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DISPOSITION



Studier visar b&de att mé&nga ledare drar sig fér att ta
upp saker som inte fungerar eller skapar problem,
samtidigt som just tydlighet i kommunikation &@r nagot som
en stor andel av alla medarbetare vill se mer av.
Feedbackbris minskar motivation, trygghet och prestation.

Risken fér férsvarsreaktioner upplever manga som ett
hinder fér att ge mer feedback.

Din viktigaste uppgift som ledare &ar att géra manniskor
medvetna om deras unika bidrag, att uppmarksamma
det de bidrar med s& de kan bygga pé& sina styrkor.

Det ar ocksd att ge férandringsfeedback. Sadan
aterkoppling kommer med en varningslapp och kan
skada bade sjalvisrtroende och relationer.

Det &r enormt viktigt fér arbetsmiljén och gladjen att vi
tar tag i problem innan de véxer sig stora. Néar du
satter grénser och ar tydlig i stunden, blir ménga av de
“svara samtalen” éverflédiga.

Utmaningarna med san férandringsfeedback - var
radsla fér att inte duga eller inte bli gillade - vér
otydlighet och de tolkningar, misstérstand och
fsrsvarsreaktioner som det leder till. En ond cirkel.

Véra tre effektiva samtalsnycklar - Véalvilja - Tydlighet -
Utveckling - gér det enklare att hantera feedback pa&
ett satt som bygger trygghet och starker samarbetet.
Till varje nyckel hér flera verktyg. | férelasningen pé&
Méteskulturdagen har ni fatt stifta bekantskap med
nagra av dem som kort presenteras i den har guiden.

INTRO



AP 1. VALVILJA - Varfsr ger du feedback?

Feedback ska alltid ges med valvilja - f6r att hjalpa, bidra, stétta, utveckla, férstarka.
Det bygger trygghet, fértroende och minskar risken fér férsvarsreaktioner. Feedback
som ges av andra orsaker &n valvilja, t.ex. fér att trycka ner ndgon, héja sig sjaly, f& ur
sig frustration eller ge igen skapar motstand och kan allvarligt skada béde relationer

och manniskors sjalviértroende.

Verktyg:

Gungbradan 1{-

Satt obehaget kring feedback i perspektiv - s& det inte stoppar dig fran att ge viktig
aterkopling:

* Kom ih&g att vi ofta éverdriver hur obekvéamt det ar med feedback (fér oss sjalva
och den andre) och underskattar vardet fér mottagaren av att f& den.

* Obehaget ar kortvarigt, men effekten av valvillig feedback kan vara langvarig och
transformerande.

* Forestall dig mottagarens situation - hur skulle du kénna dig och hur skulle du vilja
bli bemstt? Vad skulle du saga till ndgon annan som funderade pd att ge den har
aterkopplingen och bad dig om rad?

* Mottagarens obehag i samband férandringsfeedback hanger samman med att vi
ar radda fér att inte duga, kénna oss misslyckade eller att vi inte ar gillade.
Motverka de rédslorna genom att berétta att du du séger det har fér att du bryr

dig - om den andre, samarbetet, arbetet...



7
/A 2. TYDLIGHET - Stérre trygghet utan tolkningar

Otydlighet skapar stress och férsvar. Tydlig feedback hjalper mottagaren att férsté
exakt vad du menar . Det skapar trygghet och minskar risken b&de f6r missférsténd

och férsvarsreaktioner.

Verktyg:

Filmkameran

* Ge feedback pd konkreta och observerbara beteenden, som en filmkamera skulle
ha kunnat filma. Det handlar om vad manniskor gér inte vad de ar.

e Undvik generaliseringar (alltid/aldrig) och férklara etiketter (“engagerad”) som
betyder olika saker fér olika manniskor.

* Ge exempel s& den andre battre kan se vad du menar.

e Berdtta om din valvilja, att du ger feedbacken fér att du bryr dig, tala ocksa tydligt
om vad du baserar det du sdger pd och vad du énskar (se nédsta punkt)

e Dela din film f&r tydlighet: Observation - Konsekvens - Onskemal

o Sdkra ocksé& att ni ar dverens om vad som hander framéat.

Exempel:
e @ "Du avbrot mig tre ganger under motet, vilket gjorde att jag tappade fokus.
Jag vill t& prata till punkt.”
e © "Du var respektlss.”
e Ok dé& ar vi éverens om att jag ska lagga mig vinn om att inte avbryta och du

pdminner mig om jag skulle glémma det nagon gang.

Slapp sandwichmetoden ><

e Den skapar férvirring, upplevs som manipulativ och skapar en effekt dar folk
stalsatter sig nar du séger “jag uppskattar verkligen...”, dessutom ar det svart for
manniskor att ta till sig den eftersom den ges tillsammans med
forbattringsfeedback som vi har mer fokus pé.

» Fokusera istallet p& att férenkla fér den andre genom betona din valvilja och kolla
s& det ar lage fér personen att prata.

e Anvand sedan upplagget for tydlighet Observation - Konsekvens - Onskemall



UTVECKLING g

/ 3. UTVECKLING - Fokus pé I6sning och framtid

Nyckeln utveckling avgér om feedback leder framat mot véxande och en starkare
relation eller skapar l&sning och kamp. En férutsattning foér utveckling ar att
feedbacken ar anvandbar samt att bdda parterna har kontakt- och 18sningsfokus

istallet for att se det som att man férhandlar om det egna vardet.

Verktyg: Q
Kartan (instruktionsvéarde) Q,"

e Feedback som har instruktionsvarde ar sa tydlig, framatriktad och anvandbar att
den som vill anvénda sig av det du saéger vet vad den ska géra mer eller mindre av.
* Var sd konkret och specifik s& att mottagaren vet exakt vad som férvantas andras
eller utvecklas.
* Var specifik med vad du énskar se annorlunda nasta géng.
Exempel:
o # "P& nasta mote vill jag att du staller minst tva fragor till gruppen.”

n

e © "Jag vill se mer engagemang.

Kom ihag att:
Mottagarens mindset avgér!

e Uppmuntra alla att ta emot feedback konstruktivt, genom att se sig sjalv som en
process i standig utveckling och aktivt séka efter eventuell nytta i den feedback
som ges - istallet for att leta efter fel eller férsvar.

* Visa vikten av att skilja pd sak och person.

e Sprid synsattet att sndlltolka feedback - férutsatt att avsikten bakom feedbacken

ar positiv aven om den kan vara klumpigt formulerad.



Kom ihé&g

Our mission in life should be to make a
positive difference, not to prove we're

smart or right.” - Peter Dricker

Med ansvar fér att leva era varderingar och
skapa trygghet, ger du feedback fér att bidra
till ett varde fér mottagaren/verksamheten.

Du gér det genom att betona att du bryr dig, du
|&ter bli att utmala den andre som ett problem
utan delar din film, med ett tydligt instruktions-
varde, sa det blir tydligt vad du ser

och &nskar.

P& det satter skapar du samtal som bygger
trygghet och lyfter samarbetet.



BE OM URSAKT

* Visa &nger. Sag t.ex t6rlé&t/jag ar ledsen éver att jag gjorde sa.
(VALVILJA)

Var tydlig med att du férstar bade vad du gjort och den andres
* upplevelse. Visa det genom att beratta att du férstér vad det ar du
gjort och hur det drabbat den andre. (TYDLIGHET & VALVILJA)

Beratta hur du kommer att géra i fortsattningen, sa att personen kan
* kanna sig trygg i att du kommer att géra ditt basta f6r att undvika ett
upprepande. (UTVECKLING)

Har personen missuppfattat dina motiv och tror att du avsiktligt gjort
* fel - och det inte ar sant - klargér det, s& att den tolkningen inte
ligger kvar. (VALVILJA & TYDLIGHET)

Har foljer ett avsnitt som mer pé& djupet
behandlar varfér det ar sa viktigt att ta
ansvar och be om ursakt nar vi gjort nagot
fel, hur du kan saga och varfér.



Ta fullt ansvar nér nagot blir fel

Férmégan att ta ansvar nar nagot blivit fel och be om ursakt pé ett sétt som reparerar

tilliten ar valdigt viktig fér vara relationer.

Ibland blir det fel. Ibland sager vi saker som tolkas pé ett satt vi inte avsett, ibland
reagerar vi utan att tanka och sérar nadgon, ibland far vara handlingar negativa

konsekvenser f6r andra.

Ingen &r felfri. Det viktiga, fér att bevara relationer och tilliten ftill att vi vill varandra val, ar

att vi tar fullt ansvar fér féljderna av vart agerande.

Skuld &r jobbigt att kanna och av den anledningen har ménga av oss svért att ta ansvar
ndar nadgon ar arg eller ledsen dver ndgot vi sagt eller gjort. Var hjarna reagerar
dgonblickligen pd obehagliga sociala kanslor (dar skuld och skam &r bland de mest
kraftfulla) p& samma s&tt som den gor pd en fara. Fér att skydda oss mot det obehagliga
triggas vara férsvarsmekanismer. Vart perspektiv smalnar, var empati minskar, vi kénner
ingen nyfikenhet eller forstéelse utan letar istallet efter ingéngsvinklar f6r motangrepp,

mojligheter att skylla ifrén oss eller ta en offerroll. “Hur tror du att det var fér mig da?”.

Nar vi arbetar p& att utveckla ett férhéliningssatt fokuserat pé utveckling forflyttar vi oss
fran att identifiera oss med vara egenskaper, handlingar och andras gillande (vi &r bra

eller daliga), till att se oss sjalva som en process i standig utveckling.

Medan det fér den som har ett mer l&st mindset blir jobbigt att ta ansvar fér ett beganget
fel, “Jag ar dalig om jag gjort fel”, blir det f6r den som ar fokuserad pé léarande, en naturlig

del av utvecklingsprocessen, “Jag gjorde fel, det vill jag ta ansvar fér och lara mig av”.

Visst ar det s&, att det i manga situationer ar fler an du som bidragit till att det blivit fel.

Du kanske sagt ndgot sdrande och du tycker att den andre varit val kanslig.

Tank dock pa att du har 100 procent av ansvaret t6r din del av interaktioner och relationen.
Ta fullt ansvar. Undvik halvdant ansvarstagande som den andre kommer att uppfatta som
att du skyller ifrén dig - “Jag kunde ha formulerat det annorlunda och det var fel, men du

hade inte behdvt vara sé& kanslig”.



Vi har alla varit i situationen att vi gjort ett misstag, bett om ursékt, men den andre verkar

inte ta in det utan gar p& och upprepar det som hant gang pd géng. Till slut &r det latt att
bli provocerad “Jag har ju bett om ursakt!!” Och den andre blir annu mer irriterad ver hur
vi nu slar ifrén oss och plétsligt ar vi mitt uppe i en konflikt om att inte kunna ta emot en

ursakt och att vissa manniskor aldrig &@r néjda.

Det har beror inte pé att folk aldrig &ér néjda eller p&d ndgot annat satt ar omsjliga, utan

pé& att den du ber om ursakt inte kanner sig hérd eller trygg. Din ursakt har inte gatt fram.

Né&r du gjort fel behdver relationen och den andres fillit till dig och dina avsikter aterupprattas.
Tank pd& det att som att det i en s&dan situation finns ett antal ftillitslackor att adressera,
ett antal behov hos den andre som behéver fyllas fér att ge férutsattningar fér att

reparera tilliten:

* Att kanna sig sedd, hard, férst&ddd (samtalsnyckeln VALVILIA)

e Att tro pd& att du bryr dig om och prioriterar dem och relationen
(samtalsnyckeln VALVILIA)

o Att veta att du férstatt vad du gjort fel. (samtalsnyckeln TYDLIGHET)

o Att kanna trygghet infér framtiden och tro pd att det inte kommer att upprepas.
(samtalsnyckeln UTVECKLING)

Samtliga punkter berdr vara grundlaggande behov ifrdga om trygghet. Vi har alla ett
behov att kunna lita pé& att andra vill oss val och vara trygga, utan oro att drabbas av
smarta (fysisk eller kénslomassig). Vér psykologiska éverlevnad &r nastan lika viktig och
handlar om behov som att vara férstddd och métas av empati, bli sedd och hérd, fa

uppskattning, att kanna sig betydelsefull.

Nar du, genom ditt satt att hantera att négot blivit fel och att den andre blivit paverkad av
det, moter dessa starka behov behéver den andre inte kampa fér att tillgodose dem. Det
ger mojlighet att komma ur den negativa spiral, med émsesidiga beskyllningar, frustration

och kanslan av att inte bli hérd, som annars latt satts igang.

Stressresponsen minskar hos den andre och s& @ven férmégan att lyssna och bry sig om

relationen. En positiv spiral tar sin bérjan.



For att radda tillit och trygghet i en relation dar du gjort ett fel och den andre tagit illa
upp gér du pa féljande satt.

Uttryck &nger och sag att du vill be om ursékt och att du férst vill kontrollera s& du
uppfattat situationen och den andres reaktion pa ratt satt (vad kénner personen och vad
ar det som fétt henne /honom att uppleva det s&?). Frdga om detta fér att skapa
tydlighet. Det kommer samtidigt att visa den andre att du ar intresserad av dennes

upplevelse vilket skapar trygghet.
Nar du har bilden klar fér dig och kan se vad du gjort négot fel.

» Hall dig till det du sjalv gjort

e Visa &nger. Sag t.ex forl&t/jag ar ledsen éver att jag gjorde sa. (VALVILIA)

* Var tydlig med att du férstar béde vad du gjort och den andres upplevelse. Visa det
genom att beratta att du férstar vad det ar du gjort och hur det drabbat den andre.
“Jag forstar att du blev frustrerad nar jag ifrdgasatte dig sé ilsket pd métet och inte
lyssnade pd dig. Du férsékte verkligen nd fram till mig men jag tog inte in det. Jag kan
ténka mig att du blev bade ledsen och arg och kénde dig misstrodd och valdigt
orattvist behandlad.” (TYDLIGHET & VALVILIA)

e Beratta hur du kommer att géra i fortsattningen, s& att personen kan kanna sig trygg i
att du kommer att géra ditt basta f6r att undvika ett upprepande. “I fortsattningen
ska jag fréga direkt och lyssna pé& ditt svar utan att vara fast i férutsattade meningar.”
(UTVECKLING)

* Har personen missuppfattat dina motiv och tror att du avsiktligt gjort fel - och det inte
ar sant - klargér det, s& att den tolkningen inte ligger kvar. Det var inte min avsikt att
f& dig att kénna dig misstrodd. Jag var frustrerad av ett samtal jag haft innan och lat
det g& ut éver dig. Jag ska inte géra s& igen. Och om jag inte kan ha fullt fokus s& ska
jag beratta det. (TYDLIGHET & VALVILIA)

Nar du tar fullt ansvar visar du en dppenhet som ofta speglas hos den andra och gér det
lattare fér denne att se och ta ansvar fér sin del. Nar du daremot skyller ifran dig “Ja, men
du....", skapas istallet ett motstadnd hos den andre, som @annu mer ihardigt kommer att

fokusera pé& dina tillkortakommande (fér att bli hérd).

Gor det intraffade att du vill ta upp saker den andre kunde gjort annorlunda? Ta det i en

separat diskussion.



Vill du veta mer om hur vi
kan samarbeta kring
feedback och att bygga
feedbackkultur i din
organisation? Hér av dig
s& bokar vi in en

kostnadsfri konsultation.

www.feedbackakademin.se

shaliniefeedbackakademin.se Linkedin:
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