Zofia Jakubczyhska

Feedback!

Zwigksz pewnos¢ siebie w bezposrednim
rozmawianiu w zespole o tym co dziatg, a
CO nie dziata w waszej wspotpracy.

styczeh 2025

To, co
hajwazniejsze



Odwaga do dawania feedbacku

Feedback to rozmowa ze wspbtpracownikiem o tym, co Wam dziata, a co
nie dziata we wspotpracy.

Kiedy dajesz feedback gdy co§ wam nie dziata we wspotpracy, nie
potepiasz, ani nie oceniasz drugiej osoby. Uswiadamiasz jej, jak jej
dziatania wptywajg na Ciebie, Twojq prace, Twoje rezultaty.

Feedback jest o Tobie, a nie o drugiej osobie (co sie z tobq dzieje pod
wptywem jej zachowan, a nie kim jest).

Feedback pomaga zauwazyg, ze wszyscy jesteSmy potgczeni, pokazuje
wzajemny wptyw i wskazuje na lepsze rozwigzania, ktére mogq lepiej
dziata¢ dla wszystkich, a nie dla jednej strony.

Sposob, w ktory przekazesz feedback moze wzbudzi€ defensywnosé
drugiej stony lub otworzy¢ jg na to, co moéwisz.

Nie chodzi wiec o to, czy sie feedbackujemy i ile o tym rozmawiamy, ale
JAK rozmawiamy i jak feedbackujemy. Rozmowy mogq prowadzi¢ do
wojen, jak i do pokoju. Ich jakos¢ i styl majq znaczenie.

Najwazniejsze jest unikanie ocen, ktére prowokuja do obrony lub ataku i
zamykajg_na dialog.

Jak to zrobi¢?

e Mow jezykiem faktéw

Moéw o zachowaniach, zdarzeniach. Méw rzeczownikami i czasownikami
(Co jest?) Unikaj przymiotnikow i przystowkow (Jakie to jest?). Unikaj
wnioskowania i etykietowania - nazywania czym dane zachowanie jest -
dziel sie obserwacjami, spostrzezeniami.

Przyktad:
Unikaj: "Stosujesz przemoc” (ocena, etykieta).

To stwierdzenie moze powodowac sprzeciw i oddala¢ twojego rozmowce
od checi porozumienia. Zamiast rozwigzania rozmowa zaczyna sie toczy¢
wokot intenciji, usprawiedliwien, braku zrozumienia.

Zamiast tego, przywotaj obserwacje: "Rozmawialismy, ze nie mamy
eksperta z dziedziny X, ani przestrzeni na nowy projekt przez najblizsze 2
tygodnie. Po naszym spotkaniu ustalite$ z klientem warsztaty na nastepny
tydzien.'

Pokazuj konsekwencje dziatania

w konsekwencji spedzitam 4 godziny na przebukowanie pracy zespotu. Nie
dostarczylismy firmie X rozwigzania, ktdrego wysytke przektadalismy juz dwa
razy...

e MOw o swoich uczuciach

Uczucia wskazujg na potrzeby; To inaczej potrzebowskazy”. Gdy czujesz
przyjemne uczucia, to oznacza, ze wazne potrzeby masz zaspokojone. Gd
czujesz nieprzyjemne uczucia, to znak, ze jakas wazna potrzeba (lub kilkc:)y
nie jest zaspokojona.

Powiedz rozméwcy, jak jego/jej zachowanie na Ciebie wptyneto. Mow w
Jezyku JA. Unikaj pseudo komunikatu JA czyli interpretowania i nazywania
jak druga strona Cie traktuje.

Np. "czutam sie oszukana” to interpretacja intencji drugiej osoby (oszukatas
mnie). To nic innego jak etykieta zachowania ubranego w formie odczucia.
Taka fraza zrywa porozumienie, budzi sprzeciw rozmowcy i tym samym
oddala cie od celu.



Dodatek

Lista uczué
Lista pozornych uczué
Lista potrzeb
Fatszywa dychotomia (o przekonaniach - putapkach na temat

wykluczania sie potrzeb)



Lista potrzeb o

ZOFIA JAKUBCZYRSKA

Potrzeby fizyczne
powietrza, pozywienia, wody, schronienia, ruchu, odpoczynku, snu, bezpieczefistwa
fizycznego

Autonomii
wolnosci, niezaleznosci, wybierania witasnych celéw, marzen, wartosci

Jakosci i znaczenia

wyzszego celu, rezultatéw, postepow, jasnosci, wyzwan, efektywnosci, sensu, celu,
kompetencji, rozwoju osobistego, lepszego Swiata, stabilnosci, przewidywalnosci i trwatych
rozwigzan, uczciwosci, kreatywnosci, jakosci.

Zwiqzku z innymi ludzmi

akceptacji, bezpieczehstwa, uznania, szacunku, szczerosci, empatii, bycia widzianym, bycia
styszanym, bycia branym pod uwage, zrozumienia i bycia zrozumianym, sprawiania radosci,
przynaleznosci, kontaktu, wsparcia, wymiany, wzajemnosci, dotrzymywania umoéw (stowa),
wspblnoty, odpowiedzialnosci, bliskosci, ciepta, mitosci, intymnosci, dzielenia sie,
porozumienia, bycia zauwazonym, hojnosci, opieki, troski o innych sity grupowej, relaciji,
przywiqzania, trwatosci, zaufania, wspéttworzenia, potqczenia.

Radosci zycia
zabawy, humoru, radosci, frajdy, szczescia, tatwosci, przygody, réznorodnosci, inspiraciji,
prostoty, komfortu/ wygody, dobrostanu fizycznego i emocjonalnego.

Zwigzku ze Swiatem
Piekna, kontaktu z przyrodq, harmonii, pokoju, porzgdku, rbwnowagi.



Fatszywa dychotomia

Czy wydaje Ci sie, ze potrzeba...

Kontaktu

Pewnosci (przewidywalnosci i trwatych
rozwigzan)

Przynaleznosci

Zaufania

Akceptaciji

Bycia sobq

Nlezaleznos¢

Odpoczynku

Rezultaty i postepy

Wyzszy cel

Jasnosci

Moze by¢ zaspokojona tyko kosztem
potrzeb...?

bycia sobq, autentycznosci, niezaleznosci
i przestrzeni?

przygod, wyzwan, réznorodnosci, wolnosci
i przestrzeni?

niezaleznosci, wyrazania siebie
spontanicznie i uczciwie?

Bezpieczenstwa i pewnosci?

bycia sobq, autentycznosci, wyrazania
siebie spontanicznie i uczciwie?

akceptaciji uznania, przynaleznosci i
kontaktu?

przynaleznosci i kontaktu, akceptacji i
uznania

rezultatéw, postepow

tatwosci, lekkosci, odpoczynku, zabawy,
frajdy, dobrego humoru, spontanicznosci,
bycia sobq, autentycznosci?

lekkosci, tatwosci, relaksu, radosci, frajdy,
dobrego humoru

Bezpieczefistwa (chronienia siebie), wolej
woli, wolnoSci wyboru, przestrzeni,
lekkosci, tatwosci, zabawy?



