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3. modul — Tanari utmutato

Osszehasonlitiuk magunkat

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 az dsszehasonlitasok kdvetkezmeényeit.
* Megérteni a kilsé megjelenésnek tulajdonitott fontossagot.
* Megérteni, hogyan befolyasolhatjak az 6sszehasonlitdsok az 6nértékelést.

Id6tartam:
1 6ra

Anyagok:
Bemutato diak és tanuldi munkalapok

Tanari munkalap

1. tevékenység — Kihez hasonlitjuk magunkat? (20 perc)

A tanar elmagyarazza, hogyan valasztjuk ki altalaban azokat az embereket, akikhez hasonlitjuk
magunkat, és 6nmagunk azon aspektusait, amelyeket 6sszehasonlitasnak vetiink ala:

Mas embereket nézni normalis, de gyakran nem csupan észrevesszuk, milyenek —
0sszehasonlitjuk magunkat velUk.

Amikor dsszehasonlitjuk magunkat valakivel, altalaban olyanokat valasztunk, akiket csodalunk és
akiknek pozitiv tulajdonsagaik vannak. Ez a kiilsé megjelenésre is vonatkozik. Osszehasonlitjuk
magunkat szinészekkel, influencerekkel és modellekkel — olyan emberekkel, akik
professzionalisan hasznaljak a kulsejuket — vagy hétkdznapi emberekkel, akiket valamilyen
szempontbdl jobbnak tartunk magunknal.

Szinte mindig ugy joviank ki egy 6sszehasonlitasbol, hogy ,vesztettiink", mert dGnmagunk azon
vonasait hasonlitjuk, amelyeket a legkevésbé szeretlink, olyanokéhoz, akik jobbnak vagy akar
tokéletesnek tinnek. Ritkan hasonlitjuk 6ssze magunkat olyan vonasainkban, amelyeket val6jaban
szeretlink magunkban. Ezért az dsszehasonlitasok szinte soha nem egyenléek, és szinte soha
nem vezetnek ahhoz, hogy pozitivan lassuk magunkat.
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Tanuloi munkalap: Kihez hasonlitjuk magunkat?

2. tevékenység — Csak a megjelenés szamit? (20 perc)

A tanar bevezet egy gondolkodast arrol, mekkora fontossagot tulajdonitunk a kiils6 megjelenésnek, és
hogyan egyezik ez a személyes értékeinkkel:

Gyakran sok idét toltiink a kilsé megjelenésink miatti aggodassal és viselkedésink
megvaltoztatasaval fizikai valtozasok elérése érdekében. Jol érezni magunkat azzal, ahogyan
kinézink, fontos, de a jelentinkben és jovonkben mas fontos szempontok is vannak, amelyeket
figyelembe kell venni — mint a fizikai és mentalis jollét, az intelligencia és a pozitiv kapcsolatok
masokkal.

Ha elgondolkodunk azon, mennyi energiat forditunk a megjelenésiinkre gondolasra, annak
megvaltoztatasara el6re meghatarozott idealok szerint, vagy az elégedetlenségre, mert testliink
egyes részei nem olyanok, amilyeneket szeretnénk, megeértjik, hogy ezek az energiak nem
feltétlentl aranyosak a valodi értékeinkkel és jovébeli terveinkkel.

Tanuloi munkalap: Csak a megjelenés szamit?

3. tevékenység — Olyan vagyok, amilyennek latszom? (20 perc)

A tanar bevezet egy gondolkodast az 6sszehasonlitasok érzelmi és viselkedési kbvetkezményeirdl, és
arrél, hogyan tiinnek el a pozitiv tulajdonsagaink:

Mar megvizsgaltuk, kik azok az emberek, akikhez altalaban hasonlitjuk magunkat, €s azt a tényt,
hogy az 6sszehasonlitasok szinte mindig azzal az érzéssel hagynak el minket, hogy vesztettink.
De fontos arra is gondolni, mit tehetlink egy 6sszehasonlitas utan. Néha az dsszehasonlitasbol
fakado vagy az, hogy olyanabba valjunk, mint az a személy, akit csodalunk — megvaltoztassuk a
megjelenésinket. De ahogy mar lattuk, pozitiv tulajdonsagaink eltlinnek az dsszehasonlitasban,
és csak a negativak maradnak, ami elégedetlenséghez vezet.

Fontos azonban, hogy reflektaljunk a pozitiv tulajdonsagainkra és erdsségeinkre, hogy megértsik:
az, akik vagyunk, nem csupan az, ahogyan kinézunk. Identitasunk és egyediségunk ahhoz is
kotédik — és mindenekelétt ahhoz —, akik vagyunk, az er6sségeinkhez, ahhoz, ahogyan
viselkedlnk, és az értékeinkhez, nem csak a kilsé megjelenésinkhoz.

Tanuloi munkalap: Olyan vagyok, amilyennek latszom?
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