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6.5. lecke

Kommunikacios készségek fejlesztése
a jobb kapcsolatok érdekében

Célok:

e Segiteni a résztvevéknek megérteni a hatékony kommunikacio
fontossagat az erés személyes és szakmai kapcsolatok
kiépitéseben.

e Stratégiak kidolgozasa a verbalis és nonverbalis kommunikacios
készségek fejlesztésére.

e Olyan kommunikacios technikak gyakorlasa, amelyek elésegitik a

bizalmat, az empatiat és a kapcsolatokat a beszélgetések soran.

F6 Uzenet(ek):
e A hatékony kommunikacio tulmutat a szavakon — a testbeszéd és
az aktiv hallgatas kulcsfontossagu.
e Avildagos kommunikacio erdsiti a kapcsolatokat és segit a
konfliktusok megoldasaban.
e Az empatia és az aktiv hallgatas gyakorlasa bizalmat és kdlcsdnos

megeéertést épit.

LECKE TIPUSA:




Attekintés

A workshop célja a résztvevok kommmunikacios készségeinek fejlesztése
a verbalis és nonverbalis kommmunikacids technikak feltarasaval.
Gyakorlati feladatok és reflexio révén a résztvevok megtanuljak, hogyan
épitsenek ki jobb kapcsolatot masokkal és hogyan alakitsanak ki
értelmes kapcsolatokat. A lecke 6t feladatra tagolodik, amelyek a

kommunikacio kulonbdzé aspektusaira osszpontositanak.

A workshop 5 Iépésre tagolodik:
1. Bevezetés a kommunikacios készségekbe (10 perc)
2. Verbalis vs. nonverbalis kommunikacio (15 perc)
3. Aktiv hallgatas és empatia (20 perc)
4. Bizalomépités kommunikacio révén (15 perc)

5. Reflexio és megbeszélés (10 perc)



1.Iépés Bevezetés a kommunikacios
készségekbe

A kommunikacio minden értelmes kapcsolat alapja. Tudtad, hogy
amit mondunk, az csak egy része annak, ahogyan
kommunikalunk? A verbalis kommunikacié magaban foglalja a
gondolataink kifejezésére hasznalt szavakat, mig a nonverbalis
kommunikacio a testbeszédet, az arckifejezéseket, a gesztusokat
és a hangszint. Ezek a nonverbalis jelzések gyakran kontextust és
érzelmeket adnak szavainkhoz — vagy akar ellentmondanak is
nekik.
Példaul egy egyszerd ,Jol vagyok” nagyon kulonbozd jelentéseket
olthet a hangnemtdl vagy a kiséré arckifejezéstdl fuggden. A
nonverbalis kommunikacié néha tobbet kdzvetithet, mint maguk
a szavak.
Vizsgaljuk meg ezt a gondolatot:

e Gondolj egy olyan alkalomra, amikor valaki félreértett, mert a

testbeszéded vagy a hangnemed nem egyezett a szavaiddal.

e Hogyan befolyasolta ez az interakciot? ird le a gondolataidat.
 Oszd meg a példadat a csoporttal, hogy megvitassak, hogyan
mMuUkodik egyutt a verbalis és a nonverbalis kommunikacio.

» Ha ezeket a tapasztalatokat atgondoljuk, jobban megérthetjuk
szavaink és tetteink dsszehangolasanak fontossagat a tisztabb
és hatékonyabb kommunikacio érdekében.




2.1épés  Verbalis vs. nonverbalis kommunikacio

A kommunikacio tébb, mint szavak; a nonverbalis jelzések, mint a
testtartas, a szemkontaktus, az arckifejezések és a hangszin, még
tébbet jelenthetnek, mint amit mondasz. Gondold at, hogy a
nonverbalis jelzéseid hogyan erdsithetik meg vagy cafolhatjak meg
a szavaidat.

NézzUnk egy példat. Képzeljuk el, hogy valaki azt mondja:
,lzgatottan vartam, hogy ma itt lehessek.” Most képzeljuk el, milyen
érzés ezt a kijelentést gornyedt vallakkal és szemkontaktus nélkul
elmondani, szemben azzal, hogy ragyogd mosollyal és nyitott
testtartassal hangzik el. Ezek a kulonbségek azt mutatjak, hogy a
nonverbalis jelzések hogyan valtoztathatjak meg dramaian egy
Uzenet jelentését.

Feladat: Alkossatok parokat egy masik résztvevovel, és gyakoroljatok
egy egyszerd mondat (példaul ,Alig varom, hogy egyutt
dolgozhassunk”) kimondasat kulonbdzé nonverbalis jelzések
segitségével. Probaljatok meg kifejezni az izgalmat, az
érdektelenséget vagy az idegességet.

Utana csoportként beszéljétek meg, hogy ezek a nonverbalis
valtozasok hogyan befolyasoltak az Uzenet érzékelt jelentését.
Gondoljatok at, hogy a sajat nonverbalis jelzéseitek tudatositasa
hogyan teheti a kommunikaciotokat vildagosabba és szandékosabba.




Aktiv hallgatas és empatia

Tudtad, hogy a nonverbalis kommunikacié gyakran hangosabb, mint a
szavak? A viselkedésunk — a testtartasunk, az arckifejezéseink, a
szemkontaktusunk és a hangnemunk — olyan érzelmeket és
szandékokat arulhat el, amelyeket szavakkal 6nmagukban nem tudunk

kozvetiteni.

Képzeljuk el példaul, hogy behuzott vallakkal és szemkontaktus nélkul
mondjuk: ,Izgatottan varom, hogy ma itt lehessek”. Most képzeljuk el,
hogy ugyanezt a mondatot ragyogd mosollyal és nyilt testbeszéddel
mondjuk. Az Uzenet teljesen mas érzést kelt, igaz? A nonverbalis jelek
gyakran alakitjak, hogyan értelmezik masok a szavainkat, és akar
bearnyékolhatjak azt is, amit mondani probalunk.

Tevékenység:

o Alkossatok parost egy parral, és felvaltva mondjatok el a kdvetkez6
mondatot: ,Izgatott vagyok, hogy ma itt lehetek”, kulonbdz6
nonverbalis jelzéseket hasznalva (pl. lelkes, érdektelen, ideges).

* Figyeld meg, hogyan befolyasolja a hangnem, a testtartas és az
arckifejezések az Uzenet értelmezését.

e Ezutan oszd meg megfigyeléseidet a csoporttal: Hogyan

befolyasoltak a nonverbalis jelzések az Uzenetet?




4.1épés  Bizalomépités kommunikacio révén

A kommunikacio fejlesztése az dnismerettel kezdddik. Szan
eqgy percet arra, hogy atgondold, hogyan kommunikalsz az
életed kulonbozd teruletein — legyen sz6 akar személyes
kapcsolatokrol, munkahelyrdl vagy tarsasagi helyzetekrol.

Gondold at, mely szokasaidra vagy bilszke, és melyek azok
a teruletek, amelyeken szeretnél fejlédni.
Kezdjuk néhany kérdéssel, amelyek segithetnek a reflexidd
kialakitasaban:
e A kommunikacié mely aspektusait talalod kihivast
jelentének?
e Hogyan befolyasolta a kommunikacio (jo vagy rossz) a
multbeli kapcsolataidat?
e Milyen valtozasok hozhatnanak pozitiv valtozast abban,
ahogyan masokkal kapcsolatba |épsz?

A feladat a kovetkezo:

1.ird le a kommunikacié erésségeidet és fejlesztendd
teruleteidet. Gondolj olyan konkrét helyzetekre, ahol a jobb
kommunikacié mas eredményhez vezethetett volna.

2.A gondolataid alapjan tizz ki egy vagy két cselekvésre
késztetd célt a fejlédéshez. Példaul: ,Az aktiv hallgatasra
fogok 6sszpontositani azaltal, hogy ésszefoglalom, amit a
masik személy mond, mielbtt valaszolok.”



5.1épés  Reflexio és vita

Gondold at, hogyan kommunikalsz az életed kulonbdzo teruletein —
példaul a személyes kapcsolataidban, a munkahelyi / iskolai
kornyezetedben vagy a tarsas interakcididban. A reflexid seqgit feltarni
az erésseégeidet és azokat a teruleteket, ahol a fejlédés érdemi
valtozast hozhat.
Kezd azzal, hogy részt veszel egy csoportos beszélgetésben, ahol
megoszthatod a tapasztalataidat és a kihivasaidat. A masokkal vald
beszélgetés értékes betekintést nydjthat, és elésegitheti a kdlcsdonds
tanulas érzését.
A megfontolandé kérdések a kovetkezék:

o A kommunikacié mely aspektusait talalod a legnagyobb

kihivasnak?
 Hogyan befolyasolhatja pozitivan a kommunikacio javitasa a
kapcsolatait?

Miutan atgondoltad a helyzetet, tlizz ki egy vagy két konkrét célt a
kommunikacios készségeid fejlesztésére. Példaul célul tdzheted ki az
aktiv hallgatas gyakorlasat a beszélgetések soran, vagy arra
osszpontosithatsz, hogy vilagosabban és tisztelettudobban fejezd Ki
magad. Ezeknek a céloknak mérhetéeknek kell lenniuk, hogy idével
nyomon kdvethesd a fejl6désedet.
Ez a feladat segit tudatositani magad, és gyakorlatias |épéseket tenni

a hatékonyabba valas felé.



Osszefoglalas

A kommunikacié magaban foglalja a beszédet és a hallgatast
is — a nonverbalis jelzések tudatositasa ugyanolyan fontos,
mint a szavak.

Az aktiv hallgatas és az empatia erésiti a kapcsolatokat
azaltal, hogy biztositja, hogy az emberek ugy érezzék,
meghallgatjak és megértik oket.

A bizalom iddvel, 6szinte és nyilt kommunikacio révén épul
fel.

Ezen készségek kovetkezetes gyakorlasa javitja mind a
személyes, mind a szakmai kapcsolatokat.

A kommunikacios készségek elengedhetetlenek a

konfliktusok kezeléséhez és az egyuttmiikodéshez.




Utmutatoé trénerek és tanarok
szamara

Célkitizés:

A lecke célja, hogy segitsen a résztvevbknek fejleszteni
kommunikacios készségeiket, és erdsebb kapcsolatokat
kieépiteni masokkal. Az aktiv hallgatas, a testbeszéd és a vilagos
Uzenetkuldés fejlesztésével a résztvevok megtanuljak, hogyan
fejezzék ki hatékonyan magukat és értsék meg jobban
masokat. A  tanaroknak gyakorlati feladatokkal és
beszélgetésekkel kell vezetniuk a didakokat, amelyek kiemelik
mind a verbalis, mind a nonverbalis kommunikacio
fontossagat, és arra dsztonzik dket, hogy gyakoroljak ezeket a
készségeket valos élethelyzetekben, hogy javitsak
kapcsolataikat és személyes interakcidikat.

Szukséges anyagok:
 Fehér tabla vagy flipchart
Filcek
Kommunikacios tippeket tartalmazoé segédanyagok
|d6zit6 az idbgazdalkodashoz
Papir és tollak a csoportos reflexiohoz



1. Iépés: Bevezetés a hatékony kommunikaciéba (10 perc)

Kezdje azzal, hogy elmagyarazod a kommunikacié két fé formajat:
verbalis és a nonverbalis. Emelje ki, hogy a verbalis kommunikacio
hogyan hasznal szobeli szavakat a gondolatok és dtletek megosztasara,
mig a nonverbalis kommunikacio a testbeszédet, a gesztusokat, a
hangnemet és az arckifejezéseket foglalja magaban, amelyek érzelmi
kontextust vagy arnyalatot adnak a témahoz.

Hasznaljon kdnnyen érthetd példakat a nonverbalis jelzések
fontossaganak illusztralasara. Példaul mondja ki a ,Jol vagyok”
kifejezést kulonbdzéd hangnemben vagy valtozo arckifejezésekkel, hogy
bemutassa, hogyan valtozhat a jelentése.

Kérje meg a résztvevoket, hogy gondoljanak egy olyan alkalomra,
amikor ugy érezték, hogy félreértették Sket a verbalis és nonverbalis
kommunikaciojuk kozotti eltérés miatt. Batoritsa dket, hogy rdviden
irjak le valaszaikat.

A résztvevbk osszak meg példaikat a csoporttal. Hasznalja ezt a
beszélgetést arra, hogy ramutasson mintakra vagy meglatasokra,
példaul arra, hogy az érzelmek vagy a kulturalis kulénbségek hogyan
befolyasolhatjak a nonverbalis kommunikaciot.

Hangsulyozza, hogy a hatékony kommunikacidohoz ésszhangra van
szukség a verbdlis és nonverbalis jelzések kozott. Batoritsd a
résztvevoket, hogy a jovébeni interakciok soran figyeljenek arra,
hogyan kdzvetitik Uzeneteiket.



2. lépés: Aktiv hallgatasi gyakorlat (15 perc)

Roviden magyarazza el az aktiv hallgatas fogalmat, hangsulyozva,
hogy teljes figyelmet igényel a beszélére anélkul, hogy azon
gondolkodnal, hogyan valaszolj, vagy a sajat valaszodat
eldkészitenéd.

Alkosson parokat a résztvevékbdl a gyakorlathoz, ahol az egyik fél 2-3
percig beszél egy altala valasztott témardl (pl. egy hobbi, egy friss
élmény stb.), a masik pedig figyelmesen hallgat.

Miutan az eléadd befejezte, kérje meg a hallgatét, hogy foglalja
ossze a hallottakat, a fébb pontokra, az érzelmekre és a f6 Uzenetre
osszpontositva.

A parok cseréljenek szerepet, és ismételjék meg a gyakorlatot.

Egy csoportos beszélgetés soran vizsgaljak meg, hogyan érezték
magukat a résztvevok a gyakorlat soran, és mit tanultak a figyelem
fontossagarol.

Ez a feladat segit az onismeret fejlesztésében, és sok résztvevd
szamara szemfelnyitd lehet, mivel lehet, hogy nem is tudjak, milyen
gyakran kommunikalnak nonverbalisan. Tartsa fenn a tamogatd
kornyezetet, lehetévé téve a kulonbdzd kifejezési formak
felfedezését.



3. lépés: Nonverbalis kommunikacioés tudatossag (15 perc)

Magyarazza el, hogy a nonverbalis kommmunikacié gyakran nagyobb
sullyal bir, mint maguk a szavak. Beszéljék meg, hogy a gesztusok, a
testtartas, az arckifejezések és a hangnem hogyan jarulnak hozza az
Uzenet fogadasahoz.

Mutasson be egy nonverbalis gyakorlatot, ahol a résztvevdk
megprobalnak egy egyszerd érzelmet (pl. boldogsag, zavartsag,
izgalom) kozvetiteni beszéd nélkul, Kkizardlag testbeszédet és
arckifejezéseket hasznalva.

Kérje meg a csoport tébbi tagjat, hogy talaljak ki, milyen érzelmet
vagy uzenetet kdzvetitett a jatékos. Ez ravilagit a nonverbalis jelzések
megértésének fontossagara.

Batoritsa a résztvevdket, hogy figyeljenek ezekre a jelzésekre a
mindennapi interakcidik soran, mivel ezek tébbet arulhatnak el, mint
a kKimondott szavak.

Osztdndzze a résztvevdket, hogy egyszerUsitsék a nyelvhasznalatukat,
és keruljék a hallgatésagot dsszezavard szakzsargont. Koncentralj a
lényegre, mikdzben keruldd a felesleges bdvebb kifejtést.



4. lépés: Cselekvési terv készitése (15 perc)

Beszéljék meg a tomor kommunikacié fontossagat, elmagyarazva,
hogy a vilagos és tomdér kommunikacio kulcsfontossagu az Uzenet
helyes megértéséhez.

Mutasson be egy példat egy bonyolult Uzenetre, és irja at egyszerldbb
formaban, hogy bemutassa, hogyan takarhatjak el az Uzenetet a
felesleges részletek.

Kérje meg a résztvevoket, hogy gyakoroljak egy egyszerd téma (pl.
kedvenc tevékenységuk vagy egy nemrég tortént esemeény - lehet
példaul valamilyen iskolai torténés, amelyet mindannyian ismernek)
magyarazatat egyetlen, vilagos mondatban. A cél az Uzenet vilagos
megfogalmazasa tulzott részletek nélkul.

Miutan minden résztvevé bemutatta az Uzenetét, csoportosan
beszéljétek meg, hogyan segitett a vilagos és tomor megfogalmazas
a kommunikacido javitasaban. Adjatok visszajelzést arrdl, hogyan
lehetne tovabb finomitani az Uzeneteket.

Osztdnodzze a résztvevdket, hogy egyszerlsitsék a nyelvezetUket, és
keruljék a hallgatdsagot oOsszezavard szakzsargont. Koncentrdlj a
lényegre, mikdzben keruldd a felesleges bdvebb kifejtést.



5. lIépés: Reflexié és megbeszélés (10 perc)

Kérje meg a résztvevoket, hogy szanjanak néhany percet arra, hogy
atgondoljak a foglalkozas soran szerzett tapasztalataikat. irjak le, hogy
mely kommunikacios készségekben érzik magukat a
legmagabiztosabbnak, és melyeket szeretnék fejleszteni.

Batoritsa &ket, hogy készitsenek egy cselekvési tervet kommunikacios
készségeik fejlesztésére, tlzve ki célokat azokra a konkrét
viselkedésekre vonatkozdéan, amelyekre dsszpontositani szeretnének
(pl. ,A kovetkezd beszélgetésemben az aktiv hallgatast fogom
gyakorolni” vagy ,A munkahelyi e-mailjeimben a vildgosabb
Uzenetekre fogok dsszpontositani”).

Miutan a résztvevok leirtdk a terveiket, alkossanak parokat, hogy
megosszak egymassal a cselekvési terveiket, és kodlcsondsen
tamogassak egymast.

IrAnyitsa a reflexiés folyamatot olyan 6sztonzé kérdések
feltevésével, mint példaul:

,Mit tanultal ma, ami meglepett?”

,Hogyan tudod ezeket a készségeket alkalmazni a személyes és
szakmai életedben?”



Utankovetés és otthoni tevékenységek

Kérje meg a résztvevoket, hogy egy hétig vezessenek kommunikacios
naplot, amelybe feljegyzik azokat a jelentds beszélgetéseket, amelyek
soran alkalmaztak a workshopon tanult készségeket.

Batoritsa 6ket, hogy gondoljak at, hogyan fogadtak a
kommunikaciojukat, és milyen kihivasokkal szembesultek.

A kovetkez6 foglalkozason a résztveviok megoszthatjak gondolataikat,
és megvitathatjak a tovabbi fejlesztésekhez szukséges
maodositasokat.

Tippek tanaroknak:

e Tegye interaktivwa a foglalkozast nyitott kérdések feltevésével, és
batoritson mindenkit a részvételre.

e« Néhany résztvevonek tébb idére lehet szUksége, hogy atgondolja
kommunikacios stilusat. Teremtsen tamogato kornyezetet.

e Figyelmesen és empatiaval kozelitsen a résztvevékhoz (aktiv
hallgatas) a foglalkozas soran, hogy példat mutasson ezeknek a
készségeknek.

e Osszon meg torténeteket vagy esettanulmanyokat a hatékony
kommunikaciordl, hogy a fogalmak kdnnyen érthetbek legyenek.

« A foglalkozas soran ismételje meg a verbalis és nonverbalis
kommunikacio fontossagat, valamint az aktiv hallgatas és az
empatia szerepét.



Zoomolas

Otter.ai

Ol

Lehetdve teszi a tavoli megbeszélések
és megbeszélések lebonyolitasat, ahol
a résztvevok virtualis kornyezetben
gyakorolhatjak a verbalis es
nonverbalis kommunikacios
technikakat.

LINK
Egy atiro eszkoz, amely
automatikusan atirja a

megbeszéléseket, interjukat vagy

beszélgetéseket.

LINK
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1. Mia fé kulonbség a verbalis és a nonverbalis kommunikacio
kozott?

A. A verbalis kommmunikacio a testbeszédet foglalja magaban,
mMig a nonverbalis kommunikacio a szobeli kommunikaciot.

B. A verbalis kommmunikacio szavakat hasznal, mig a nonverbalis
kommunikacio testbeszédet, arckifejezéseket és hangnemet.

C. A nonverbalis kommunikacio gyorsabb, mint a verbalis
kommunikacio.

D. A verbalis kommunikacido mindig hatékonyablb, mint a
nonverbalis.

2. Mi az aktiv hallgatas?

A.Varni, hogy ram keruljén a sor.

B. Figyelek, mikdzben a valaszon gondolkodom.

C. Teljes Osszpontositas, megeértés és atgondolt reagalas a
beszéeldre.

D. Hallom a beszéldt, de nem reagalok.

3. Miért fontos az empatia a kommunikacidban?

A. Segit a beszéldnek abban, hogy meghalljak és megértsek.
B. Lehetdveé teszi a hallgatd szamara, hogy iranyitsa a
beszélgetést.

C. Segit a hallgatonak megitélni a beszéld szandékait.

D. Csokkenti a visszajelzés szukségesseget.



4. Az alabbiak kozul melyik épiti ki a bizalmat a
kommunikacioban?

A. Gyorsan beszélni, hogy elkeruljuk a szUneteket.

B. Kovetkezetesség és nyitottsag a kommunikaciodban.

C. Keruljuk a szemkontaktust.

D. Kozbeszolas, hogy megbizonyosodjunk arrdl, hogy a hallgato
megértette.

5. Mi az egyik modja a nonverbalis kommunikacio
fejlesztésének?

A. Csak arra koncentralj, amit mondasz, ne arra, hogyan
mondod.

B. Tulzott gesztusokkal fejezd ki magad.

C. Tartsd a szemkontaktust, és figyelj a testbeszédére.

D. Keruld az érzelmeid Kifejezésére hasznalt arckifejezéseket.



1. kérdeés: B
2. kérdés: C
3. kérdeés: A
4. kérdés: B
5. kérdés: C
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