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A VLB iskola e Velem Lehet Beszélgetni — és Veled?
Legyen a beszélgetés mindenkié!

VLB iskola

Koncepcio

A Velem Lehet Beszélgetni (VLB) kezdeményezés oktatdsi intézményekben torténé megvaldsitasa
soran a cél az, hogy egy olyan keretrendszert kapjanak az intézmények, amit az adott iskolak a maguk
sajatossdgaira szabva tudnak bevezetni, létrehozva egy olyan iskolai kdrnyezetet, ami felhivja a
figyelmet a személyes, face-to-face kommunikdcié fontossdgara, tdmogatja a didkokat, a dolgozdkat
és a szll6ket is abban, hogy akarjanak és merjenek egymashoz kapcsolddni, hogy fontos és
természetes legyen szamukra, hogy egy olyan, egymdsra nyitott és befogadd kdrnyezetet teremtsenek,
amiben a beszélgetés egy |étezd, tudatosan valasztott lehet&ség, amivel a mindennapok soran a

kdzosség tagjai szivesen élnek.

A VLB iskola célja

e segiteni, hogy a fiatalok Ugy érezzék, egy bardtsdgos kdzosség tagjai, amiben van kihez, van mikor
és van hogyan kapcsolédni, egy olyan kozdsségé, ahol az egymashoz valé kapcsolddas érték,

norma, minta,

e gyakorldsi lehetGséget biztositani kulonb6z6 kommunikacids helyzetek tdmogatasaval, igy

biztositva a tanuléknak a fejlédés lehet&ségét, a tarsas, szocidlis és érzelmi készségek fejlesztését,

e tamogatni, hogy a kozosség tagjainak minél tobb, és minél jobb min6ségli kapcsolédasa legyen

egymassal.

A kapcsolataink mennyisége és mindsége pozitiv hatassal van a lelki egészségre (jobb hangulatot,
kisebb mértékii szorongast eredményez, segit az dnbizalom névelésében, az énhatékonysag érzésének
megtapasztaldsdban, segiti az identitasalakuldst és biztositja a valahovd tartozas érzésének
megélését), a tarsas-érzelmi készségeink magasabb szintje pedig pozitiv hatdssal van az iskolai

el6menetelre, véd a lemorzsolddassal szemben is.
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Milyen Uj tuddsra, ismeretre van sziiksége egy iskolanak a VLB programelemek bevezetéséhez

vagy a VLB iskola cim hasznélatdhoz?

Alapvet6en Uj tudasra, Uj ismeretre nincs sziikség. Az iskoldkban minden megvan a program
megvaldsitdsdhoz: képzett szakemberek, tudas, motivacio, a helyi viszonyok ismerete, kapcsolat a
tanuldkkal és sziileikkel. A program keretében nem gyokeresen Uj feladatok keriilnek megvaldsitasra,
hanem az ismert gyakorlatok keriilnek Gjragondolasra egy adott keretrendszerben. Epp ezért, fontos,
hogy az intézmények megismerkedjenek a Velem Lehet Beszélgetni kezdeményezés céljaval,
iranyelveivel, keretrendszerével, hogy a programot ennek megfelel6en tudjdk bevezetni az

intézménybe.

EgylUttmkodés, VLB Iskola

Az egylttmikodés formdja

Az egylttm(ikodés lehet formalizdlt, egy egylttmi{kddési megdllapodas formajaban, de
elindithaté anélkdl is. A VLB kdzponti koordindtora véllalja a fentebb leirt tdmogatdst ebben az esetben
is, a lehetGségei szerint. A megdllapodas nem feltétele a szakmai tdmogatasnak, vagy bizonyos
programelemek megvaldsitdsanak, azonban a VLB Iskola cim viselésének kotelezd kritériuma. Az

intézménytdl az egyiittmiikodés formajatol fiiggetleniil a kovetkezSket kérjiik:

e Mivel a szemléletmdd kialakitasdhoz szlikséges a keretrendszer lathatéva tétele, jelzése, ezért az
intézménytél az egylttmikodés soran kérjlk, hogy a kiilonb6z6 bevezetett elemeken jelenjen meg
a Velem Lehet Beszélgetni programhoz vald kapcsolddas (logo), illetve maga a cél is jelenjen meg

az intézmény kiilonbo6z6 fellletein (pl. honlap).
e AKkulonb6z6 programelemek elGkészitésérdl, tervezésérdl egyeztetés, tajékoztatas.

e A grafikai elemek, a Velem Lehet Beszélgetni elnevezés hasznélatarél minden esetben egyeztetés

a VLB kozponti koordinatoraval.

e Akillonboz6 programelemek bevezetésérdl, visszajelzésekrél tajékoztatas, hogy a jé gyakorlatokat

mas intézmények felé is tudjuk kozvetiteni.
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A VLB Iskola cim viselésének kotelezb elemei

A VLB Iskola cim azt mutatja, hogy egy iskola kiemelten fontosnak tartja a személyes

kommunikdcié, azon keresztil a szocidlis és érzelmi készségek fejlesztését. Ez természetesen mds

maodon, mas eszkdzokkel is megvaldsithato, ez a cim ezt a szdndékot lathatéva teszi és megmutatja,

hogy az intézmény bizonyos tevékenységeket mindenképpen vallal, hogy elérje ezt a célt.

Az iskoldnak ahhoz, hogy VLB intézménnyé valjon, és viselhesse a ,VLB Iskola” cimet, a kdvetkez6

pontokat kell teljesitenie:

egylttm{kddési megdllapodas a Velem Lehet Beszélgetni programot m(ikodtetd szervezettel;

legkésGbb oktéber végéig (vagy a megdllapodas aldirdsat kdveté két hénapon belil) egy nyitd,
bevezetdé rendezvény, amikor a VLB kezdeményezéshez kapcsolddd programok vannak a
kdzéppontban, és ami lehetévé teszi, hogy az iskola pedagdgusai, tanuldi és a szilGi kdzosség
megismerkedjen a kezdeményezés céljaval, f6 Uzeneteivel, a személyes kapcsolddassal,
kommunikacioval kapcsolatos ismereteket, tapasztalatokat szerezzenek (pl. témahét vagy

programinditd osztalyfoglalkozasok keretében);

Az aldbbiak kozil minimum egy: VLB-hez kapcsolddd projektnap VAGY szakkér VAGY minden

osztalyban minimum harom, VLB-hez kéthetd osztalyfoglalkozas a tanév soran;

A VLB csapata altal készitett informacids, oktatdsi anyagok megosztasa (pl. plakat, szocidlis média

fellilet, honlap) havi legalabb egy alkalommal;

A kulonboz6 bevezetett elemeken jelenjen meg a Velem Lehet Beszélgetni programhoz valé
kapcsolddas (logo), illetve maga a cél is jelenjen meg az intézmény kiilonb6z6 fellletein;
a VLB kornyezet az oktatdsi intézményben pont alatt felsorolt elemekbdl minimum ot

megvaldsitasa egy tanév alatt;

a VLB koérnyezet pedagégusoknak pont alatt felsorolt elemekbdl minimum 6t megvaldsitdsa egy

tanév alatt;

a programelemek megvaldsuldsakor és a tanév végén rovid beszamold kiildése a VLB csapata felé

a megvaldsulasrol, tapasztalatokrol.
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VLB kornyezet tovabbi lehetséges elemei

Minden intézmény esetén mdshol johet el az a pont, amikor a szemléletvaltas elindul, de ezt a
folyamatot tamogathatjuk, ha minél tobbféle mdédon, minél tobb didkot, pedagdgust, és akar a
szlil6ket is eléré VLB elemeket vezetiink be az intézményben. Ez egyrészt azért lehet fontos, mert a
szemléletmdd kialakuldsa tdmogatja a kdzosségi normak és az egyéni attitlidok alakulasat, a VLB
intézmény dltal kozvetitett értékek belsévé valasat, masrészt megkonnyiti a program késébbi
fenntartdsat is. Az alabbi javaslatok ehhez sorolnak fel néhany javaslatot, otletet, melyek ugyan nem
kotelezd elemei a VLB iskola cim viselésének, bevezetéstiikkel, kiprobalasukkal tovabb fokozhatjak a

program hatékonysagat. Ennek érdekében az iskola:

minimum havi egy alkalommal VLB programelemekkel is kapcsolddhat egy iskolai rendezvényhez (pl.
Egészség Nap — kviz a tarsas kapcsolatok egészségmegdbrzésben betoltott szerepérdl; Csaladi Nap —
olyan tarsasjatékok vagy akadalyverseny csalddok szamara, melyek egytttmikodést és a jatékosok
kozotti kommunikaciot igényelnek; kardcsony — halakartyak ajandékozasa az osztalytarsaknak)
félévenként minimum egy alkalommal a kommunikdciéhoz kapcsolédd program szervezése a
sziléknek (pl. tematikus szil6 klub — kamaszokkal valé kommunikacié témaban; témahoz kéthetd
beszélget6kor szUl6i értekezleten — pl. olyan kotetlen beszélgetés, ahol a sziil6k megoszthatjak
egymassal a gyermekiik felvételijével kapcsolatos érzéseiket)
olyan iskolai kdrnyezet kialakitasa, ami tamogatja az egymashoz valé kapcsoléddst, az egymdssal
valé kommunikaciét. Ahhoz, hogy az intézményben ez a kornyezet érezhetd legyen a didkok,
pedagdgusok, s6t sziil6k szamara, minél tobb kisebb-nagyobb tevékenységen keresztil kell ezt a
szemléletet kozvetiteni.
a. Ezvonatkozhat a fizikai kornyezetre, pl. beszélgetépad, VLB falitjsag kihelyezése;
b. a VLB elemek tandraba valo beagyazasara (pl. osztalyfénoki, etika vagy nyelv éra);
c. motivaciéra, pl. a masikhoz valé aktiv kapcsolédast keres6k jutalmazasa havi
rendszerességgel (pl. , K6zosségért Dij”; szorgalom jegy);
d. arésztvevd didkok tdmogatasara (pl. havi rendszerességgel tartott tapasztalatmegoszté kor
hirdetése);
e. olyan jatékok beszerzésére, amik kisebb csoportokban jatszhatdk, vagy akar a tandrakon,
iskolai rendezvényeken is felhasznalhatok, és segitik a tarsas-érzelmi készségek fejl§dését;
f. bekerillhetnek az iskola hazirendjébe olyan pontok, amik szintén a személyes kapcsolddast

segitik, pl. ha a gyerekek nem vehetik el§ a telefonjaikat szlinetekben sem.
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A fenti pontok az iskola lehetGségeihez illeszkedd elemekkel tovdbb bdvithet6k — akar a mar
meglévé programok, kezdeményezések Ujragondoldsaval, Uj elemekkel vald bévitésével (pl. ha az
iskoldban mdkodik film klub, akkor az adott filmek tarsas-kommunikacids szempontbdl vald
atbeszélésére is keriljon sor), akar tovabbi javaslatokkal. A cél az lehet, hogy a helyi kériilmények, a
motivacié ismeretében egy, a VLB céljait minél valtozatosabban kozvetit6 intézményi kornyezetet

biztositsunk — amennyiben azt lehetdségeink engedik.

Mit nyujtunk az iskolaknak?

A VLB kézponti koordinatora a kovetkez6kben tud segitséget nydjtani az oktatasi intézményeknek:
e online konzultacié keretében segiti a program elemeit személyre szabni,

e megosztja az eddig kiprobalt programelemeket és az azokhoz fliz6d6 tapasztalatokat, az
induldshoz sziikséges lépéseket, hogy az érdekl6d6 szdmara Osszeadlljon a sajat intézményébe

bevinni kivant program,

e design elemekkel, sablonokkal, gyakorlatokkal, hattéranyagokkal, megrendelheté kiegészit&kkel

segiti az oktatasi intézményeket a megvaldsitasban,
o kérdés, elakadas esetén tovabbi segitséget nyujt online konzultaciék formdjaban,

e (Osszegzi és megosztja a kordbbi tapasztalatokat, visszajelzéseket.

A fiatalkoruak jelzésviselésérdl
Ajanldsok az oktatasi intézmények szamara
e AVLB program oktatdsi intézményben térténd megvaldsitasdban sziikséges a szlil6k tajékoztatasa

a program céljardl, a gyerekek dltal elvégzendd tevékenységekrél, annak varhatd hatdsairdl, a

szUl6k részérdl vart tamogatasrol.

e Javasoljuk, hogy a 18. életévet be nem toltott fiatalok a jelzést (kitlzs6, csukldpant) kizarélag az

oktatasi intézményen belll, vagy szulgjik, gondvisel6jlk feligyeletével/hozzajarulasaval viseljék.

e A megvaldsitds részletei illeszkedjenek a gyerekek életkori sajatossagaihoz, és arra biztassuk a
gyerekeket, hogy olyan védett/biztonsagos kdrnyezetben gyakoroljanak, mint maga az intézmény

vagy a csaladjuk.
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Kérdés, elakadas, segitségkérés esetén a gyermekek, fiatalok az oktatdsi intézményben
tdmogatasra szamithatnak a pedagdgusaik (elsésorban az osztalyféndkiik), az iskolapszicholégus,

valamint az iskolai szocialis segit6 részérél.

Milyen szempontokat érdemes figyelembe venni a szil&nek akkor, amikor a jelzés iskolan kivli
viselésérdl dont?

Minden esetben a gyermek egyéni sajatossdgait, korilményeit érdemes figyelembe venni a
dontésnél (pl. életkor, magabiztossag, azoknak a szintereknek a jellemzé&i, ahol a gyermek

megfordul, stb.)

Biztonsagérzetet nyujthat a szil6 és a gyermek szdmdra is, ha a gyermek csak ismerds
kérnyezetben (pl. edzés, szakkor, a csalad otthona, jatszotér) viseli a jelzést, olyan kornyezetben,

ahol a gyermek egyébként is otthonosan mozog és kapcsolatbalép masokkal.

Tamogatast nyujthat a gyermeknek, ha iskolan kivil olyan helyzetekben viseli a jelzést, ahol vele

egy id6ben masok is igy tesznek (pl. edzésen tébb gyermek).

Erdemes a jelzést iskolan kiviil olyan helyen viselni, ahol a gyermek szamara ismerds felnSttek
korében van (pl. lakdk6zosség tagjai, baratok sziilei). Amennyiben ez lehetséges, érdemes ket is

tdjékoztatni a VLB program kereteirdl.

Akar viseli a gyermek a jelzést az iskolan kivil, akar nem, mindenképp érdemes vele — életkoranak
megfelel6 szinten — beszélni arrdl, mit tehet olyan helyzetben, amikor kényelmetlendil érzi magat
egy kommunikaciés szitudcidban, arrdl, hogy hogyan léphet ki ilyen helyzetekbdl, illetve hogy
hogyan kérhet segitséget abban az esetben, ha olyan helyzettel taldlkozik, amit egyedil nem tud

megoldani. Ebben segitséget a taldlhat honlapon (velemlehetbeszelgetni.hu/szemelyes-

biztonsag).

Batoritsuk a gyermeket arra, hogy amennyiben viseli a jelzést (akar az iskoldban, akar azon kiviil),
rendszeresen ossza meg a szlil6kkel az ezzel kapcsolatos tapasztalatait, élményeit, hogy azokat a

szUl6 nyomon tudja kdvetni.

Kérdés, elakadas, segitségkérés esetén a gyermekek, fiatalok és szileik az oktatdsi intézményben
tdmogatasra szamithatnak a pedagodgusaik (elsGsorban az osztalyfénokiik), az iskolapszicholégus,
valamint az iskolai szocialis segit6 részérél. Emellet - és mas nehéz helyzetben is - keressék a

velemlehetbeszelgetni.hu/segitsegkeresi-lehetosegek cimen elérhetd lehet&ségeket!
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VLB kornyezet az oktatdsi intézményben

A VLB intézmény a kapcsolatteremtésre, a beszélgetés elGsegitésére, dsztonzésére alkalmas
lehet&ségeket nyujt a didkoknak, pedagdgusoknak, és a szlil6knek is. Ehhez az aldbbiakban kilonb6z6
javaslatokat adunk, de a lista tovabb bévithets. A |ényeg, hogy egy adott programelem, lehet&ség

mindig elsGdlegesen a kommunikacids és tarsas készségek fejlesztését, a kapcsolatteremtést célozza.

Szakkor

A szakkor célja heti 45 perc vagy kéthetente 90 perc keretében 12-18 f&s csoportban
érdekl6dé fiatalokkal sajatélmény alapl tapasztalatot szerezni bizonyos tarsas
helyzetekben, majd kézésen feldolgozni a megtapasztaltakat. A szakkor foglalkozdsai mindig
mas kommunikdacids témat dolgoznak fel, pl. hatarok kijeldlése, asszertiv kommunikacio,
kozléssorompdk, empatia. A témdhoz kapcsolédd gyakorlatok segitik, hogy kdnnyedebb
keretek kozott, védett kozegben gyakorolhassanak, hibazhassanak, probalkozhassanak a
fiatalok, a csoporthelyzet pedig azt segiti, hogy visszajelzésekhez jussanak, valamint mintat

ldssanak maguk el6tt.

A szakkor szolhat kifejezetten egy célzott csoportnak is, pl. kortarssegiték, goélyak,

ERASMUS pdlyazatra jelentkezék stb.

Osztalyfoglalkozas

Adott kommunikacids téma (pl. kommunikacido szerepe a lelki egészségben,
kommunikacié nehéz helyzetekben, kérdezéstechnika, visszajelzés addsa, asszertiv
kommunikacid, nemet mondas) feldolgozdsa 1-5 osztdlyfoglalkozas keretében, ahol a
sajatélmény alapu gyakorlatok mellett lehet&ség nyilik a paros és csoportos munkara, a

vitara, beszélgetésre, visszajelzésre, onreflexidra.

Kihivas (gyakorlatlista)

A tanuldk életkori sajatossagait figyelembe véve Osszedllitott gyakorlatok listdja, mely
segitségével a fiatalok kilonb6z6 kommunikacids helyzetekben prébdlhatjdk ki magukat
adott id6 alatt (pl. 12 feladatot kell elvégezni két hét alatt). A feladatok mind valamilyen

kommunikdaciés mozzanathoz, kommunikacidés készséghez (pl. visszajelzés adasa,
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informdcié dtaddsa, ért6 figyelem, empatia, nyitott kérdések megfogalmazasa, hitelesség)
kapcsolddnak, melyekrél a megoldasuk utdn a résztvevék visszajelzést adhatnak mind a
megélt kommunikacidos helyzetr6l, mind magardl a lezajlott kommunikacié folyamatardl,
mind pedig arrél, mik voltak a személyes megéléseik, sajat magukkal kapcsolatos

tapasztalataik az egyes szituacidkban.

BeszélgetSkor

Alkalmi, 45-90 perces beszélget6kor, mely egy adott, kommunikaciéhoz kapcsoldodd
téma atbeszélésére (pl. hogyan mondjunk nemet, hogyan konfrontdlédjunk asszertiven,
hogyan kommunikaljunk akkor, ha a masik nehéz helyzetben van), az azzal kapcsolatos
edukdcidra ad lehet6séget, kotetlen formdban, igazodva a beszélgetésen résztvevék
érdeklédéséhez, megéléseikhez, kérdéseihez. A csoport vezetdjén kivil a tagokra is aktiv
szerep harul, lehet8ségiik van kérdezni, véleményt, tapasztalatot megosztani, a masik altal
elmondottakra reflektdlni, vitat inditani. Ez szélhat szil6knek (pl. sziil6i klub, tematikus
szUlGi értekezlet), a tantestiiletnek (pl. belsé tovabbképzés), és a tanuldknak is (pl.

teadélutan).

Témahét, témahdnap

A kommunikaciot kdzpontba helyezé rendezvény (pl. offline-hét, kapcsolédds hénapja,
stb.), mely soran tébb olyan programot szervez az intézmény, melyek valahogyan
kapcsolodnak az adott témdhoz, pl. foglalkozasok, vetélkeddk, kihivasok, filmvetités, csaladi
nap, sth. formajaban. A programok mellett a témaval kapcsolatos, kotetlenebb edukacié is
helyt kap ebben az idGintervallumban, hogy a jatékossag mellett a gyerekek életkorahoz

illeszked&en a témaval kapcsolatos f6bb informdacidkkal is rendelkezzenek.

Projektnap

A témahéthez, hénaphoz hasonléan a tanuldknak vdltozatos tevékenységek soran
lehetdségik nyilik a témaval valé megismerkedésre, egy nap erejéig minden az adott
témardl szél, példaul olyan jatékokkal, amikben a gyerekeknek kommunikalni,
egyuttmikodni kell egymassal (pl. szabaduldszoba), el6adasokkal, beszélgeté korokkel,

tematikus osztdlyfoglalkozasokkal.
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Iskolai rendezvényhez kapcsolddas programelem

ElGadas

A VLB kezdeményezés szamos eleme jol illeszthetd tdbb iskolai rendezvényhez is, pl.
Egészségnevelési Nap, Csaladi Nap, stb. Ilyen rendezvényeken jellemz6en tébb, egymastdl
fliggetlen, és egymdshoz csak lazan kapcsolédd program varja a résztvevéket — ezek sora
bévithet6 olyan programelemmel, ami a kommunikacidhoz, az egymadssal vald
kapcsolodashoz kothetd. Ez lehet egy sziil6knek sz6lé el6adas, egy pad, amin lellve és a
rendezvény kozben megpihenve azt véllaljak az ott Gl6k, hogy beszélgetnek egymassal, vagy
éppen lehet valamilyen olyan, izgalmas vagy vicces feladat, amit szll6k és gyerekek k6zosen

végezhetnek el.

Sziil6k, pedagdgusok, iskolapszicholégusok szdmara, tematikus, interaktiv el6adas
barmilyen, a kommunikaciéhoz és a kapcsolddashoz kdthetd, szabadon valasztott témardl,
valamint a VLB kezdeményezésr6l. Célja az edukacio, véleménycsere, visszajelzés, tudas- és

tapasztalatmegosztas.
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VLB kdrnyezet pedagdgusoknak

Az iskola érdeke és célja, hogy olyan kornyezetet alakitson ki, tdamogasson, ahol a didkok azt érzik, hogy
lehet beszélgetni a masik (vagy a legtdbb) emberrel, ehhez megvan a baratsagos, tdmogato, segitd
kérnyezet, ahol a kapcsolddas a masik emberhez érték, ami erésiti mind a sajat magunk, mind a masik

ember megbecsiilését.

Ahhoz, hogy a diakok szdmara ez biztosithatd legyen, sziikséges, hogy a pedagdgusok is napi szinten
megvaldsitsak, magukéva tegyék ezt a szemléletet — ennek érdekében a kovetkez6 javaslatokat
érdemes figyelembe venni. Noha egy adott intézmény lehetGségei, keretei jelent6sen megszabjak, mi
valdsithatd meg, a lista otleteket ad, valamint tovabb bévithet6. Amennyiben a helyi korilmények kozt
mas, de ugyanezt a célt szolgaléd megoldds bizonyul megvalésithaténak, kérjik, irjak meg nekink, hogy

masoknak, mint jé gyakorlatot ajanlhassuk.

o Alkalmanként, id&szakonként, lnnephez kothet6en stb. egy-egy vagy tobb kommunikacios

gyakorlat kiadasa (javaslatként) a gyakorlatok listajardl.

o Sziukséges lehet olyan alkalom biztositdsa, amikor meg lehet beszélni a tapasztalatokat,

visszajelzéseket.

e Fontosabb nemzeti, nemzetkézi, vallasi, személyes Ginnepek kozds megiinneplése (pl. karacsony,
pedagdgus nap, havi rendszerességgel 6sszevonva a sziiletés- és névnapok) — ilyenkor a hangsuly
ne elsésorban az ajdndékozasra, hanem a kozos id6toltésre, beszélgetésre, személyes megosztasi
lehet&ségre iranyuljon, illetve az olyan ajdndékokra, amik nem ,fizikai természetlek”, pl. hala

kifejezése.

o www.velemlehetbeszelgetni.hu honlaprél vagy maguk 3altal Osszeirt beszélgetéstéma- és
kommunikacids jaték-otletek kapcsan napi/heti fél/egy éra, amikor adott helyen 6ssze lehet Ulni,

szigordan nem munkardl beszélgetni.

e |d&sav meghatdrozasa, amikor (esetleg kijeldlt helyen) csak pozitiv dolgokrdl lehet beszélni (pl.

sikerek, napi 6romok, vicces torténések).

e Heti/havi rendszerességgel ventilald kor biztositasa, hogy ha valami nagyon kikivankozik bel&lik,
akkor azt el tudjak mondani. Biztositott akdr a segitségkérés is. Ebben, ha van ra lehet6ség, sokat

tud segiteni egy kiils6 szakember, pl. szupervizor, mediator bevonasa.
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e Falitjsagon olyan fogadddra hirdetése, amikor be tudnak jelentkezni olyan kollégahoz, aki abban az

idGsavban szivesen beszélgetne/sziiksége lenne egy kis beszélgetésre (nem munka miatt).

e Ajandékozzanak egymasnak mosoly/6lelés/batorité szd/stb. kupont, amit a masik bevalthat, ha

sziiksége van ra.

e legyen egy olyan asztal/sarok/kanapé, ahova lelilve azt lehet jelezni, hogy van
idejik/kedviik/sziikségiik kotetlen beszélgetésre, ahol, aki odaiil, jelezheti, hogy beszélgetést

szeretne adni/kapni.

o Lehessen feliratkozni  havi  rendszerességgel  o6nként  vallalt  id6pontokban  és

id6mennyiségben "traccspartnernek" - akar munkahelyen kivili kavézasra, sitizésre, sétara.

e Uzenet-doboz, ahovad névtelen kis pozitiv lizeneteket, pozitiv visszajelzéseket lehet bedobni

egymasnak/a kbzosségnek, amit pl. értekezleten felolvasnak.

e Kapcsolddjanak egymas kozott, egymas irant az olyan vilagnapokhoz, kezdeményezésekhez, amik
az egymashoz valé pozitiv kapcsoldddast népszer(sitik (pl. Mondj valami szépet! Nap; Apré

kedvességek hete; Boldogsag vilagnapja stb.)

VLB gyakorlatok munkatarsak kozt
A kovetkez6k olyan gyakorlatok, amiket akar hetente vagy mas id6szakokban, nem kételez6 jelleggel,

de lehet ajanlani a kollégaknak. A gyakorlatok tetszés szerint b&vithetSk az eredeti célok megtartasaval.

A gyakorlatok soran fontos a hatdrok betartdsa, betartatdsa — szikséges lehet ezeknek a
visszajelzésér6l, kommunikaldsardl informaciét atadni, a felmerilé nehézségekrdl, problémakrol
beszélgetést szervezni (lehet6leg mentdlhigiénés végzettséggel, tapasztalattal rendelkezd kilsGs

részvételével).

e Dicsérd meg egy munkatarsad mosolyat, humorat, 6ltozetét, munkajat, Ugyességét stb.! Lehetlleg

figyelj arra, hogy ezzel ne sértsd meg a személyes hatarait.

e irj négy ,koszondm-kartyat” a munkatdrsaidnak! Két-harom mondatban ird le, miért vagy hélas

nekik, miért kedveled 6ket, miért tartozol nekik koszonettel. Add at nekik a kartyat!

e Tanits meg egy kollégddnak valamit, amiben jé vagy (pl. blivészmutatvany, kertészkedés,
lakberendezés, sités, szerelés, stb.)! Mutasd meg neki a triikkjét, ird kértl minél érthetébben,
hogyan csinalod, hatha & is kedvet kap a kiprébaldsahoz! Kérd meg, mutasson meg valamit, amiben

8 jo!
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e Valaszd ki harom munkatarsad, akikkel csak ritkdn vagy nem szoktatok beszélgetni. Kérdezd meg
t6lik, mi volt a legérdekesebb dolog, ami az utébbi id6ben tortént velik! Kérd meg Gket, hogy
meséljék el neked! Hallgasd meg Gket figyelmesen, és ha van kedved, tegyél még fel nekik

kérdéseket azzal kapcsolatban, amit megosztottak veled.

e Készits valami meglepetést egy munkatarsadnak (pl. stti, lidvozl6kartya), ha teheted, masokkal

Osszedolgozva! Adjatok oda neki!

e Valaszd ki négy munkatarsad, akikrél tobbet szeretnél tudni. Tudd meg réluk a kovetkezé négy

dolgot:

1. Miért valasztotta ezt a munkat, hivatast?

2. Mivolt a leghasznosabb dolog, amit eddig itt tanult és miért?

3. Kiazaszakmai példakép, akire hasonlitani szeretne és miért?

4. Hol latja magdt, hogyan képzeli el magat 10 év mulva a szakmai palyajan?

e Valassz magadnak egy beszélgetGtarsat a munkahelyeden! Mindkett6toknek 3-3 perce lesz
elmesélni a masiknak, hogy mire a legbliszkébb magaval kapcsolatban. Beszéljétek meg, ki kezdi,
majd a harom perc leteltével cseréljetek. Hallgassatok meg figyelmesen a masikat. Miutdn
mindketten végeztetek, néhany mondatban foglaljatok 6ssze a masiknak, hogy mire emlékeztek

abbdl, amit megosztott veletek.

e Ulj le egy munkatarsaddal, és kérd meg, hogy mesélje el, mik/kik voltak azok az események,
élmények, személyek, amik/akik a legnagyobb hatassal voltak arra, hogy 6 ma azza az emberré valt,
aki. Biztosits a beszélgetéshez nyugodt korllményeket és elegendd idét! A beszélgetés kozben
hallgasd meg figyelmesen a masikat. Nyitott kérdésekkel és érzelmi visszajelzésekkel segitsd 6t
abban, hogy elmesélje a torténetét és hogy a témanal maradjatok. Amikor Ugy érzed, a beszélgetés
sordn egy torténetrész végére értetek, adj rovid, tisztazo 6sszegzést arrdl, ami az adott beszélgetési

egységben elhangzott.

o Amikor a beszélgetStarsad befejezte a mondanddjat, réviden emeld ki azokat a kulcs

informaciokat, 6sszefliggéseket, amik a legfontosabbak voltak az altala elmondottakbdl

e Valaszd ki az egyik munkatarsadat és ,, angyalkdzz” neki, azaz ugy kedveskedj neki, hogy ne tudja
meg, hogy te dllsz a hattérben. Ha elég bator vagy hozz3, valaszthatsz olyan személyt is, akivel eddig
nem kerdltél kozeli kapcsolatba vagy nem volt alkalmad megismerni, esetleg nem vagytok jéban.
Arra azonban mindenképp legyél figyelemmel, hogy a masik személyes hatarait ne Iépd at.
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e Figyeld meg, hogy a munkatdrsaid mit kommunikalnak, amikor nem beszélnek. Figyeld meg egy
beszélget6 partnered: mennyire egyezik a nonverbalis kommunikacidja azzal, amit mond, mit
kommunikal a testével, a gesztusaival vagy a hanglejtésével? Beszéld meg vele a tapasztalataidat!

Igyekezz az épitd jellegli visszajelzésekre!

e Valassz ki egy szokasod, amin valtoztatni szeretnél (pl. dohanyzas abbahagydsa, halogatas) vagy egy
olyan szokast, tevékenységet, amit el szeretnél kezdeni (pl. vegetdridnus értendre attérés,
rendszeres kocogas elkezdése, dnkéntes munka elkezdése). Keress egy olyan munkatarsat, aki
csatlakozik hozzdd ebben. Tervezzétek meg kozosen a célokat, lépéseket és motivaljatok,
batoritsatok, segitsétek egymast a folyamatban! Egy hdnappal késSbb beszéljétek meg a
tapasztalatokat és hogy mi volt az, amivel segiteni tudtatok egymast, és mi volt az, ami kevésbé volt

hasznos!

e Menj oda két olyan munkatarsadhoz, akikrél ugy gondolod, hogy nagyon kilonb6z6ek vagytok!
Keressetek 6t olyan dolgot (pl. tulajdonsag, élmény, hobbi, kedvelt dolgok), ami mégis kozos

bennetek! Igyekezzetek olyasmit taldlni, ami érdekes, izgalmas, kilonleges bennetek!

Hatékonysag mérése

A VLB kornyezet és a kapcsolodd tevékenységek bevezetésének és fenntartdsanak a
hatékonysagat mérni szeretnénk. Ennek célja egyrészt a folyamatos fejlesztés (gyakorlatok és
kornyezet megvaldsithatdsdga, megfelelGsége, hatékonysaga), valamint ugyanilyen fontos, hogy a
kozosség, ahol a gyakorlatokat végrehaijtjak, reflektaljon rajuk, és megbizonyosodhasson afelél, hogy
azok valéban segitik a kommunikaciét. A mérés maédjanak (eszkdz, megvaldsithatdsag) kidolgozasa

folyamatban van.
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