KONSTRUKTYWNA
INFORMACJA ZWROTNA

Umigjetnosc dawania i odbierania konstruk-
tywnego feedbacku, czyli konstruktywnej
informacji zwrotnej to dzisiaj jedna z naj-
wazniejszych umiejetnosci. Pozwala na
poruszanie trudnych tematow zwigzanych
ze wspotpracg z innymi osobami, ulepsza-
nie tej wspotpracy | oczyszczanie relaci

Z Innymi z nieporozumien, a takze napro-
wadzanie wspolnych pomystow, projektow
I dziatan na dobre tory. To wartosciowe

I bardzo pomocne narzedzie w komunikacji
miedzyludzkiej. Czym jednak jest konstruk-
tywna informacja zwrotna? To komunikat,
w ktorym wypowiadane przez nas komen-
tarze, rady, czy sugestie sg przydatne dla

Jak sie do tego zabrac?

0 trzeba wybrac odpowiedni czas i migjsce — najlepiej przyjmujemy informacje zwrot-ng

naszego rozmowcy. Obrazowo mozna
powiedziec, ze sg, jak dobra konstrukgja, na
ktorej mozna budowac rozwigzania. Trzeba
zadbac 0 sposob, w jaki go przekazujemy:

I Z jakg intencjg to robimy. Wazne, aby fak-
tycznie chodzito o pomoc drugiej stronie,

a nie krytyke samag w sobie. Nasz komu-
nikat powinien byc tak skonstruowany, by
drugiej strony nie urazi¢. Powinnismy wiec
szanowac zaréwno jej poglady, jak i uczu-
cia. Wiele zalezy od tego, z kim rozmawia-
my, ale jeszcze wiecej od naszej postawy
i umiejetnosci odpowiedniego przekazy-
wania konstruktywnego feedbacku.

wypowiedziang w rozmowie w cztery oczy,

0 zadbac o odpowiedni (neutralny, spokojny) ton gtosu,

0 wzig¢ pod uwage to, jaka jest 0soba, z ktorg rozmawiamy i, jak nasz feedback moze

na nig wptynac,

0 okreslic, co jest przyczyng i celem informacji zwrotnej,

0 by¢ surowym wytacznie dla problemu i tagodnym dla osoby, ktorej dotyczy,

0 nie kreci¢ sie wokot tego, co chcemy powiedzie¢ — mowic wprost i o samych faktach,

0 dac sugestie do poprawy sytuacji i podsumowac rozmowe.
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Mowimy o feedbacku przyjaznym dla roz-
mowcy. Jak jednak odbieramy informacije,
ktore zostajg nam przekazane nieumiejet-
nie? Ludzie udzielajgcy w ten sposob in-
formacji zwrotnej dzielg sie na dwie grupy:.
Jedni przedstawiajg go bardzo ogolnie, co
nie jest czytelne dla odbiorcy. W konse-
kwencji nie rozumie on, czego druga strona
oczekuje, a w niektorych przypadkach moze
w 0gole nie zauwazyc, ze ktos prébuje prze-
kazac¢ mu informacje zwrotng. Moze tez

nie zrozumiec, ze dotyczy ona jego | jego
pracy, czy zachowania. Na drugim biegunie
jest feedback, ktory skupia sie na odbiorey,
jako problemie; oskarza i obraza. Odbiorca
takiego komunikatu czuje sie przyttoczony,
nie chce rozmawiac ani niczego zmieniac.
Moze zerwac wspotprace z nami. W kaz-

dym z tych przypadkow nasz komunikat
nie spetni swojej roli - naprawy sytuacji,
polepszenia relacji, usprawnienia wspotpra-
cy lub innego konstruktywnego dziatania.
Jesli mamy watpliwosci, jak konstruktywny
komunikat poprawnie skonstruowac¢ mo-
zemy zastanowic sie, w jakim brzmieniu
sami chcielibysmy go ustysze¢. Mozna tez
oprzec sie na istnigjgcych przyktadach, jak
ten ponizej, ktory dotyczy wspotpracy przy
wspolnym projekcie, podziatu obowigzkow
I terminowosci ich wykonania. tatwiej jest
przekazywac pozytywng informacje zwrot-
ng; trudnigj, gdy musimy zwrocic czyjas
uwage na rzeczy, ktore wymagajg poprawy.
Warto przyjrzec¢ sie kazdemu z nich i pomy-
sle¢, jak wptynetyby na nas samych.

POZYTYWNY

Masz wiele pomystow, dzieki ktorym moglismy odpowiednio przygotowac sie do zajec.
Dzielisz sie nimi I wnosisz do naszego zespotu kreatywne podejscie do rozwigzywania
zadan. Dzieki temu nasz projekt jest ciekawy | nowatorski.

NEGATYWNY

Czy mozemy porozmawiac o naszym projekcie? Widze, ze ostatnio twoja czesc pracy
utkneta w martwym punkcie i masz zalegtosci. Nie boj sie dzielic swoimi kreatywnymi po-
mystami, bo mogg nam pomaoc rozwigzac wiele zadan. Moze spiszesz je, wspolnie Spoj-
rzymy, co warto wykorzystac | wtedy zaczniesz pracowac nad konkretnym rozwigzaniem?

NIEODPOWIEDNI

Na samym poczatku ustalilismy / ustalitysmy zasady wspotpracy. Kazdy miat przygoto-
wac SWQjg Czesc pracy, zebysmy potem mogli ztozy¢ projekt w catosc. Nie wazne ile masz
nowych pomystow, tylko, czy cos robisz, a ty nie robisz nic. Przez ciebie nie jestesmy przy-
gotowani do zajec¢ | zagrozone jest powodzenie catego naszego projektu.

W pierwszym przypadku odbiorca doktadnie wie, jakie dziatania i cechy sg odbierane pozy-
tywnie, moze je wzmacniac | dostarczac coraz lepsze pomysty przy kolejnych zadaniach.
W drugim otrzymuje opis problemu i sugestie rozwigzania. Komunikat nie zawiera oceny
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jego osoby, a jedynie punktu, w ktorym znajdujg sie zadania, ktorych sie podjat. W ten spo-
SOb tatwiej przyjac informacje zwrotng, zdiagnozowac, na czym polega problem i skon-
centrowac sie na jego rozwigzaniu. Odbiorca nie zostat dotkniety personalnie, nie padty
zadne epitety, nadawca nie godzit w zaden sposob w niego, jako osobe. W przeciwienstwie
do komunikatu trzeciego, ktory moze spowodowac jedynie wycofanie lub atak i nie wnosi
niczego konstruktywnego.

Przydatne w przekazywaniu konstruktywnego fe-
edbacku beda takze:

0 otwarcie rozmowy poprzez zadanie pytania np. czy masz moze pare minut na
roz-mowe o naszym projekcie?, mam kilka pomystow, jak mozemy usprawnic

naszg wspotprace? czy moge sie z tobg nimi podzielic?

O trzymanie sie konkretngj sytuagj,

0 zaproponowanie rozwigzania,

0 zakonczenie rowniez pytaniem np. jak ty na to patrzysz? co o tym myslisz?
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5 POZIOMOW StUCHANIA

Warto pamietac, ze stuchanie nie jest jedynie milczeniem w trakcie wypowiedzi drugie
0soby ani konstruowaniem w tym czasie swojej odpowiedzi. Jest faktycznym sledzeniem
tego, co chce nam przekazac nasza rozmowczyni/ rozmowca. Wymaga uwaznosci, ZyCz-
liwosci | zadawania pytan zamiast komermwania. To wazna umiejetnosc, ktora buduje
porozumienie i zjednuje przyjaciof.

SZTUKA SLUCHANIA
5 POZIOMOW StUCHANIA

Stuchajgc drugiej osoby, mozesz zauwazyc, ze jej wypowiedzi zawierajg informacje na
roznych poziomach, co oznacza, ze dowiadujemy sie nie tylko o jej spostrzezeniach, czy
przezyciach, ale takze emocjach z nimi zwigzanych, potrzebach, pogladach, a takze kro-
kach, ktore chee podjgc w danej sprawie. Obrazuje to ciekawy schemat, ktory pomaga
zrozumiec kazdy z tych & poziomow:

GLOWA - wiedza - dowiadujemy sie, co ktos mysli, jakie sg fakty.

SERCE - emocje — dowiadujemy sie tego, co ktos czuje: w 80% ze stow, w 20% z tonu
gtosu.

ZOLADEK - potrzeby — jesli przyjmiemy, ze wszyscy mamy takie same podstawowe po-
trzeby bedzie nam tatwiej zrozumiec siebie nawzajem.

UBRANIA - poglady — wiemy, skad sie wywodzg, z czego wynikajg.

STOPY - wola, zamiary — co dana osoba chce, planuje zrobic / osiggnac Stuchajgce, waz-
ne jest, by powstrzymac sie od udzielania rad i pozwoli¢ swojej rozmowczyni / swojemu
rozmowcy wypracowac rozwigzanie.
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