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Miért
fontosak a

kapcsolati

eszkozok?

A kapcsolati eszkozok segitenek az
egészséges emberi kapcsolatok
kialakitasaban és fenntartasaban,
amelyek alapvet6 fontossaguak

mentalis és érzelmi jollétunk
szempontjabal.

I Mentalis jollét szintje
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Kapcsolatok hatasa a mentalis

egészsegre

st

o A kapcsolatok szerepe az
életegyensulyban

© Az egészséges kapcsolatok alapvet6 szikséglet
© Tamogatd haldzatok csokkentik a stresszt

@ Jo6 kapcsolatok javitjdk a mentalis egészséget

Az eszko6ztar célja

@ Gyakorlati technikak elsajatitasa
@ Konfliktusok konstruktiv kezelése

@ Erds tamogatd halozatok kialakitasa
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A magyar nemzetiségui fiatalo| pENTITY

kihivasai
@ Kulturalis identitds meg6rzése kapcsolatokban
@ Kétnyelv( kérnyezetben valé navigalas

@ Kisebb kozdsségi méret miatti korlatok




Hatékony

Kommuhnhikacios

Technikak

A hatékony kommunikacié az
egészséges kapcsolatok alapja. Az
alabbi technikadk segitenek a
kdlcsonos megértés és tisztelet
kialakitasaban.
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"A kommunikacio nem csak
arrol szol, amit mondunk,

hanem arrdlis, ahogyan
meghallgatjuk egymadast.”

‘ Aktiv hallgatas

@ Teljes figyelem a beszélére - Szemkontaktus tartasa, telefon félretétele, teljes jelenlét biztositasa
© Visszakérdezés és megerGsités - "Ha jol értem, azt mondod, hogy..." tipusu visszajelzések
@ Nonverbalis jelek figyelése - Testbeszéd, hanglejtés és érzelmi allapot észlelése

@ itélkezés nélkiili befogadas - A masik szempontjainak elfogadésa kritika nélkiil

© Oszinte, de tiszteletteljes véleménynyilvanitas - Egyenes, de nem banté kommunikacié
@ "En-lizenetek" hasznalata - "Ugy érzem..." vagy "Szdmomra..." kezdet(i mondatok
© Hatarok vilagos kommunikalasa - Egyértelm( igények és elvarasok megfogalmazasa

© Kompromisszumkészség - Nyitottsag a kozos megoldasok keresésére

o Empatia kifejezése

@ Masok érzéseinek megértése - Erzelmi allapotok felismerése és elfogadasa
@ Erzelmi validacié nyajtasa - "Megértem, hogy ez nehéz neked" tipust megerésitések
@ Perspektivavaltas gyakorlasa - A helyzet megértése a masik szemszogébdé|

© Tamogaté nyelv hasznalata - Batoritd és megerdésité kifejezések alkalmazasa



Konfliktuskezelé

Stratégiak

A konfliktusok természetes részei

minden kapcsolatnak. A
konstruktiv megkozelitések

segitenek a nézeteltérések pozitiv

kimenetelében.
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Feszlltség Parbeszéd Megoldas

Tanulas

Win-win megoldasok keresése

© Kozos érdekek azonositasa

© Kompromisszumok kialakitasa

Erzelmi szabalyozas

@ Sajat érzelmek felismerése

Q@ Légzégyakorlatok alkalmazasa

Tiszta kommunikacioé konfliktusban

® Konkrét viselkedésre fékuszalas

@ Megoldasra irdnyuld beszélgetés

@ Kreativ alternativak kidolgozésa

©@ Mindkét fél igényeinek figyelembevétele

® Szinet tartasa heves vitak soran

@ Objektiv perspektiva keresése

@ Altalanositasok kertilése

@ Multbeli sérelmek mell6zése
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Tamogaté
Haloézatok
Epitése

Az er6s tamogatd halézatok
kialakitasa és fenntartasa
kulcsfontossagu az életegyensuly
és a mentalis jollét
szempontjabol.
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Kapcsolati korok vizualizacioja

Kapcsolati korok azonositasa
@ Csalad és kozeli baratok

© KoOz6sségi és hobbi csoportok

Kapcsolatok apolasa

© Rendszeres kapcsolattartas

© Ko6z06s élmények teremtése

Halozatok 6sszekapcsolasa

@ Kilonboz6 korok bemutatdsa egymasnak

@ Szakmai és személyes kapcsolatok 6tvozése

© Munkahelyi kapcsolatok

@ Szakmai mentoralasi kapcsolatok

© Kolcs6nos tdmogatas nyljtasa

@ Oszinte érdeklédés masok iréant

© Koz6s programok szervezése

© Kozosségi események kezdeményezése
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Kulturalis
Identitas és
Kapcsolatok

A magyar nemzetiségl(i fiatalok
szamara kuléndsen fontos a
kulturalis identitas megérzése és
apolasa a kapcsolatokban,
mikozben sikeresen integralddnak
a tobbségi tarsadalomba.

"A kulturdlis identitas nem
korlat, hanem hid, amely
0sszekoti a kiilbnb6z6
vilagokat, amelyekben éllink."

- Eletegyensuly Mesterei
Program

Kulturalis hid szerep
@ Két kultura értékeinek kdzvetitése

© Kulturdlis félreértések tisztazasa

Vegyes kapcsolatok kezelése

@ Kulturalis kiulonbségek tisztelete

© Unnepek és hagyomanyok megosztasa

Ko6zosségi integracio
@ Magyar kozosségi események szervezése

@ Kulturalis cserekapcsolatok épitése
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@ Nyelvi kozvetités és forditas

@ Sztereotipiak lebontéasa

@ KoOz6s értékek megtalalasa

@ Nyitott kommunikacié a kalonbségekrdl

@ Tobbségi tarsadalom eseményein részvétel

@ Interkulturdlis projektek kezdeményezése



Digitalis &
Kapcsolatok
Kezelése

Egészséges online kommunikacié

@ Vilagos és egyértelm( Uzenetek @ Erzelmitartalom kifejezése (emojik)

© Félreértések azonnali tisztazasa @ Aktiv online jelenlét és valaszadas

A digitalis térben valo
kapcsolattartas ma mar életink
szerves része. Az egészséges
egyensuly megtalalasa az online
és offline jelenlét kozott
kulcsfontossagu.

Online-offline kapcsolatok athidalasa

© Rendszeres személyes talalkozasok © Ko6z6s online-offline tevékenységek

© Videdhivasok a tavolsag athidalaséra © Digitalis emlékek megosztasa

Hatarok megvonasa

@ Képerny6mentes id6szakok bevezetése @ Ertesitések tudatos kezelése
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@ Digitalis jelenlét id6beli korlatozasa @ Személyes adatok védelme

ONLINE OFFLINE

Csak online Egyensuly Csak offline

ke Sheck | wSa8ITIE

I Napi online kapcsolattartas (6ra)

I Napi offline kapcsolattartas (6ra)
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Gyakorlati
Alkalmazas
és Kovetkezo
Lépések

A kapcsolati eszkozok elsajatitasa
folyamatos gyakorlast és fejl6dést
igényel. Az aldbbi 1épések
segitenek a tanultak mindennapi
alkalmazasaban.
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SMART célok
modszere

S pecifikus M érheté
A kciétervvel rendelkezé

R edlis Tid6ho6z kotott

(' Tovabbi kapcsolati
eréforrasok

Onértékelés
© Készits leltéart jelenlegi kapcsolataidrél és kommunikaciés mintaidrol
© Azonositsd erésségeidet és fejlesztendd teruleteidet

© Kérjvisszajelzést bizalmas kapcsolataidtol

SMART célok kitlizése

@ Vailassz 1-2 konkrét tertletet, amelyen fejlédni szeretnél
© Hatérozz meg mérhetd eredményeket (pl. "Hetente egy mély beszélgetés")

@ Allits fel redlis idGkeretet a célok eléréséhez

Folyamatos fejlodés

@ Vezess naplét a kapcsolati tapasztalataidrél és tanulsagokrél
@ Rendszeresen értékeld haladasodat a kitlizott célok felé

@ Alkalmazd a tanult technikakat kiilonb6z6 helyzetekben

Tamogatas keresése

@ Csatlakozz az IMELO koz6sséghez tovabbi tdmogatéasért
@ Talélj gyakorlépartnert a technikak begyakorlasahoz

@ Vegyél részt tovabbi workshopokon és képzéseken
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