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5. modul — Tanari utmutato

Hogyan valtoztathatjuk meg 6nmagunkrol alkotott képlinket

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:
- Ertéket adni a sajat egyéni tulajdonsagainknak.
» Megtanulni magunkat teljes emberként latni, nem csak a kilsé megjelenésinkodn keresztil.

» Elgondolkodni azon, hogyan mutathatnank be magunkat masképp a k6z6sségi médian
keresztul.

Id6tartam:
1 6ra

Anyagok:
Bemutato diak és tanuldi munkalapok

Tanari munkalap

1. tevékenység — A soksziniliség mint er6sség (20 perc)

A tanar gondolkodasra 6szténbz az egyéni sokszinliségrél mint az identitas kifejezésének modjardl és
mint értékelendé dologrol:

Mindenki mas, és mindenkinek vannak olyan jellemz6éi, amelyek megkuldnbdztetik masoktol és
egyedive teszik. A kuldnbségeket gyakran negativan itélik meg, és ertfeszitéseink nagy részét
arra forditjuk, hogy olyanok legylnk, mint mindenki mas — megjelenésben, viselkedésben és
létmodban. Ezzel alabecsuljuk egyéniséglnket és azt, ami azza tesz minket, akik vagyunk, és
energiankat arra forditjuk, hogy olyanok legylnk, mint valaki mas.

Fontos értékelni az egyéniséginket, mert ez az, ami lehetévé teszi, hogy valdban kifejezzik, kik
vagyunk, ahelyett hogy ugy tennénk, mintha masok lennénk. Nem tetszhetlink mindenkinek, de ha
olyannak mutatjuk magunkat, amilyenek valdban vagyunk, azok az emberek, akik kedvelnek
minket, azért teszik, akik valojaban vagyunk — nem azért, mert olyanok vagyunk, mint valaki mas.

Azzal kezdhetjik értékelni az egyéniséginket, hogy nem rejtjik el: ugy 6ltézink, ahogy nekink
tetszik, ugy viselkedlnk, ahogy helyesnek tartjuk, még akkor is, ha ez kildnbdzik attol, amit masok
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tesznek. Néha az a térekvés, hogy mindenkinek tessink, arra vezet, hogy elfelejtjik, mit élvezink,
mik a vagyaink és mik az értékeink.

Tanuldi munkalap: A sokszinliség mint erésség

2. tevékenység — Uj szemmel nézni magunkra (20 perc)

A tanar gondolkodasra 6szténéz arrol, hogyan nézhetlink magunkra masképp — értékelve pozitiv
tulajdonsagainkat, korlatozva az 6sszehasonlitast masokkal, és kedvesebben beszélve magunkhoz:

Az, hogyan érezzik magunkat, mindenekel6tt attol fligg, hogyan tekintiink magunkra — milyen
véleményunk van énmagunkrol. Gyakran gondoljuk, hogy masok véleménye szamit a legtobbet,
de valojaban a sajat véleménylnk 6nmagunkrél az, ami a legtdbbet szamit.

Megtanulhatjuk Uj szemmel nézni magunkat — nem csak arra dsszpontositva, ami nem tetszik és
szeretnénk megvaltoztatni, hanem teret adva megjelenéstink, személyiségink és viselkedésink
pozitiv vonasainak. Lehetlink jé baratok, jo diakok, élénk és intelligens emberek, és mindezek a
tulajdonsagok megérdemlik, hogy felismerjék és értékeljék dket.

Az egészséges dnbecsllés azt jelenti, hogy ismerjik pozitiv tulajdonsagainkat és értékeljuk 6ket,
ismerjuk korlatainkat és elfogadjuk 6ket, és azon dolgozunk, amit meg akarunk valtoztatni, mert
szamunkra fontos — nem azért, mert masok jobban kedvelnének minket. Megtanulhatunk
pozitivabban és konstruktivabban beszélni magunkhoz — anélkul hogy allandéan kritizalnank
magunkat, de felismerve, ha olyan modon viselkedtiink, amire nem vagyunk buszkék.
Valtoztathatunk viselkedéseken anélkil, hogy megvaltoztatnank az identitasunkat.

Tanul6i munkalap: Uj szemmel nézni magunkra

3. tevékenység — Hogyan mutatjuk be magunkat a vilagnak? (20 perc)

A tanar gondolkodasra 6szténéz arrdl, hogyan valaszthatjuk meg a modot, ahogyan megjeleniink a
kbézbsségi médiaban — beleértve azt a dontést is, hogy egyaltalan nem jeleniink meg:

Amikor k6zdsségi média profilt hozunk létre, tehetjik azért, hogy medfigyeljuk, masok hogyan
mutatjak be magukat, de gyakran mi is szeretnénk egy képet vetiteni magunkrél — egy bizonyos
maodon felépitve, akar egyszeriien azzal, hogy csak bizonyos tartalmakat, fotokat vagy sztorikat
posztolunk.

Az, ahogyan kivalasztjuk, mit osztunk meg, hozzajarul egy olyan kép létrehozasahoz magunkrol,
amely lehet tobbé-kevésbé valddi, és bizonyos mintakat kdvethet. De valaszthatjuk azt is, hogy
olyannak mutatjuk be magunkat, amilyenek valéban vagyunk — olyan tartalmakat osztva meg,
amelyek igazan tetszenek nekiink, nem csak olyanokat, amelyekrdl azt gondoljuk, hogy a legtdébb
lajkot kapjak. Valaszthatjuk azt is, hogy egyaltalan nem jeleniink meg a kdzdsségi mediaban, vagy
olyan tartalmakat posztolunk, amelyek nem kozvetlentl rélunk szélnak, hanem dolgokrol,
amelyeket élvezink — zenérdl, helyekrél, és igy tovabb.
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Fontos elgondolkodni azon, miért posztolunk bizonyos fotdkat vagy videdkat, hogyan akarunk
megjelenni masok szamara, és vajon az a kép, amit vetitiink, valdoban a miénk-e. Nem vagyunk
kotelesek megosztani életlink személyes vonatkozasait masokkal — de tudataban kell lenndnk,
hogy amikor ezt tesszlk, egy olyan képet épitink magunkrél, amely nagyon kilénbdzhet attol, akik
valdjaban vagyunk, és hogy amikor ez a megkonstrualt kép talalkozik a valésaggal, ugy tenni,
mintha masok lennénk, problémava valhat.

Tanuloi munkalap: Hogyan mutatjuk be magunkat a vilagnak?
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