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BEVEZETES

Visszajelzés, mint eréforras

A szavaknak oridsi ereje van. A visszajelzés a maganéletnek és a munka vilaginak elengedhetetlen
eleme, a folyamatos fejlédés egyik legfontosabb eszkoze. A Tikor kartyacsomag az 6nreflexi6

mellett a visszacsatolds moédjara ad szamtalan lehetdséget, megoldastokuszi szemléletet

alkalmazva.

A két kartyacsomag 30-30 kiilonb6z6 kartyat tartalmaz. Minden kartyalapon egy kép és egy
megoldasfokuszi szemléletben irédott mondat eleje olvashat6. A hitoldaluk pedig megegyezik a

képeslapok hatlapjaval, emlékeztetve a mara mar hattérbe szorult levelezési formara.

A Tikor kartya alapkoncepcidja, hogy a felhasznilé a megkezdett mondatot befejezi, majd atadja

a cimzettnek az dltala megirt kartyat.

Amikor Tikor kartyat hasznilunk tréningen, egyszerd munkanapon vagy a maginéletben, a
hatdsa mindig erés. A résztvevék - legyen sz6 barmilyen gyakorlatrél - jol érzik magukat
hasznalata kozben, hiszen a legtobb esetben nem csak adnak, hanem maguk is kapnak kartyit,

ezaltal erGsodik fel a pozitiv megerdsités hatasa.

TUKOR ‘.

Heitydk, posilie wsyzapelyeshes

JOT ES JOBBAN




MIERT EPPEN TUKOR KARTYA?

o Alkalmas az 6nismeretre, nmagunk megerdsitésére

o A kartydkon lév6 képek elShivhatnak érzéseket

o Lehetdséget ad a csoporton és csapaton beliili kotelékek kialakitasira, vagy a meglévék
megerdsitésére

« A kirtya mérete lehetGséget ad arra, hogy a megirt lapot a résztvevd el tudja tenni - példaul a

pénztircajaba - és barmikor el6 tudja venni az Gjboli megélés érdekében

MIKOR ERDEMES HASZNALNI?
« Ha maradandé pozitiv visszajelzést szeretnénk alkalmazni
« Amikor nehezen tudunk elkezdeni valamit
« Ha megerGsiteni szeretnénk valakiben valamit

« Ha eré6forras szemléletet alkalmaznank a gyakorlatban

MIRE HASZNALHATO?

o Tréning indit6- vagy zarofeladatként

Teljesitményértékeléskor, megerdsitve a kiemelend§ pontokat a teljesitménybdl

Munkatarsi kapcsolatok erdsitésére

Visszajelzési kulttira megerdsitésére vagy kiépitésére

Egyéni folyamatokban a segitd szakember/tréner/coach/pedagégus adja a kliensnek
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POZITIV VISSZAJELZES EGYENEKNEK

A pozitiv visszajelzések lehetnek egyénre szabottak. Abban az esetben, ha kiilsé szemlél6ként
adunk pozitiv, személyre szabott visszajelzést, a kartya cimzettjének oOréme nekiink is
boldogsagot okoz. Mindemellett pedig egy szamunkra kiemelkedd tulajdonsagat erdsitjitk meg a
célszemélyben.

CEL
« Egy kiemelked§ tulajdonsiag megerdsitése az egyénben a pozitiv visszajelzés erejével
A GYAKORLAT LEPESEI

1. Vilassz egy kartyat a megkezdett mondat vagy a kép alapjan
2. Fejezd be a mondatot aszerint, amit igaznak gondolsz az adott személlyel kapcsolatban

Ezen egyéni visszajelzés tobbféleképpen is alkalmazhaté. Azonnali visszacsatolast adhatunk
altalanossagban valakinek, akinek dgy gondoljuk, hogy sziiksége van ra. Azonban egy konkrét
helyzet kapcsan - példaul egy prezenticio, feladatvégzés vagy beszélgetés utin is kiemelhetiink
egy szamunkra kimagasl6 momentumot.
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ONMOTIVACIO

A kartyakat felhasznalhatjuk 6nmagunk motivaldsara is. Ez a gyakorlat arrdl szél, hogy sajit

magunknak adjunk pozitiv visszajelzéseket, hiszen ez legaldbb olyan fontos és értékes, mintha més
személytdl kapnank a visszacsatoldst.

CEL
« Onmagunk megerdsitése
« Motivaciénk fenntartasa
« Onbizalom erdsitése

A GYAKORLAT LEPESEI
1. Vilassz egy kartyat kép vagy szoveg szerint
2. Képzeld magad egy csalidtagod vagy egy j6 baratod helyébe
3. A vilasztott személy nézGpontjabdl adj magadnak pozitiv visszajelzést altalanossigban, vagy
akar egy konkrét helyzetre vonatkozdéan
4. Tartsd szem el6tt a kartyat (pl. pénztirciban, {réasztalon), hogy el tudd olvasni Gjra, amikor

motiviciéra van sziikséged

A kirtyét hasznalhatjuk tartés 6nmotivici6 eszkozeként is. Ebben az esetben 30 napon 4t minden
reggel hizzunk egy kartyit. Ha a kirtyan 1év6 megkezdett mondat pl. az, hogy "Csodilom
benned...", akkor a nap folyamin ezt a mondatkezdést helyezziik a fékuszba 6nmagunkkal
kapcsolatban. Gondoljuk at, hogy mit csoddlunk 6nmagunkban vagy masok mit csoddlhatnak
benniink. Este toltsiik ki a kdrtyat sajit megfigyelésiink alapjan. Ezt a gyakorlatot folytassuk a

tobbi napon is.

JOT ES JOBBAN




TALALD KI!

A Tikor kartyacsomag a pozitiv visszajelzést alkalmazva nem csak egyéni felhasznaldsra, hanem

csapatépitésre vagy a csapatdinamika javitasara is alkalmas.

CEL
« Egy adott csoportba tartozdk eréforrasainak felszinre hozasa
« Csapaton beliili dinamika javitisa

A GYAKORLAT LEPESEI
1. A csoportban minden résztvevs véletlenszerden kap egy kartyit, melyet megir és megcimez
sajat maganak
2. A tréner 6sszegyijti a megirt kartydkat
3. Ezt kovetden egyesével felolvassa a szovegeket és a résztveviknek a feladata, hogy kitalaljk,
hogy kihez tartozik a kartya

Erdemes a gyakorlatot tigy vezetni, hogy amikor tippelnek valakire, nem azonnal elirulni a

megoldist, hanem kérdésekkel segiteni, hogy minél t6bb erdforris a felszinre keriiljon a

csoportban.
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KULSO HANG

Sokan ismerhetjitkk azt az érzést, amikor magunkat visszahallva megdobbeniink. Valamikor
kellemetlenséget okoz 6nmagunk meghallgatdsa valamilyen kiilsé eszk6zon keresztiil, maskor
pedig j6 érzéssel toltenek el a hallottak és t6bb, tovabbi gondolatot indit el benniink. Az alabbi
gyakorlat erre a jelenségre épit.

CEL
« Sajat birdlatunk meghallgatasa kiilsé személytdl, és az igy kialakult érzelem kezelése
« Onbirilat és érzelemi intelligencia fejlesztése

A GYAKORLAT LEPESEI

1. Tréningen, csoportos feladatban minden résztvevs valaszt egy kartyat sajit maga szamadra,
melyet ki is t6lt 6nmaganak cimezve

2. A résztvevdk parba rendezédnek, és 3-3 percet beszélgetnek egymassal barmilyen témarol.

3. A parok kicserélik egymassal a kartydkat

4. Az egyikiik felolvassa a masiknak az dltala kordbban megirt kartyat, igy mindenki egy kiils§
hang segitségével hallgathatja végig sajit allitasat 6nmagarol

5. Miutin mindketten felolvastdk a mésik szdmara a megirt visszajelzést, beszélgessenek 3-3
percet arr6l, hogy milyen érzés volt hallgatni, amit a mésik olvas

SEGITO KERDESEK A FELDOLGOZASHOZ

Milyen volt megirni a kirtyat sajit magadnak?

Mi volt a legjobb dolog a folyamatban?

Milyen érzés volt visszahallani a masik személytdl, amit sajit magadnak {rtal?

Viltoztatnal-e valamit azon, amit irtal, igy hogy méstdl hallottad vissza?
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EZ 1IGAZ, MERT...

A Tikor kartydkat haszndlhatjuk eréforrasaink feltarasahoz is. A kartya ebben az alkalmazasi
mé6dban mélyebb  gondolkodasra késztet, igy a gyakorlat segitségével felismerhetjitk sajit,
valamint csapattdrsaink legfontosabb erdsségeit is.

CEL

« Onreflexi6s készség fejlesztése, sajat er6forrasok felismerése

A GYAKORLAT LEPESEI
1. Vilassz véletlenszeriden egy kartyat
2. Ird meg a kartyit sajat magadnak
3. Egy papirra ird fel 6tszor, hogy "Ez igaz, mert..." és kiilonboz6képpen fejezd be a

mondatokat

A gyakorlat csoportban is j6l alkalmazhat6. Ez esetben a csoporttagok, miutin megirtak sajit
maguknak a kértyat, korbe mennek és parokban beszélgetni kezdenek. Ilyenkor az egyik fél
felolvassa, amit magdnak irt, és a mondatot a mésik fél fejezi be az "Ez igaz, mert..." kezdettel és
sajat gondolataival, kiemelve tirsa egy erdforrasit. Ezzel megerGsiti az egyén onmaganak irt
visszajelzését. Egymast kevésbé ismerd csoport esetén a mondat kezd6dhet igy: "Ez igaz lehet,

mert... .
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POZITIV PLETYKA ONLINE

A pletyka nem csak negativ jelenség lehet, mi tébb, felhaszndlhatjuk pozitiv visszajelzésként is.
Ez a gyakorlat csoport szinten lehetGséget ad, hogy észre vegyiik egymas erdsségeit, jo
tulajdonsagait - és ennek hangot is adjunk "egymds hita mogott”. A gyakorlat nagyon jol
megvaldsithaté online térben is, a Tiikor kartyak hasznalata nélkiil is. Az aldbbiakban errdl a
valtozatrél lesz szo6.

CEL

o Az egyén megerGsitése, a pozitiv visszajelzés képességének elsajatitasa

A GYAKORILAT LEPESEI
1. Osszuk kisebb csoportokba a résztveviket, 3-4 fGs csoport az idedlis. A beosztishoz

hozzunk létre az adott online feliileten (pl. Teams, Zoom) tgynevezett tanuldszobakat, ide
tudnak atlépni a résztvevik a gyakorlat alatt

2. Kérjik meg a résztvevéket, hogy minden csoporttagrol pletykaljanak pozitivan, egy
személyre maximum 2-3 percet szanjanak

3. Az a személy, aki pletyka tirgya, kapcsolja ki a kamerdjit és a mikrofonjit, mig réla
beszélnek

4. Miutan visszatérnek a tanul6szobdkbdl a csapattagok, beszélgessiink kozosen arrdl, hogy

milyen volt részt venni a gyakorlatban, milyen érzések és gondolatok vannak benniik a

hallottak utan

Alapszabaly: csakis pozitiv jelz6ket hasznaljunk a pletyka soran!
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ELERHETOSEGEINK:

kapcsolat@dft.hu

WEBOLDAL

www.dft.hu

Tréning

« Téritésmentes - Coaching
webiniariumok « Workshop + Projektmenedzsment
 Online csapatépitdk » Tanicsadis - Pilyizatiris
« Szervezetfejlesztés

Eseményszervezés

Elkotelezettek vagyunk az emberek, munkatdrsak fejlesztése mellett; valljuk:
egy cég annyit fejlédik, amennyit az ott dolgozdk.

Fejlessze szervezetét, hogy motivilt, elkotelezett munkatarsai hatékonyan dolgozzanak,
ezzel timogatva a cég, szervezet sikerességét, a célok megvaldsitisit!
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