A VISSZAJELZES

A visszajelzés egy kézlés egy ember szamara arrol, hogy masok hogyan észlelték, élték meg és értetiek
meg 6t. A visszajelzés altal meg lehet tanuini valamit arrol, milyen a hatasunk masokra, mit valtott ki a

magatartasunk masokbol.
A visszajelzés segiti az embert abban, hogy realis 6nképet alakitson ki magardl, fellilvizsgalja magatartasat,
és adott esetben valtoztasson rajta.

Sokan félnek visszajelzést adni, vagy elfogadni, mert rossz tapasztalataik voltak ezzel kapcsolatban: a
visszajelzéseket gyakran kritikaként és leértékelésként, és csak ritkan konstruktiv segitségként élték meg. A
visszajelzés rossz, vagy nem megfeleld formaja rossz lelkiismeretet vagy féleimet eredményez, amely
védekezési mechanizmust valt ki. A visszajelzés adas nem a masik magatartasardl kell, hogy széljon: ,Ezt
rosszul csinaltad — nekem van igazam”. Hanem arrdl van sz6, hogy a masiknak azt mondjam el: ,Ezt lattam

vagy hallottam. A magatartasod bennem ezt valtotta ki.”

A visszajelzés a masik iranti szeretet és elfogadas kiilénleges eszkbze lehet, ha jol alkalmazzuk. A
visszajelzés adasanak és elfogadasanak azonban vannak bizonyos ,szabalyai”, hogy valdban elérjék a

céljukat.

Fontos! A visszajelzés énrélam szé6l! Azt jelzem vissza, hogy a masik — cselekedete, szavai,
megjelenése, stb. — hogyan hatott énram! Tehat nem arré! beszélek, hogy a masik szerintem milyen
vagy mit tett, hanem milyen hatast valtott ki belélem! Semmiképp sem a masikat minésitem!

Fontos szempontok a visszajelzés kozlésére
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e Leiré és nem magyarazé/értelmezé, értékeld stilust hasznaljunk.

A visszajelzés leird, konkrét, nem altalanositd és ne értékelé legyen. A masik magatartasat a sajat
eszlelésem alapjan, tényszeriien irom le, és a masikra hagyom, hogy ezt az informaciét felnasznalja-e vagy
sem. Sporoljuk meg a sajat hipotéziseinket arrol, hogy bizonyos dolgok miért térténtek meg, és milyen
szandék alapjan. Ha elkeriilom az értékelést, csdkkentem a masikban azt a késztetést, hogy védekezzen,

vagy elzarkézzon.

e Kozoljiik a sajat reakciéinkat
Miutan leirtuk partneriink magatartasat, azt is kozoljiik vele, hogy ez milyen reakciokat éé érzéseket valtott ki
bennink.

e Idében

A visszajelzés annal hatasosabb, minél révidebb idén beliil csatlakozik az eseményhez. A fogadé fél akkor
érti meg a legjobban, mit is akar mondani neki a masik, ha a visszajelzést azonnal kozli vele. Még jelen
vannak az érzések, amelyek az eseményekkel kapcsolatosak, ezaltal jobban fel lehet dolgozni a

visszajelzést.
e Hasznos legyen

Csak akkor kdzoljuk visszajelzéseinket, ha ezek hasznosak lehetnek, vagyis a szeretetkapcsolat épitését
szolgaljak. Olyan magatartasmodokra utaljon, amelyeket a masik meg tud valtoztatni (ha akar).

Nem segitenek, ha a fogadé félnek éppen mas feladata van, amely a teljes figyelmét lekoti, vagy esetleg
éppen nagyon mérges, ingerdilt...
e Akkor adjunk visszajelzést, ha az egy ligyet el6bbre visz, vagy ha kérik

Nem lehet senkire sem raer6ltetni a visszajelzésilinket. Akkor a leghatékonyabb, ha felkérnek ra.

e Oszinte legyen

Ha visszajelzéslink nyilt és 6szinte, az segiti a masikat abban, hogy el tudjon benniinket fogadni.



e Ne kényszeritsiik a valtozasral
A visszajelzést nem szabad Osszetéveszteni egy pedagogiai kényszerintézkedéssel. A fogadé fél donti el,
hogy az uj informaciok alapjan mit fogad el, és meg akar-e véltozni, vagy sem.

e A visszajelzd fél kozlése

A fogado szamara a visszajelzés esetleg az alarendeltség érzésével kapcsolodhat Ossze. Az a benyomasa
tamadhat, hogy 6 nem egészen O.K., mig a visszajelzést kozl6 fél az & szemében teliesen az. A
visszajelzést ado fél konnyen keltheti azt az érzést, hogy 6réme telt a masik megleckéztetésében. Ennek
elkerilése érdekében kozoini kell a masikkal, hogy milyen személyes célok vezették a visszajelzés

kozlésekor.

e Pozitiv visszajelzés
Vizsgaljuk meg, hogy legtdbb esetben kritikai visszajelzést adunk-e, vagy inkabb dicsérét, esetleg egyiket is,
masikat is! /

Fontos szempontok a visszajelzés fogadasara

e Figyeljiink oda

Probaljunk meg el6szor is nyugodtan odafigyelni, és ellendrizziik, hogy jol értettiik-e, amit mondtak nekiink.

e Ne igazoljuk magunkat
Torekedjlink arra, hogy ne kezdjink azonnal védekezésbe, vagy magyarazkodasba. Legyen a szemiink elétt
az, hogy a visszajelzeés a visszajelzést addé ember latasmoddjat, érzéseit, benyomasait tiikrozi, nem az
enyemet, és az az én kildn dontésem, hogy ebbdl mit fogadok el (sajat ndvekedésem céljaira) és mit nem.

e Gondolkodjunk el
Hagyjuk, hogy az elmondottak hassanak rank. Figyeljlink arra, hogy mit valtottak ki benniink.

e Mondjuk el

Mondd el, hogy a hallottak hogyan érkeztek meg hozzad, és mit valtottak ki benned. Mondd el — késébb —
azt is, hogy mit tanultal ebbél.

e Mondjuk meg pontosan, mir6l akarunk visszajelzést kapni

Mondjuk meg, hogy sajat magatartasunk melyik részér6l hallanank szivesen a masik fél reakciojat (pl.
,Hogyan hatott rad, hogy olyan sokat beszéltem ezen a talalkozén?”). Kérjlink meg masokat is, hogy
mondjak. el benyomasaikat, ha egy visszajelzés jelentését ellenérizni akarjuk. Gyakran ugyanaz a
magatartas mas és mas emberre kiilonb6z6képp hat.

Gyakoroljuk rendszeresen a pozitiv visszajelzést!

Ez csodakat miivel a kapcsolatokban!
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