Feedback ska ges med kdrlek
och tas emot som en gava.

Nar uppskattar du total arlighet?

Nar ar det OK att ljuga?
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Ge arlig feedback

Feedback

Feedback ir ett redskap som hjélper oss att fungera och forsta oss
sjalva battre. Det ér ett ovdrderligt verktyg under en coachingpro-
cess.

Tank dig att du har hallit en information pa jobbet. I efterhand
kanns det som att du trasslat in dig for mycket i detaljer och du
undrar 6ver vad som kunde varit battre. Du fragar en arbetskamrat
som ger drliga svar och behandlar dig med respekt. Hon svarar:
”Vad bra att du forklarade sé grundligt. Jag tror att det &r ménga av
oss som nu forstar detta battre” "Nar du pratade om skogsplante-
ring i regnskogarna var det nagra som tittade i taket och inte lyss-
nade. Vad tror du det kan bero p&? Skulle du kunnat presentera
den delen pa ett annat satt?”

Da har du fatt feedback av en person som vill dig vil och vill
hjalpa dig.

Feedback, pa svenska ibland kallat dterkoppling, kan beskrivas
som ett sdtt att titta i backspegeln for att kunna se framét och agera
pa ett bittre sitt, en annan ging. Aterkoppling fran andra gor att
du kan ldra dig nagot nytt, forbattra din prestation, fa battre sjalv-
kdnnedom och okad sjélvkansla.

Tank pa att aterkopplingen ges av ndgon som vill vil. Sitt be-
kviamt och ta in. Lyssna och reflektera 6ver vad som sdgs. Still fra-
gor och red ut eventuella oklarheter innan ni skiljs at.
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Ge feedback

Nir du ger feedback ér det for att hjdlpa andra att fungera bittre.
Var sa specifik som mojligt och forsikra dig om att budskapet gar
fram. Aterkoppla bara till hindelser och beteenden som mottaga-
ren kan fordandra. Att resonera kring “omojligheter” skapar bara
frustration. Ge feedback som dr érlig och relevant.

En forutsattning for att feedback ska fungera ar att den ges i ett
oppet och drligt klimat och tas emot med tacksamhet.

Ge feedback —fyra minnesregler

Ge konstruktiv kritik.

Var tydlig - undvik oklara synpunkter.

Kommentera neutralt — undvik virderande kommentarer.
Ta aldrig 6ver ansvaret.

Feedback som ges pa fel sitt kan uppfattas som kritik och fa nega-

tiv effekt. Om mottagaren intar en forsvarsattityd forsimras bade
inlarningen och prestationen.

Du som ar coach

Du som &r coach:

Ge inga fardiga l6sningsforslag. Det &r mottagarens hjarna
som ska aktiveras och engageras. Inlarningen blir battre nar
man formulerar sina egna tankar och férslag till [6sningar.

3
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Feedbacktrappan

Hur tar du emot feedback? Blir du glad och tacksam och bestim-
mer dig for en omedelbar forandring?

Skiamt asido, feedback kan, dven om den alltid ska ges med om-
tanke, latt uppfattas som kritik vilket gor att vi ignorerar eller bort-
forklarar det som sdgs istdllet for att ta chansen till forandring.

For att kunna dra nytta av aterkopplingen du far édr det en fordel
om du vet hur du reagerar och att det finns alternativa majligheter.

Feedback-trappan illustrerar olika sitt att ta emot feedback. Ju
hogre upp pa trappan du befinner dig desto ldttare har du for att ta
in feedback.

3

Feedbacktrappa

Férandra

Forsta
Forklara

Forsvara
Forkasta

?

Forkasta: Du ignorerar vad som sags till dig eller lagger skulden pa
nagon annan. En vanlig reaktion ar ilska.

» »

Forsvara: Du skyller ifrdn dig. ”Sé sa jag inte” "Det var inte jag.”

Forklara: Du lyssnar, men bortforklarar. "Hur ska jag kunna
veta det?” "Det gick ju bra anda”

Forstd: Du lyssnar och reflekterar och funderar 6ver om du ska
gora ndgot at det. Du stdller motfragor for att battre forsta feed-
backen.

Fordndra: Du har forstatt aterkopplingen och dndrar medvetet
ditt beteende. Har giller det att du ar observant pa dig sjélv. Det ér
latt att glida tillbaka i gammalt beteende igen.
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Bolla feedback

Du kan ocksa tidnka dig din reaktion pa feedback som en studsande
boll. Har du ménga bollar i luften reagerar du kanske olika i olika
situationer och dven beroende pa vem du ér tillsammans med.

Din coach kan hjdlpa dig att se var bollen studsar, men du kan
ocksé gora 6vningen pa egen hand.

Bollgrafen
Bollgrafen iar ett verktyg som du kan anvanda for att se dina feed-
backreaktioner i olika situationer och pa sa vis 6ka din sjalvkan-
nedom.

Boll 1: du har inte natt upp till sdljmélet

Boll 2: kakan dr svart i kanterna

Boll 3: du var tyst under grupparbetet.
Din reaktion
Fordndra (¥
Forsté
Forklara b

Forsvara b

Forkasta Situationen
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Din egen boligraf
Boll 1

Boll 2
Boll 3

Din reaktion

Rita bollarnas ldge, d v s din reaktion pé& den feedback du fick.

Forandra

Forsta

Forklara

Forsvara

Forkasta

Situationen

Spara grafen och ta fram den vid ett senare tillfélle for att se om ditt

sitt att ta emot feedback forandrats. Strava efter att de flesta bol-

larna ska finnas pa grafens 6vre halva.

Vad var det som gjorde att du reagerade pa en viss niva?
Kunde du tagit emot aterkopplingen pa annat sétt?

Vad har du lart dig av 6vningen?
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Ge dig sjalv feedback

Stanna upp och ge dig sjalv feedback genom att reflektera och
utvardera dig sjalv, nar du jobbar mot ett mal. Det ar inte helt
[att utan en utmaning i sig. Egen-feedback innebar att du sjalv
maste ta ansvar och undvika att ga i forsvar. Vara 6ppen och
arlig mot dig sjalv. Nar du reflekterar 6ver dina tankar, kanslor
och beteenden investerar du i dig sjalv. Inventeringen kan géra
att du att hittar dina “foérbattringspotentialer”. 1

“Finns det ndgra andra problem?”

inbjuder till svaret "Nej”.

*Vad skulle det kunna finnas for nagra andra problem?”
inbjuder till eftertanke.

John Whitmore
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