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BESZELGESSUNK!
CSALADI MUNKAFUZET

Udv - de jé, hogy Ujra itt vagytok!

Nagyon &rilunk, hogy velink vagytok, és gratuldlunk hozzd, hogy a program felét
mar teljesitettétek! Sokat tesztek ezzel magatokért, a csalddotokért és a lelki egészsé-
getekértl Reméljlk, hasznosnak és érdekesnek taldltatok az eddigi feladatokat, sikerUlt
tudatosabbd valnotok a digitdlis szokdsaitokban, és akdr valtoztatnotok is rajtuk.

A program fovdbbra is abban segit, hogy felelésen haszndljatok a digitdlis
eszk6zOket, egyensulyt taldljatok az online és az offline viladg k&z&tt, Ugy alakitsatok
szokdsaitokat, hogy azok kbzelebb hozzanak benneteket egymdshoz.

A 3. heti munkafUzetUnkben a kommunikaciéval foglalkozunk és a csalddon belUli
beszélgetésekre figyelink azért, hogy elmélyithessétek azokat, egymast jobban
megérthessétek és csalddtagjaitokkal kdnnyebben megtaldljgtok a kdzds hangot.

A munkafUzet 7 egyszerl, de elgondolkodtaté feladatot tartalmaz. A sajat
tempodtokban haladhattok, nincs jé vagy rossz vdlasz — minden, amit megosztotok

egymassal, kézelebb vihet benneteket &nmagatokhoz és egymdshoz.

Hogyan haszndljatok a munkafizetet?

. Arészvétel legyen szalbad ddntés — a program mindannyidtoknak értékes elmény!
. Beszélgessetek minél tébbet a megélt tapasztalataitokrdl

. Maradjatok kivancsiak és legyetek nyitottak egymds nézépontjdra

. Tartsdtok tiszteletben egymds véleményét

. Ha Ugy dontétok, hogy valtoztattok, akkor kdzdsen hatdrozzdtok meg az irdnyt

Legyen ez a hetetek is tele inspirdld pillanatokkal és tartalmas beszélgetésekkel!

Folytassuk a digitdlis egyensuly felé vezetdé utat egyitt!
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1. FELADAT: KOMMUNIKACIO KET TERBEN

Most arra hivunk benneteket, hogy nézzétek meg kdz6sen, hogy ndlatok a digitdlis
€s a személyes kommunikdcid milyen mértékben van jelen a mindennapi
eletetekben.

Feladat: Nézzik meg az aranyokat!

Képzeliétek el, hogy a napi kommunikaciotok 100%-ot jelent. Ebbdl hdny szdzalék zajlik:

. személyesen (él6ben, eszkdz nélkdl) 2

. digitdlisan (telefonon, chat-en, e-mailben, videdhivasban — bdrmilyen
digitdlis eszk6zdn keresztul) 2

Nem kell pontosan tudni. Elég, ha nagyjdbdl megbecsUlitek és bejeldlitek a lenti
skaldn ugy, hogy kiszinezitek kétféle szinnel, hogy melyik, milyen ardnyban van
jelen az életetekben.

Név:

Hétkdznap:
0% 50% 100%

Hetvégeén:
Név:
Hétkdznap:
0% 50% 100%
Hetvégeén:
Név:
Hétkdznap:
0% 50% 100%
Hetvégeén:
Név:
Hétkdznap:

0% 50% 100%
Hetvégeén:
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Kérdések a k6zos beszélgetéshez:
. Elégedettek vagytok a kapott az ardnyokkal?
. Eszrevettetek-e kildnbséget a hétkdznapok és a hétvégék kozétte Haigen,

miben tér el a kettdé egymdstdl ndlatok?

. Van-e valami, amin szivesen vdaltoztatndtok, hogy kdnnyebben, jobban
kommunikdljatok egymassal?

2. FELADAT: DIGITALIS ES SZEMELYES KOMMUNIKACIO -
MIBEN TER EL NALATOK?

Ugyan egyszerre van jelen az életinkben az online és a személyes kommunikacio,
de nem biztos, hogy mindkettét ugyanugy haszndljuk. Attdl fuggden, hogy
személyesen vagy digitdlisan beszélgetink, lehet, hogy mas a stilusunk, masok a
reakcioink vagy mdashogy fejezziik ki az érzéseinket.

Ez a feladat ennek felfedezésére hiv titeket! Ez a beszélgetés nem arra vald, hogy
elddntsUk, melyik a jobb vagy a rosszabb. Egyszerlen csak arra szolgdl, hogy
meglassatok, hogy mi hogyan mikddik ndlatok.

Feladat: Figyeljétek meg, hogy hogyan zajlanak a beszélgetéseitek, és azt
is, hogy érzékeltek-e kiulonbséget abban, hogy hogyan kommunikaltok a
két killonbozé térben.

Vdlaszoljatok egyéenileg vagy beszeljetek meg kéz&sen az aldbbi kérdéseket, és
karikdzzatok be azokat, melyet magatokra nézve igaznak tartotok: IGEN (V) vagy
NEM (X).

1 Bdtrabban kimondjatok online azt, amit gondolfok? v X

2  Egy online beszélgetésben gyakrabban fordul eld, hogy hosszabb v X
szUneteket hagytok, mint egy személyesben?

3 Tobb a félreértés az irott kommunikdcidban, mint amikor élében v X
beszélgettek?
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4  Kdénnyebb leirnotok azt, amit éreztek, mint szoban kimondanotoke v X

5 Személyesen jobban tudtok figyelni egymdsra, mint egy online v X
hivds kdzben?

6  Eldben hosszabban és mélyebben tudtok beszélgetni2 v X

7  Személyesen kdnnyebb kidlinotok a véleményetek mellett, mint v X
online?

8 Jobban szeretitek a fontos dolgokat személyesen megbeszélni? v X

9  Tdbbszoris eléfordul, hogy mikdzben cseteltek, parhuzamosan v X

tébb dologra is figyeltek az online térben?

10 Az online beszélgetések soran kdnnyebb elkerUini a konfliktusokat, v X
mint személyesen?

Segité kérdések a kozos gondolkoddashoz:

. Mi az, ami zavarhat titeket online, de €lében nem? Vagy forditva?
. Ha a kettét dsszehasonlitjidtok: mit szerettek az egyikben, mit a mdasikban?
. Van valaki a csaladdban, aki inkdbb az egyik, vagy inkdbb a mdasik

kommunikdcids modot részesiti elényben?

. Haszndltok emojit az irott kommunikdcidban, hogy kénnyebben fejezzétek
ki az érzéseiteket?e

. Mdsként fogalmazzdtok meg a mondanddtokat, ha irdsban kilditek el,
mint amikor élészoban beszélitek meg?

. A képernydn keresztlli vagy a személyes beszélgetések utan érzitek
magatokat dltaldban kdzelebb egymdshoz2

. Van olyan, amit szivesen ,,atvinnétek” az egyik térbdl a masikba?
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3. FELADAT: MOST NEM TUDOK VALASZOLNI - DE JELZEM!

Az online térben gyakran reagdlunk gyorsan — néha tUl hirtelen is. Mivel nem latjuk
a masik arcdat, nem halljuk a hangjat, kdnnyd megfeledkezni arrdl, hogy a
képernyd tuloldaldn is egy érzé ember van, akinek ugyanugy fontos a figyelem és
az elfogadds, mint nekUnk.

Bdr az online kommunikdcionak is megvannak a maga bevett szokdsai, mégis
medgéri arra térekednink, hogy a digitdlis vildgban is ugyanaz a figyelmesség és
tisztelet vezessen benninket, amint amikor személyesen taldlkozunk valakivel.
Ahogy az utcdn nem kiabdlunk csak Ugy valakivel, egy osztdalytdars anyukdjat sem
szolitjuk le bardatsagtalan hangnemben és nem hagyndnk faképnél egy ismerdst
sem beszélgetés kdzben, a virtudlis térben is j6, ha megdillunk egy pillanatra,
mielétt lenyomndnk a kildés gombot — vagy se sz6, se beszéd eltGnnénk.

A figyelmen kivil hagyott hivasok, megvdlaszolatlan Uzenetek, vagy amikor
egyszerUen "felszivodunk” a masik szadmdra (ghosting), hasonld bizonytalansdgot
és hidnyérzetet kelthet, mintha a valésagban szakadna félbe a kommunikdcio.
llyenkor egy pdr szavas visszajelzés — példdul ,K&sz6ndm, megkaptam, késébb
jelentkezem” — sokkal tébbet jelent, mint gondolndnk. Nemcsak megnyugtatdéan
hat, de segithet elkerUIni a félreértéseket és megelbzheti a rossz érzéseket.

Feladat: Ma, amikor nem tudtok régton valaszolni egy hivasra, vagy egy
Uzenetre, jelezzétek ezt vissza azonnal, réviden!

Nem kell hosszU magyardzat, csak egy kis visszacsatolds, ami tudatja a mdsikkal,
hogy most ugyan massal vagytok elfoglalva, de azért nyugodtan sz&mithat ratok.

Kérdések a k6zos beszélgetéshez vagy ha egyedil gondolkodnatok rajta:

. Ha kUldtetek ilyen Uzenetet ma, hogy éreztétek magatokat utdna?
. Kaptatok rd valaszt? Ha igen, hogyan reagdlt a masik fél?
. Nektek milyen érzés volt, amikor legutdbb hosszU ideig nem kaptatok

valaszt egy Uzenetre?

. Mi segithet abban, hogy online is figyelmesek, egyUttérz6ek maradjatok
egymassale

. Mit vettetek észre magatokon vagy a sajat kommunikacios szokasaitokkal
kapcsolatban?
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4. FELADAT: TOBBFELE MOD, EGY CEL: KAPCSOLODJUNK!

Ma mdar sokféleképpen tarthatjuk a kapcsolatot: irhatunk, hangUzenetet
kUldhetUnk, beszelgethetink videdn vagy telefonon. Természetesen ott vannak a
személyes taldlkozdasok is, amikor jelen vagyunk egymdsnak, nemcsak szavakkal,
hanem a tekintetinkkel, a gesztusainkkal is.

Mindegyik forma madst nyuUjt, és mindnek megvan a maga értéke. Az online
kommunikdcid gyors és rugalmas, segit athidalni a tavolsdgot és az idéhidnyt is. A
szemeélyes taldlkozdsok egészen masféle élményt jelentenek — a hangunk
drnyalata, a tekintet, az aprd gesztusok, a testtartds szavak nélkdl is mesélnek, és
az igy egyUtt toltét iddben mélyebb beszélgetések szllethetnek.

Ez a gyakorlat arra hiv, hogy probdljatok ki, milyen érzés méshogy kapcsolddni, és
figyelietek meg, hogy melyik forma, mikor ad tébbet nektek.

Feladat: A héten legaldbb hdromszor vdlasszatok azt, hogy nem iUzenetet
irok, hanem felhivjatok, akivel beszélni szeretnétek! Vagy taldlkozzatok
vele személyesen! Figyeljétek meg, hogy ez hogyan hat ratok és mit
tapasztaltok!

Kérdések a k6zos beszélgetéshez:

. Hogyan tartjatok leggyakrabban a kapcsolatot a bardtaitokkal és az
ismerd&seitekkel: személyesen, telefonon vagy online? Es miért?

. Milyen volt személyesen és milyen telefonon beszélgetnie Ha jol esett, mi volt
j© benne?
. Milyen helyzetekben mUkédik j6l az online kommunikdcio, és mikor lenne

jobb mdst valasztani?

. Hidnyzott-e nektek valami az online vagy a személyes beszélgetésekbdl2
Haigen, mi?

. Hogyan lehetne ezen vdaltoztatni, javitani?

Tipp: rjatok egy révid listdt az online és a személyes beszélgetések elényeirdl és
hatranyairdl.
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5. FELADAT: BESZELGESSUNK — MOST KEPERNYOK NELK{L!

El6fordult mar, hogy beszélgetés kézben rapillantottatok a telefonotokra, vagy épp
titeket hallgattak fél fillel, mert a mdsik gérgetette Ezek az aprd figyelmen kivil ha-
gydsok nem tinnek nagy Ugynek, de ha ez szokdssa valik, idével a legjobb kapcso-
latot is kikezdhetik. Ezért egy kdnnyed, méegis sokat ado kihivasra invitalunk titeket!

Feladat: Beszélgessetek a csalddtagjaitokkal legalabb harom alkalommal
Ugy, hogy kézben nem haszndltok semmilyen digitdlis eszkozt, és ha lehet,
figyeltek a szemkontaktusra is!

Kérdések a k6zos beszélgetéshez:

. Tapasztaltatok valamilyen valtozdste Ha igen, mite

. Mit vettetek észre: mdasképp reagdltatok egymasra akkor, amikor nem volt
ott egy eszkdz sem?e

. Milyen volt igy figyelni a gyermekedre, a szUleidre, a testvéredre?

6. FELADAT: NAPI 5 PERC FIGYELEM

Taldn mind tudjuk milyen az, - kUI6ndsen egy hosszu, faraszté nap utdn, - amikor
semmi masra nem vagyunk, csak arra, hogy lellhessink és elmesélhessUk, mi
tortént velUnk. llyenkor lehet, hogy még arra sincs szikseglink, hogy a mdadsik
véleményt mondjon, vagy tandcsot adjon — egyszerlen csak azt szeretnénk, hogy
valaki meghallgasson. Csendben, rank figyelve.

Ezért arra hivunk, tegyetek egy probdt: legyetek most ti azok a beszélgetdtdrsak,
akik nem szakitjdk félbe a mdsikat, nem javitjak ki 8t, nem akarnak régtén segiteni
és nem javasolnak otleteket a helyzet megolddsahoz. Csak legyetek ott teljes
figyelemmel, és engedjétek, hogy a masik eimondhassa, ami 6t foglalkoztatja.

Feladat: A héten minden nap szanj legaldbb 5 percet arra, hogy teljes
figyelmeddel egy csaladtagodat hallgatod!
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Kezdeményezz beszélgetést egy olyan témardl, ami &t érdekli és hagyd beszélni
Csak ra figyelj, ne foglalkozz kézben massal
Ne szakitsd félbe, ne mondj véleményt és ne adj tandcsot

Eleg, ha figyelmesen jelen vagy - bdatorithatod a mdsikat egy-egy bdlogatdssal,
hUmmaogéssel, és néha dsszefoglalhatod, amit a hallottakbdl megértettél

Hallgasd 6t igy legaldbb 5 percig

Kérdések a k6zos beszélgetéshez:

Milyen volt nektek igy beszélgetni, igy hallgatni a mdsikat?
Mit Iattatok, hogyan hatott ez a mdsikra?

Ereztetek-e valamilyen vdltozdst a beszélgetés hangulatdban? Ha igen, a
megszokotthoz kepest mi volt most mas?

7. FELADAT: BESZELEK ROLA, MERT JOL ESETT!

Olykor csak a problémdkra és a hibdkra figyelink, és észre se vesszUk, hogy kdzben
mennyi jo dolog torténik veliink: az apré kedvességek, az elismeré szavak — pedig
ezek igazan épitéen hatnak a kapcsolatainkra.

Feladat: Mondjatok a csalddtagjaitoknak 3 olyan dolgot, ami ma jol
esett nektek veluk kapcsolatban!

Ha ma valaki olyasmit tesz, ami jél esik nektek, vagy fontosnak tartotok — jelezzétek
neki! Lehet ez egy kedves sz0, egy segité gesztus, barmilyen aprd figyelmesseg.

Nem az a lényeg, hogy ,megkdszdnjetek mindent”, hanem az, hogy
észrevegyétek, amikor valami jé toérténik és ezt ki is mondjatok.

Példaul:

,K6&sz6n&m, hogy meghallgattal, nagyon jol esett.”

Ertékelem, hogy segitettél a hazimunkdban.”

,Orulsk, hogy egyUtt télt6ttik a délutdnt.”
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,K6&sz6n&m, hogy tUrelmes voltal velem, ma nehéz napom volt.”
,K&sz6n&m, hogy vigydaztdl a kistestvéredre.”

»retfszett, ahogy megnevettettél a vicceiddel.”

,K6sz6n&m, hogy iddét szantdl rdm, ez sokat jelent nekem.”
»Nagyon jo érzés, hogy mellettem dllsz, amikor szUksegem van rad.”

,Orulék, hogy egyUtt néztik meg a kedvenc filmedet, élveztem.”

Tipp: Vezessetek be egy napi "JOL ESETT” pillanatot!

Id6ével természetessé valik, hogy észreveszitek és kimondjatok azt, ami jo. Ez er&siti
a kapcsolataitokat és j6 érzéssel 16t el titeket is. Igy otthon és a digitdlis vildgban
is batrabban fejezhetitek ki a megbecsuleseteket.

Segité kérdések a nap végén

. SikerUlt taldinotok és kimondanotok valami jolesét mindenkinek?
. Milyen érzés volt nektek ezt megtenni? Mit Idttatok a mdsikon, miutdn elmondtatoke
. Hogy ereznétek magatokat, ha fiis kapndtok ilyen visszajelzést?

Mennyire taldltatok hasznosnak ezt a munkafiizetet?

Az aldbbi skdalan értékelietek, hogy mennyire éreztétek hasznosnak,
elgondolkodtatonak a feladatokat! (1 = egydltalan nem, 10 = nagyon hasznos)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Osszdatok meg velink, hogy mit tapasztaltatok a program sordn! Eiményeiteket a

hello@helloszulo.hu e-mail cimre varjuk. A visszajelzéseitek sokat jelentenek nekink

€s a tobbi szUl6nek is!

Inspirdljatok mdsokat is a digitdlis egyensily felé vezetd

Uton!
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A munkafiizetet 6sszedllitotta és készitette: PAlkuti Noémi Adrien, mentdlhigiénés

segité szakember, csalddkonzulens, asszertiv kommunikdcios tréner

Kép forrasa: www.freepik.com

A munkafiUzet tartalma a Magyar Telekom Nyrt. szellemi tulajdondt képezi,
melynek felhasznaldsa a Magyar Telekom Nyrt. elézetes irdsbeli engedélyéhez
kotott.

Magyar Telekom Nyrt.

Székhely: 1097 Budapest, Konyves Kalman krt. 36.
Cégjegyzékszam: CG 01-10-041928
Adoészam: 10773381-2-44
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