jol Kivaléan
A személyiségedrol 0O 0O 0 O O

& Rosszul & Semlegesen @ Jol © Nagyon jol Kivaléan
A képességeidrol 0O 0O O O O

& Rosszul & Semlegesen @ Jol © Nagyon jol Kivaléan
Onmagadrol altalaban O O O 0 0

& Rosszul & Semlegesen @ Jol © Nagyon jol Kivaléan

N Miért gondolod, hogy az 6sszehasonlitasok gyakran rosszabbul éreztetnek
minket, nem pedig jobban?

Ne feledd: mindig a gyengeségeinket hasonlitjuk masok erésségeihez — ez sosem igazsagos
verseny! L
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