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Teljesits minél tobbet a gyakorlatok koziil! ird melléjiik a tapasztalataid, élményeid!

1

irj négy ,.k6szonom-kartyat”! Legyen koztik egy olyan, amit
egy bardtodnak irsz, egy olyan, amit egy csalddtagodnak, egy
olyan, amit egy kollégddnak, és egy olyan, amit egy rég nem
latott ismerosodnek készitesz! Két-harom mondatban ird le,
miért vagy halds nekik, miért kedveled 6ket, miért tartozol
nekik koszonettel. Add dat nekik a kartyat!

Vdlassz ki egy héten keresztiil lehetdleg minden nap valakit,
akit sokszor latsz, de akinek legfeljebb kdszonni szoktdl
vagy még azt sem (pl. boltos, portds, postds, pultos,
buszsofor)! Koszonés utdn kivanj neki szép napot is és
mosolyogj ra! Dicsérj meg rajta valamit (ruhat, tetovdldst, a

mosolyat, ahogy @ MUNKAIGTVEqz St )l Figyeld meg a
EC O K1) i QR
3.

Tanits meg egy baratodnak, ismerdsodnek, csalddtagodnak
valamit, amiben jo vagy (pl. blivészmutatvdny, kertészkedés,
lakberendezés, dekdzds labddval, sités, szerelés, stb.)!
Mutasd meg neki a trikkjét, ird koril minél érthetébben,
hogyan csindlod, hdtha 6 is kedvet kap a kiprobdldsdhoz!

4.

Vdlaszd ki harom ismerosod, rokonod, munkatdrsad, akikkel
csak ritkdn vagy nem szoktatok beszélgetni. Kérdezd meg toliik,
mi volt a legérdekesebb dolog, ami az utébbi idoben tortént
veliik! Kérd meg 6ket, hogy meséljék el neked! Hallgasd meg
oket figyelmesen, és ha van kedved, tegyél még fel nekik
kérdéseket azzal kapcsolatban, amit megosztottak veled.

Vdlassz magadnak egy beszélgetotdrsat a munkahelyeden!
Mindkettotoknek 5-5 perce lesz elmesélni a masiknak, hogy
mire a legbliszkébb magdval kapcsolatban. Beszéljétek meg,
ki kezdi, majd az 6t perc leteltével cseréljetek. Hallgassatok
meg figyelmesen a mdsikat. Miutdn mindketten végeztetek,
néhdny mondatban foglaljatok 6ssze a masiknak, hogy mire
emlékeztek abbdl, amit megosztott veletek.



6.

Az el6z6 gyakorlatot végezd el minél t6bb csalddtagoddal!

7.

Kérj meg legalabb egy olyan rokont, ismerdst, szomszédot,
kollégat, akivel minimum 30 év korkilonbség van koztetek,
hogy ossza meg, szerinte mik a legmeghatdrozébb élményei
most az 6 generdciéjanak! Keressetek hasonldsagokat és
kiulonbségeket a tapasztalataitok kozott! Ha megteheted,
legyen egy idosebb és egy fiatalabb is beszélgetotarsad is!

Emlékezz vissza, hogy mit gondoltal, amikor megismerted az
egyik bardtodat, kollégdad! Miben valtozott ez? Mennyire
gondolod most 6t mdsmilyen embernek? Oszd meg a
gondolataidat vele, és kérdezd meg, hogy 6 mit gondolt rélad,
amikor megismert és ez hogyan vdltozott az idok alatt! Figyel;j
arra, hogy a beszélgetés épitd, pozitiv legyen!

9.

Menj oda két olyan ismer6sodhoz, kollégddhoz, akirdl Ggy
gondolod, hogy nagyon kiillonbozdoek vagytok! Keressetek ot
olyan dolgot (pl. tulajdonsag, élmény, hobbi, kedvelt dolgok),
ami mégis kozos bennetek! Igyekezzetek olyasmit taldlni, ami
érdekes, izgalmas, kiilonleges bennetek!

10.

Figyeld meg, hogy a koriilotted Iéve emberek mit
kommunikdlnak, amikor nem beszélnek. Figyeld meg egy
beszélgetd partnered: mennyire egyezik a nonverbdlis
kommunikdciéja azzal, amit mond, mit kommunikdl a testével,
a gesztusaival vagy a hanglejtésével? Beszéld meg vele a
tapasztalataidat! Figyelj arra, hogy visszajelzéseid épitoek
legyenek!

.

Szervezz egy olyan programot, amit masokkal egyiitt tudsz
végezni (pl. kirdndulds, mGzeumldtogatds, borkdstolds, sport).
Hivd meg hdrom olyan kollégdd, ismerdsod, akik
szimpatikusak neked, de akikkel eddig még nem volt alkalmad
kozelebbrdl megismerkedni. A program sordn igyekezz minél
jobban megismerni oket! Jelezd nekik vissza, hogy mi volt
aznap a legkellemesebb élményed veliik és figyeld meg a
reakcidjukat!

ird le néhdny tapasztalatod, véleményed a gyakorlatokrél! Melyik gyakorlat volt szimodra a legérdekesebb és
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