S tipp, hogy hatékonyabban,
erthetobben
kommunikaljunk maszkkal

Sokan ugy érezik; hogy a maszkkal _
nehezebben beszélnek, hangjuk eroltetett,
testileg-lelkileg faradtak. ,

ime 5 gyakorlati tanacs;hogy kénnyebben; hatékonyabban,
érthetébben kommunikaljunk maszkkal:

1. Orron keresztiil Iélegezd be és ki a leveg6t ! N "\\)\‘
Ez segit, hogy a torkod ne szaradjon ki, mélyebben, nyugodtabban
lelegezz ! -9

; Ny § 2. Beszélj kevesebbet !
/ { 4B Gondold at a mondanivaldd, gesztikulalj, lehetdleg egeészitsd ki a
/ k—

=8 mondanivaléd képekekkel, irdsjegyekkel illetve mas nonverbalis
‘ eszkozokkel. Igy kevesebb levegét hasznalsz, folyamatosan,

egyértelmien kommunikalsz, s a hangodat nem erélteted meg.

3. Beszélj érthetoen !

Nem kell tulzottan artikulalni, inkabb arra figyelj, hogy minden
szonak az elejét és vegét kimond. Ne beszélj tul gyorsan, de tul
lassan vagy tul tagoltan sem, mert természetellenesnek

tanik.

/\\*‘\ 4. Hasznald az orrod beszéd kdzben !
Mosolyogj vagy mozgasd az orrod mikdézben beszélsz, igy tébb levegbd
lesz az orrod koérll és nem érzel késztetést arra, hogy lehuzd a maszkot.

Tobb levegbhtz jutsz, és ez altal nem torzul a hangod.

5. Maradj nyugodt miutan feltetted a maszkot !

Ez nagyon fontos! A legtdbb munka stresszel jar, ez pedig akar
maszkkal, akar maszk nélkll art az egészséges Iégzésnek! Ne
tartsd vissza a lélegzeted, tudatosan figyelj oda a légzésedre, ez
segit, hogy testileg - lelkileg ne farad; el.
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