1 trust
7/ qograw

Bli battre pd att ge
och ta emot feedback

SKRIBENT: KATARINA ZELL

Feedback - bara ordet far nagra av oss att huka. Nu kommer utskallningen. Men behover
det vara sa? Kan feedback vara en gava? Nagot som far oss att utvecklas och kanna oss
starkta? Jo, det kan faktiskt vara sa. Att feedback ar en gava. Och kanske den viktigaste
gava som du far av en person som bryr sig om din utveckling.

Vi & manga som bade har svart att ge och ta emot negativ feedback. Vi har svart att ge -
for vi vill inte forstora stamningen och kanner oss obekvdma med att vara “till besvar”
eller negativa. Vi ar inte heller sa bra pa att ta emot och hora bilden som andra har av oss.
Och framfarallt tycker vi illa om nar de beskriver en bild som inte alls stammer 6verens
med var egen sjalvbild. Men allt det har kan man trdna. Och det géller att ta det stegvis
och i lagom takt.

Borja med att be om feedback

Det basta tipset ar att sjalv ta kontrollen 6ver sin feedback. Borja med att be om
feedback. Och borja i de sammanhang dar du kdnner dig trygg - och far en bild av dig
sjalv tillbaka som stammer ganska bra 6verens med din egen sjélvbild. Da bestdmmer du
sjalv bade nar du far feedback (timing) och pa vad du far feedback.

Vad ar feedback

Feedback ar en aterkoppling av nagot som du har gjort, och kan delas upp i tva olika
kategorier: positiv (bekraftande/uppskattande) och negativ (konstruktiv/utvecklande)
feedback. Den positiva feedbacken ar en aterkoppling pa nagot som du har gjort bra. Den
negativa feedbacken ar en aterkoppling pa ndgot som du kan goéra béttre.

“Om jag vill lyckas med att féra en ménniska mot ett bestdmt mal maste jag forst
finna henne dar hon ar och borja just dar. Den som inte kan det lurar sig sjalv nar
hon tror att hon kan hjélpa andra. For att hjdlpa nagon maste jag visserligen f6rsta
mer dn hon gor, men férst och framst forsta det hon forstar. Om jag inte kan det
hjélper det inte om jag kan och vet mera. Vill jag dnda visa hur mycket jag kan, sa
beror det pa att jag &r fafing och h6gmodig och vill egentligen bli beundrad av den
andra istallet for att hjdlpa henne. All dkta hjalpsamhet bérjar med 6dmjukhet infor
den jag vill hjélpa och ddrmed maste jag forsta att detta med att hjélpa inte ar att
hérska utan att tjdna. Kan jag inte detta kan jag heller inte hjédlpa nagon.”

Citat: Sgren Kierkegaard, dansk filosof, teolog, forfattare och existentialismens
grundare (1813-1855).
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For att feedback ska fungera optimalt behover du helt slappa dig sjélv, dina egna
varderingar, tankar och behov. Istéllet behover du rikta all uppmarksambhet till personen
som ar mottagare av din aterkoppling. Har behover du kunskap om hur personen vill ha
aterkoppling och vad personen behéver for att bast kunna ta emot din feedback.

For feedback ar en gava som stérker och utvecklar. Det d&r ndgot som du ger till en person
som du vill ska bli annu battre. Darfér maste du veta hur personen béast kan ta emot det
du vill formedla.

Varfor ger du feedback?

Innan du ger feedback behover du tanka igenom varfor du ger feedback. Har behdver du
skilja pa om det &r din egen asikt du vill fa fram eller ifall du har ett eget behov som gor
att du vill sdga det du tanker sdga. Ar du det minsta oséaker pa din egen goda intention -
valj att avsta. Notoriska sanningssdgare som klar in ett eget behov och gar runt och
“sager sanningen” - det ar inte feedback!

Feedback &r en gava - som du ger for att du vill att personen ska bli &nnu béttre. Nar du
ger feedback ar din hogsta prioritet personens utveckling. Sa all fokus behover du rikta till
mottagaren. Om du ska hjalpa en person att utvecklas maste du forst forsta vad
personen forstar.

TIPS FOR DIG SOM SKA GE FEEDBACK

Vad ar ditt syfte med feedbacken?

| din forberedelse infor din feedback behover du har ett tydligt syfte med vad du vill uppna
med din aterkoppling. Du behdver ha en klar malbild vart du vill komma med din
feedback. Vilken forandring vill du se? Beskriv det tydligt for dig sjalv.

Vilj det som ger storst paverkan.

Prioritera ut den sak som ger storsta effekt - valj en sak att ge feedback pa som ger storst
paverkan. Vi manniskor har svart att ta till oss manga saker samtidigt. Nar det blir for
mycket kan det ocksa kdnnas 6vermaktigt sa att vi inte ens forsoker - utan ger upp for att
motstandet ar for stort. Darfor ar det viktigt nar du ger feedback som ar utvecklande och
du vill se en forandring - da behdver du prioritera. Ge feedback pa beteende, fardigheter
eller resultat, men aldrig pa personlighet.

Timing. Nar ar mottagaren mottaglig for feedbacken? Ta reda pa vad personen behover
for att kunna ta emot din feedback.

Exempel for timing: Manga personer behdver en lugn och avskild plats for att kdnna sig
trygga. Avsatt ocksa tillrackligt med tid, sa du inte rusar ivag till ndsta mote.

Hur. Ta reda pa hur personen vill ha feedback och pa vilket sétt.

Exempel: Vi ar inte riktigt sa mottagliga for feedback som vi vill tro. De flesta manniskor
vill mest ha berém, och fér nagra blir det riktigt jobbigt nar de fa information om hur de
uppfattas som inte stammer 6verens med deras egen sjalvbild. Var darfér noga med att
lara kanna personen som du ger feedback till. Det forsta steget ar att mottagaren kanner
tillit till dig.

Nar du ger din feedback se till att halla dig till fakta. Beskriv sakligt vad det ar som har



hant. Hall dig till den fakta som du har uppfattat.
Exempel pa fakta av situation for feedback:

» Under manadsmétet som vi hade den férra manaden sag jag att du satt och tittade pa
din telefon under den sista halvan av min presentation.

Beskriv hur du upplevde situationen. Hall dig till att vara saklig aven har.
Exempel pa upplevelse:

» Det far mig att bli osdker och tappa fokus, da jag bérjar tdnka pa om det jag séger inte
ar viktigt for dig och fér foretaget.

Mottagarens bild. Be mottagaren av din feedback aterberatta hur han/hon uppfattade
situationen som du precis har atergett. Sakerstall ocksa att mottagaren forstatt din
feedback.

Exempel pa mottagarens bild:

e 0j, det var ju inte alls meningen att du skulle kdnna att det du sa var oviktigt. Jag fick
ett bradskande mail fran en kund och var tvungen att svara direkt.

Har ar det extra viktigt att du inte gar i forsvar, blir arg eller vill ha ratt. Lat mottagaren
ber&tta hur han/hon sag pa situationen och var nyfiken pa att forsta deras bild. Vi har alla
en egen bild av allt som sker runt oss - vi tolkar det vi upplever utifran vara egna
varderingar och erfarenheter. Om du forutsatter att varlden ar god och alla har goda
intentioner, men att det ibland bli fel, ar det lattare att halla borta sina egna impulser. For
vi vet att vi manniskor inte alltid &r medvetna om vilket avtryck vara beteenden och
handlingar goér pa omgivningen som vi har runt oss. Sa hall dina kadnslor och impulser i
kontroll - och var nyfiken pa att forsta en annan méanniskas perspektiv. Det kommer att
hjalpa dig att forsta varlden och det som hander battre.

Satt gemensam bild framat. Ni kommer dverens om en gemensam bild pa hur en
liknande situation kan se ut framat.

Exempel pa gemensam bild framat:

» Ja, det forklarar ju varfor du satt och skrev pa din dator. Ifall det skulle vara fler
bradskande saker framat, kan jag be dig att du kort avbryter mig och sédger hogt i
rummet att du behé6ver ga ivag och ta ett bradskande kundéarende? Det skulle géra att
jag far lattare att fokusera pa presentationen.

Eller annu battre:

e Ja, det forklarar ju varfor du satt och skrev. Ifall du skulle fa ett liknande bradskande
drende, hur skulle vi kunna géra da sa att jag kan behalla mitt fokus pa presentationen?

Och ni kommer tillsammans 6verens om hur en liknande situation kan hanteras framat.

Uppfoljning. Gor en 6verenskommelse om hur ni foljer upp situationen. Har fallerar



manga. Var noga med att folja upp det som ni har precis kommit éverens om. Se till att
starka alla forsok som tar mottagaren at ratt hall.

Exempel pa uppfoljning:

o Ar det ok med dig att jag pdminner dig nér vi & mitt i mdnadsmétet ifall det hdander
igen?

Eller annu battre:

e Jag sag att du nu hade en kund som sékte dig. Tack for att du gick ut och tog det
samtalet sa jag kunde hélla fokus pa min presentationen.

Kom ihag att det ar viktigt att du f6lj upp hur din aterkoppling togs emot. Berom beteende
som visar pa forandring av det du precis har gett feedback pa. Forstark bra beteende. Ge
uppskattade och bekraftande feedback ofta.

TIPS FOR DIG SOM TAR EMOT FEEDBACK

Feedback trappan

Stefan Gunnarsson arbetade under manga ar som konsult
med att skapa feedback kulturer och aterger bland annat i .
sin bok professionell feedback, medvetna motens magi FORSTA
(s. 72), modellen feedback trappan som beskriver de

olika stegen en mottagare kan befinna sig i nar

han/hon far feedback. FORKLARA

FORANDRA

| de tre forsta trappstegen, FORKASTA, FORNEKA

och FORKLARA, har mottagaren av feedback .

svart att ta emot och acceptera det som sdgs. FORNEKA
Du marker det genom att de har ett behov av

att forklara sig, forneka situationen

eller helt sla den ifran sig. Har FORKASTA
f]{lr:smdoeti;éﬂgg;;ig:;ﬁp;rspréket Feedback trappan: Stefan Gunnarsson
For dig som ger feedback och marker att mottagaren befinner sig pa nagot av de tre
forsta stegen, behover du tanka efter varfor du ger feedback och i vilket syfte.

Du behover ocksa fundera pa om timingen och platsen var bra, och ifall du vet vad
personen behover for att kunna utvecklas och ta emot den feedbacken som du ger. Om
din feedback ska vara en gava som starker och utvecklar mottagaren till att bli annu
battre, behover du veta hur personen bast kan ta emot det du vill formedla.

Ar du mottagaren av feedback och kédnner att du blir padhoppad nér du inte &r beredd eller
i forbifarten - se till att behalla ditt lugn sa du inte hamnar pa nagot av de tre forsta
trappstegen. Om du finner sig i stunden kan du be personen som ger dig feedback nar ni
bokar ett mote langre fram i tiden, sa du kan fokuserad pa det han/hon vill formedla.

Ar det s att du inte riktigt finner sig i stunden och personen ger dig feedback, se till att
andas lugnt och lyssna. Hall dina impulser i kontroll. Undvik att ga i forsvar, bérja forklara



eller forneka. Forsok forsta vad personen sadger. Be att fa aterkomma nar du har
reflekterat om vad som sagts.

Nu har du varldens chans som bade givaren av feedback och du sjalv vinner pa. Du har
mojlighet att ge feedback till personen som precis har gett dig feedback. Anvander fakta,
exemplet du precis haft och hur du upplevde situationen. Och kommer 6verens om hur ni
gor framat. Precis som vi har beskrivit i modellen ovan.

Ta tid pa dig och formulera dig val. Ar det sa att du kanner att du vill “nypa tillbaka” eller
beré&tta for personen hur fel han/hon gjorde - da behover du tdnka om. Det har &r inte
feedback. Det ar positionering och harskarteknik.

Men forst behdver du lyssna pa ditt inre barn som vi alla har och som ibland blir sarad
och ledsen. Och det blir inte battre av att du pratar med andra om hur orattvis och dum
personen var - sa stoppa den impulsen.

Kanske hjalper det dig att tdnka att det mesta som hander faktiskt inte handlar om dig?
Och ibland behover vi ocksa titta pa var egen sjalvbild och sjalvkansla. Las garna mer om
hur du utvecklar din egen sjélvkénsla har.

Gor det du behover for att kunna komma i balans. Om du istéllet tanker att varlden ar god,
manniskorna du har runt dig ar goda och vill dig val och att de flesta har en god intention
med det som de gor - men att det blir fel ibland for vi inte kan battre brukar det vara
|attare att se situationen utifran. Tank istéllet pa hur du kan hjélpa personen att ge béttre
feedback sa du kan ta det till dig? Vad behdver du for att ta emot aterkopplingen? Tank
om du kunde fa vardefull feedback som far dig att utvecklas och bli &nnu béattre. Du har
allt att vinna.

| de tva versta trappstegen, FORSTA och FORANDRA, 4r mottagaren oftast i en trygg
inlarnings zon. Har tar vi emot feedback och acceptera det som séags. Men det ar inte
sakert att han/hon haller med - utan skaffar sig en egen bild av vad hon/han vill forbattra
av det som du precis berattat. Nar vi arbetar med att skapa hogpresterande team genom
psykologisk trygghet ar det har vi vill befinna oss. Har ar tilliten hog och individerna litar
pa varandras goda intention. Tyvarr finns det inga genvagar. Utan har behover vi gora
jobbet. Att jobba med att skapa tillit, 6va pa att ge varandra feedback och framforallt ge
starkande feedback ofta. Det ar lika viktigt att vara noga med den positiva aterkopplingen
for att den ska bygga upp tilliten och ge utvecklande effekt.

LATHUND FOR FEEDBACK

Rikta all fokus pa mottagaren. Forbered

VARFOR/SYFTE dig och tank igenom varfor du ger
PRIORITERA feedback. Att hjalpa en person
INNAN TIMING utvecklas maste du forsta vad
HUR personen forstar och behéver for att

kunna ta emot feedbacken.
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Var noga med att aterge fakta om vad
som skett. Beratta sakligt hur det
paverkar dig. Ge exempel i nartid. Lat
mottagaren beratta sin bild av
handelsen. Lyssna utan inre dialog. Ga
inte in forsvar. Kom 6verens om hur ni
hanterar situationer framat.

Kom &verens hur ni foljer upp framat.
Visa att du ser och uppskattar steg
(a&ven sma) mot forandring. Positiv
forstarkning och aterkoppling ar
nyckeln till férandring.
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