Konnyen értheté szébeli instrukciok - 1. rész

Ebben a részben a szdbeli instrualas nehézségeirdl lesz sz6, és néhany gyakorlatias peéldan
keresztil bemutatjuk, hogy mit tehetiink azért, hogy kénnyebben érthetd legyen a mondanivalénk.

Amikor széban kommunikalunk, fontos figyelembe venni, hogy a figyelmi terjedelem rendszerint
rovid, a figyelem fenntartasaban nagy szerepe van a beszédhang ritmusanak és muzikalitasanak,
€s hogy az emberek tébbsége szivesen hallgat torténeteket.

Példaul amikor edzéstervet mutatunk be sportoldknak, hasznos lehet a mondanivalénkat a
kovetkez6 szempontok mentén elékésziteni:

legyuink révidek és korlatozzuk a technikai kifejezéseket minimalisra
tagoljuk figyelemfelhivd bevezetbkkel a fontosabb gondolatokat: pl. “kuléndésen fontos,
hogy...”, “ez biztos érdekelni fog titeket...”, “figyeljetek arra, hogy...” stb.

e alljunk meg egy-egy téma végén, és tegylnk fel kérdéseket - ez megtdri a beszélé-hallgatd
dinamikajat, a hallottak feldolgozasara hangolja a k6zénséget

e inditsunk egy rovid 6sszefoglaléval arrdl, hogy mirél lesz szé, milyen témakat fogunk érinteni,
és ismételjik meg az dsszefoglaldt végeén is

e hasznaljunk kézzelfoghaté példakat, lehetbleg a csoport tagjai szamara ismerés
élethelyzetekkel

e hasznaljunk abrakat, rajzokat egyes bonyolultabb folyamatok, koncepciok jobb
megértéséhez

e legyen az intonacidnk hangsulyosabb, mint egy hétkdznapi beszélgetésben, kerlljik a
monotonitast

e ismételjlk a bonyolultabb gondolatokat, kérdezzink ra, kérjink 06sszefoglalét, az
interaktivitas is er6ésiti a figyelmet

e keressik a szemkontaktust egyenként a csoport minden tagjaval, ha hosszabban beszélunk,
akar tébbszdr is térjlink vissza mindenkihez

e tartsunk fenn baratsagos-semleges arckifejezést egész id6 alatt

A megfelel6 arckifejezés kuldondsen fontos: tarsas lényként egymas arcanak figyelése az emberek
tobbségénél folyamatos tevékenység, az érzékeny résztvevék egy része kildéndsen sok figyelmet
fordithat arra, hogy a csoportvezetd és mas csoporttagok arckifejezését kévesse, tanulmanyozza.

Az arckifejezésen kivil a masik nagyon fontos komponens a megfelel testtartas és a tuatos l1égzés.
A nyugodt légzés és a beszéd létrehozasaban kézremik6dd szervek megfelel6 helyzete sokat
segithet abban, hogy mondanivaldnk tisztan, jol érthetéen és hatarozottan hallatsszon.

A megfeleld testtartast ellazult izomzat, egyenes hat és torzs jellemzi: igy a rekeszizom megfelel6
mozgastérrel rendelkezik a beszédhez szukséges leveg6 iranyitasara. Hasonld6 modon segitsuk a
beszédben résztvevd tobbi szerv mikodését: mellkasunk legyen nyitott, a vallak egyenesek,
amennyiben allunk, alljunk stabilan mindkét labon, kis terpeszben. A gerinc és a nyak legyen
egyenes, a fejunk stabil.

Az alabbi példa segithet a megfelel pozicid és l1égzés hasznalatanak megértésében:
A jégadran egy Uj, kordbban nem instrualt gyakorlatot szeretnénk bemutatni:

Ez a gyakorlat eltér att6l amiket a csoportnak eddig instrualtunk, ezért szikséges egy rovid elméleti
bevezetd mielétt a gyakorlati instrukciokba belefognank. A csoportunkban vannak kezdék, és van
aki a joga elméleti nyelvezetében nem jaratos.

A kihivas hatasara elképzelhetd, hogy idegességuinkben kissé feszenglnk. A medfigyeltség érzése
Onmagaban emelni tudja a nyugtalansag szintjét, ha mindehhez hozzaaddédik az is, hogy egy Uj



dologba fogtunk, a hatas lehet er6sebb, mint amit el tudunk rejteni. Lehet, hogy érezzik is ahogy
elkezdiink beszélni, hogy kicsit megremegett a hangunk, és ettdl lehet, hogy még fesziltebbek
leszunk, mert mostmar azon is aggodunk, hogy jol érthetd-e amit mondani probalunk.



