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A ,vonal” masik végén
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Nem ertek egyet veled,
de mi okek vagyunk
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Habar a hetkoznapjainkban
mindannyian hozza vagyunk szokva
az online kapcsolattartasi formak
hasznalatahoz, jelen helyzetben
azonban mind a munkahelyi, mind

a tanulmanyainkhoz kotodo
kommunikacio, raadasul a szemelyes
kapcsolataink jelentos reszenek

a kezelese is ilyen formaban tortenik.
Nehany dolog tudatositasaval

zokkenomentesebb lehet ez az idoszak.
Torok Lilla
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A, vonal

masiRk veg

Az elektromos izenetek soraban, sokszor csak betiket latva
konnyd elfelejteni, hogy hozzank hasonlé emberek kiildik Oket.
Ez csokkenti az empatia megélését, ezért gyakran olyan kozléseket is
elfogadhaténak tarthatunk, amiket személyes kommunikacio
soran nem (elég csak Facebook kommenteket olvasni). Az online
sértegetések pedig az offline térben torténteknél is hosszabb és
athatébb hatasuak. Ennek elkerlilésére segitséginkre lehet,
ha elképzeljik, hogy egy személyes beszélgetés soran, hogy

mondanank el, amit leirni készilink.

... amit a szemeébe is mondanal,
csak aztird le.

oldal



Nem ertek

et veled...

Az egyet nem értéseket és normaszegéseket altalaban nem nyilt,
hanem nonverbalis jelzésekkel (pl. sziinettartdas, szemoldokranco-
1as) kozvetitjiik. Ezzel 6vatosan tereljiik kommunikaciés partneriin-
ket anélkiil, hogy egyaltalan beszélni kelljen ezekrél a vitas dolgok-
r0l, vagy hogy a helyzet nyilt konfliktusba torkollna. Az online
térben ezek nem, vagy kevésbé hatékonyan miukodnek, igy az
egyet nem értésekrdl széldé nyilt kommunikacié sziikségessé valik,
ami erételjesnek és durvanak értelmezheté a masik fél részérol
Haszndljunk a visszajelzésekben én-iizeneteket (pl. ,nehezen értem
a jegyzetben azt, hogy..") és hangsulyozzuk azokat a pontokat is,
amelyeket pozitivan értékelink vagy ahol egyetértiink. Konkrét

dologra vonatkozzon a visszajelzés, ne az emberre.

.. a masik fel ertekes
gondolatainak elismere
a megszokottnal is fontosabb.
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Egyertelmu

uzenetekre...

A személyes beszélgetéseket nonverbalis jelzések gazdagsaga
jellemzi, amelyeknek o©onmagukban jelentéskozvetité szerepik
van. Az irasos (online) kommunikaciéban ezekbd6l a jelzésekbdl
kevés van, és ezen az emotikonok sem segitenek sokat. Raadasul
az, hogy mennyire értelmeziink pontosan egy adott izenetet,
csokken a csatorna ,gazdagsagaval” (pl. videétél a hangon at
a szoOvegig), mégis mindharom esetben ugyanannyira biztosak
vagyunk abban, hogy helyesen értelmezziik azokat. A humor és
az iréonia gyakori velejardja az offline kommunikaciénak, az online
térben azonban ezek sok félreértéshez vezetnek. Igyekezziink
minél tisztabban és egyértelmuibben fogalmazni, konkrét nyelvezetet
és egyszerien érthetd6 -mondatokat irni, amik csokkentik

a félreértések lehet6ségét.

. mielott megsertodneénk,
kerdezziink vissza.
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A helyzet bosszant,

nem a masiRk

Az online kommunikacié kiilonféle technikai eszkoz- és szoftver-
1génnyel rendelkezik, ezek mukddése pedig nem mindig zavartalan.
Ennek hatasara fesziiltnek vagy ingeriiltnek érezhetjilk magunkat,
amit a beszélgetépartnerink konnyen értelmez ugy, hogy ra va-
gyunk dithosek, 6 idegesit minket. Tudatositsuk, hogy amit érziink,
az emiatt torténik, biztositsuk errél a partneriinket (ugyanezek fényé-
ben reagdljunk, ha masok fel6l érkezik hasonlé megnyilvanulas),
igy csokkentve az ilyesfajta félreértéseken alapulé konfliktusok

valészinlségét.

.. AZ esZRoz es netprobleman,
az online modbol adodo
informacioterheles fesziiltte
tehet, vedd figyelembe.
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Fokuszban a feladat

Az internetet hasznalva szamtalan 1d6toltési lehetéségink van, ezért
az online térben konnyen elveszitjik a féokuszt, és elkezdiink mas
tevékenységeket is végezni. Erdemes figyelni arra, hogy egyszerre
csak egy ,ablak” legyen nyitva, ne akarjunk egyszerre tébb dolgot
csinalni. Ha valami hirtelen esziinkbe jut, jegyezziik fel, és a teend6ink

elvégzése utan nézziink csak utana.
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Te dontod el,

miRor vagc onlme

A megvaltozott helyzet sok (4j) kommunikaciés csatorna (pl. Gmail,
Skype, Facebook, Zoom, Teams stb.) hasznalatat teszi sziikségessé.
A folyamatos online jelenlét, a sokféle {izenet csipogasa elaraszté
és stresszkelt6 hatasu lehet, raadasul igen sok informaciét is fel
kell feldolgozni, amihez idére van sziikségink. Szabalyozzuk, hogy
mikor melyik csatornara figyelink. Mi magunk is be tudjuk allitani,
hogy mirél kapjunk értesitést, igy csak akkor jut el hozzank

egy-egy lizenet, amikor megnyitjuk az adott felliletet, vagyis amikor

mi igy dontiink.

... szetforgacsolja a figyelmet

és stresszt okoz, ha tul sok felé
figyeliink és mindig elérhetéek vagyunk.
Hagyjunk helyet az offline vilagnak.
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