Feedback dobry na wszystko? 5 rad jak wykorzystac informacje zwrotng

Feedback czyli informacja zwrotna jest nieodtaczng czescig naszego zycia zawodowego i
prywatnego. Kultura feedbacku, czyli regularne i systematyczne udzielanie informacji
zwrotnej, celowo budowana w firmach, ma doprowadzi¢ do lepszej satysfakcji z
wykonywanej pracy, wiekszej kreatywnosci, otwartosci oraz wzrostu zaangazowania
pracownikow.

Duzo méwi sie o umiejetnosci wlasciwego udzielania feedbacku, co jest juz kompetencja
wiekszosci menedzeréw. Jak jednak daé sobie rade z przyjeciem informacji zwrotnej, ktora
czasami bywa bolesna? Doskonale wiemy i zdajemy sobie sprawe, ze feedback jest niezbedny,
jesli chcemy sie uczyc i rozwijac¢ zaréwno w miejscu pracy jak i w naszych osobistych relacjach,
ale boimy sie go i czesto odrzucamy.

Oto pie¢, moim zdaniem kluczowych kwestii, ktére pomogg wyksztatci¢ w sobie przyjazne
podejscie do otrzymanej informacji zwrotnej:

1. Intencje

Informacja zwrotna jakg otrzymujesz moze dotyczyé rédznych obszarédw: docenienia, poprawy,
uznania czy tez ewaluacji twoich zachowan. Czesto jednak zdarza sie, ze informacja zwrotna
udzielona przez drugg osobe jest dla nas bolesna, bowiem zawiera elementy oceny i jest
powiedziana w sposéb zbyt bezposredni i pozbawiony elementéw poprawnie udzielonego
feedbacku.

W takiej sytuacji przyjmij, ze druga osoba, ktéra daje tobie informacje zwrotng, ma dobre
intencje i chce dla ciebie dobrze. Zrozum, ze bez wzgledu na zawartos¢ merytoryczna
feedbacku, drugg osobg kierowata cheé¢ dobra. Podziekuj.

2. Refleksja

Wykorzystaj moment otrzymania feedbacku na autorefleksje i zastanowienie sie nad soba. Nie
ma efektywnego procesu rozwoju osobistego bez chwili refleksji, ktéra pozwala nam na
zwolnienie i wyciggniecie wnioskdw co do dalszej drogi zawodowej oraz rozwoju. Brak czasu i
ciggly pospiech nie sprzyjajg samorozwojowi. Zatrzymaj sie wiec i swiadomie pochyl nad
otrzymang informacjg zwrotng. Niech bedzie ona dla ciebie inspiracjg i cennym momentem
refleksji nad sobg. Zastandw sie z czego wynikajg twoje konkretne zachowania?

3. Historia

To, ze kazdy jest inny, to oczywiscie wiemy, bowiem odbiera nasze zachowania na swdj
sposob, filtrujgc je poprzez swédj system przekonan, wartosci i towarzyszacych im uczué. Druga
osoba widzi jedynie nasze zachowania, nie widzi natomiast naszych intencji, mysli oraz naszych



emocji. Czesto tworzy sobie wiec swojg historie na nasz temat, interpretujgc nasze zachowania
wedtug swoich zasad. Proces ten dzieje sie czesto podswiadomie. Mozna powiedzieé, ze
udziela nam feedbacku na podstawie swoich wyobrazen na nasz temat. Zrozumienie tego
schematu udzielania informacji zwrotnej pozwoli nam na lepsze jej przyjecie oraz
przygotowanie do ewentualnej dalszej rozmowy.

4. Marka osobista

Do otrzymanej informacji zwrotnej warto podejs¢ z odrobing zdrowego egoizmu. Wykorzystaj
otrzymany feedback do budowania strategii swojej marki osobistej. Jeden z elementdéw
budowania wtasnej marki to przeciez odczucia i wrazenia innych oséb, czyli sposdb w jaki inni
nas widzg i odbierajg. Przemysl, przeanalizuj, zastandw sie i wyciaggnij wnioski. Sprawdz co
takiego mozesz zrobi¢, jakie dziatania zaplanowa, jezeli twoje wtasne wyobrazenia na swdj
temat réznia sie znacznie od tego jak widzg ciebie inni.

5. Otrzymac nie znaczy przyjac

Umiejetnos¢ otrzymania informacji zwrotnej, to jest poprowadzenia otwartej i szczerej
rozmowy na ten temat nie oznacza, ze mamy jg po prostu zaakceptowac i przyjac. Czesto w
czasie rozmoéw feedbackowych dajg nam znac nasze emocje, ktére w sytuacjach stresujgcych,
zacierajq faktyczny obraz sytuacji.

Warto oczywiscie wzigé pod uwage co méwi nam druga osoba i by¢ otwartym, aby zobaczyé
siebie w nowym sSwietle. Nie oznacza to jednak natychmiastowej akceptacji i bezwzglednego
przyjecia informacji zwrotnej w taki sposéb, jak jest ona nam przekazana. Od nas zalezy co z
nig zrobimy. Warto jednak pochyli¢ sie nad tym co sgdzg o nas inni, jak nas widzg i co mozemy
poprawi¢ w swoich zachowaniach po to, aby byc¢ jeszcze lepszym i wartosciowym cztowiekiem.
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