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En Mansklig Gava — Om Feedback

Nar vi lever med en annan manniska i var narhet ar det bra att da och da talar om for varandra
hur vi uppfattar varandra. Det kan vara ett satt att stada i relationen sa att vi undviker att saker
byggs upp sa att vi far ett stort gral eller en konflikt senare. Det kan ocksa vara ett sétt att visa
kérlek, ett satt att bekrafta varandra, "jag ser att du finns, jag upplever nagot nér jag ar med
dig och jag bryr mig tillrdckligt om dig for att tala om vad jag upplever”.

Det vi kallar feedback, ett annat ord skulle vara aterkoppling eller kanske spegling, &r ett
utmarkt satt att kommunicera med varandra for att starka en relation pa alla plan. Det &r denna
feedback som denna text handlar om.

Feedback ar en gava. En gava av bekréftelse och uppmarksamhet. En gava jag ger till nagon
annan med syfte att utveckla den personen och relationen mellan oss. Om jag ger feedbacken i
nagot annat syfte sa ar det inte effektiv feedback vi talar om utan snarare ett troligt forsok att
havda min egen stéllning eller délja mina egna tillkortakommanden. Det ar ocksa den mest
intensiva kommunikationsform vi manniskor kan égna oss at.

Det finns en stam i Afrika som inte har som vérsta straff nagot i stil med fangelse och
dodsstraff. Det varsta straffet de utdémer till dig om du brutit mot deras lagar &r istallet att du
far leva kvar i byn, men, och detta ar ett stort men, ingen kommer att prata med dig, ingen
kommer att se pa dig. Ingen kommer éverhuvudtaget latsas om att du finns. Det &r deras
varsta straff. Manniskor som blir utsatta for detta straff blir efter en tid ofta sjuka i bristen pa
maénsklig bekraftelse eller till och med dor.

Det finns tyvarr manga relationer i hem, pa arbetsplatser och i andra sammanhang dér man
mer eller mindre omedvetet har domt varandra till detta straff. | ett virrvarr av stress och annat
sa glommer vi bort att se varandra som manniskor.

Att ge gavan som vi kallar feedback handlar om kérlek. Jag bor tanka pa att min feedback
darfor &ar karleksfull. For att den verkligen skall syfta till att utveckla den andra personen bor
den ocksa vara genomtankt. Slutligen kan jag ocksa tanka efter om feedbacken ar nddvandig
eller &r den bara ett satt att 6sa ur mig mina uppdamda kénslor.

Det kan ibland vécka radsla att ge eller ta emot feedback. Radsla for att sara nagon om jag ska
berétta om nagot som gjort mig arg eller irriterat mig exempelvis. Fast ofta handlar det
egentligen om radslan for att sjalv bli sarad.

Hjalmar Soderberg skrev i Doktor Glas ar 1905 féljande ord: ”Man vill bli dlskad, i brist
darpa beundrad, i brist darpa avskydd och féraktad. Man vill inviga manniskorna nagon slags
kénsla, sjalen ryser for tomrummet och vill kontakt till vad pris som helst”.

Feedback ar det mest effektiva verktyget for att utveckla relationer. Det slar det mesta med
hastlangder. Om det anvands pa ett bra stt vill séga. Det ar oftast béttre att ge nagon form av
feedback &n att inte ge nagon alls.

Effektiv feedback ar en spegling av en annan persons beteende, det handlar inte om att jag
ska tala hur den personen ar eller déma henne.
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Vi behover oftast inte ndgon extra “mamma” eller ”pappa” som ska tala om for hur vi ar eller
inte dr, eller ger oss order om hur vi ska vara. Om jag ger feedback som démer andra
méanniskor, handlar det mer om att jag har behov av att vara en besserwisser eller av att
kontrollera den andra personen.

Ibland héller vi en massa feedback inombords. Man kan se det som att jag kan valja att ha en
inre konflikt som kanske ater upp mig inifran, kring om jag ska vaga séga nagot eller ej och
om hur jag ska hantera mina kanslor, eller sa kan jag ta risken/chansen att dela med mig och
da eventuellt gora det till en konflikt som vi kan hantera tillsammans och som kan utveckla
var relation.

Markus: Jag tycker att foljande exempel visar pa ett tydligt sétt hur tokigt det kan bli nar vi
glommer att bekrafta varandra. For en tid sedan satt jag pa taget en morgon och laste en kort
notis i tidningen som beskrev en man som suttit i fangelse i narmare tre ar. Nar han hade
ungefar tva manader kvar till frigivningen deltog han i ett rymningsforsok. De lyckades ta sig
forbi den forsta muren, men blev infangade och fasttagna, bokstavligt talat, av vakterna innan
de kom Over den andra muren.

| domstolen blev mannen stélld infér en undrande domare som fragade honom varfor han tagit
ett sadant till synes korkat beslut att delta i ett rymningsforsok nar han bara hade tva manader
kvar av sitt langa straff tills han skulle vara helt fri. Mannen svarade da att nar vakten tog tag i
honom dérute mellan de tva murarna sa var det forsta gangen under de tre aren som han hade
fatt bekraftelse pa att han existerade som manniska. Han forklarade vidare att det var vart att
rymma for att fa uppleva denna kansla igen.

Hur ofta behdver ménniskor i din omgivning iscensétta en rymning, i symbolisk mening, fér
att du ska se dem? Eller kanske, hur ofta har du sjalv behovt gora det?

Filippa: Ofta ber manniskor om feedback/bekréaftelste pa olika satt, tex. “sitter de har byxorna
bra?”, oh, vilken stor rumpa jag har”, "jag behover bra tvétta haret innan vi gar”. Ofta
kommer det som ett pastaende fast det egentligen ar en fraga, ofta svarar vi automatiskt.”Du
ar fin i haret, det behovs inte tvattas”. Vi hor pa tonfallet att personen &r lite oséker pa om du

tycker att haret ar smuttsigt eller ok.

Vi kvinnor ar specialister pa att linda in saker och sedan bli besvikna for att vi inte far det vi
ville ha. Nar jag gor det sa brukar Markus fraga mig vad det ar jag menar och jag far da saga
om det ar sa att jag beslutat mig for att tvatta haret innan vi aker eller om jag vill veta hans
asikt om hur haret ser ut. Idag sa ar jag tydligare med vad det &r jag vill efter jag vet att jag
annars anda kommer att fa fortydliga mig. Jag marker nu att det blir farre missférstand och
frustration och kommunikationen gar smidigare.

Nagra tips att tdnka pa nar du vill ge nagon feedback ar:

- ge den pa sadant som personen i fraga kan paverka (d v s beteenden)

- var specifik (undvik t ex "jag blir ofta irriterad pa dig™)

- i ratt tid och méangd (undvika att bygga upp berg av oforatter eller gladjedmnen, sprid dem)
- till den personen det beror (vi pratar latt “om” ménniskor istallet for "till” dem)

- helst nér det finns en 6nskan hos den andre om att ta emot feedback

Se till att skapa utrymme for dialog, ge mottagaren moéjlighet att stéalla klargérande fragor och
tydliggor feedbacken tillsammans. Lat inte feedback bli nagot oerhort komplicerat som man
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maste tanka efter manga ganger pa innan man ger, strava istallet till att gora det till ett
vardagligt inslag i dina relationer.

Om vi stadar i relationen med jamna mellanrum genom att ge feedback, slipper vi oftast de
stora jattekonflikterna som bygger pa manader av uppbyggd irritation. Kommunikation haller
en relation vid liv och feedback &r som vi ndmnde tidigare ett utmarkt och intensivt
kommunikationsverktyg.

En mycket effektiv modell for att ge effektiv feedback &r sa kallade Jag-budskap. Ett Jag-
budskap kan innefatta nedanstaende delar:

- beteende (det vill sdga vad ar det personen gjorde/gor som jag vill ge feedback pa)

- kansla (med vilken kansla reagerade jag pa beteendet)

- konsekvens (vad far ovanstaende for konsekvens for var relation framéver)

- alternativ (vad jag hellre skulle se for beteende)

KAMNSLA
Blirjag...
Kannerjag... Dret far till L )
SRR ( \J g~ fiitjd Jag skulle hellre
l att. . vilja att. .
' ALTERNATIV

Mar du... KOMNSEEKVERMNS

O

Man kan likna ett jag-budskap vid ett pussel. Desto fler bitar jag kan fa med, desto tydligare
blir det vad jag vill saga.

Till exempel: ”Nar du kor bil sa fort, blir jag radd, vilket gor att jag inte vill aka med dig mer.
Jag skulle hellre vilja att du saktade ner lite i kurvorna”.

Sa nu har vi talat om den ena delen av effektiv feedback, namligen givandet. Den andra delen
handlar ju om att det faktiskt ar nagon, eller jag sjalv, som ska ta emot feedbacken ocksa.
Nedanstaende bild, som vi kallar feedback-trappan beskriver olika méjliga responser hos den
som far feedback.

FORBLI

FORSTA

FORKLARA

FORSVARA

FORKASTA

Négra exempel pa svar som kan férekomma pé respektive “trappsteg”:
FORANDRA - "Jag tar det till mig och jag ar villig att forandra mitt beteende”
FORBLI - "Jag har forstatt din feedback och véljer att fortsétta agera som tidigare”
Denna artikel ar hamtad fran www.uglkurser.se — Sveriges narmaste méteplats for ledarskap, medarbetarskap och

personlig utveckling. Sprid den gérna vidare dit den behdvs bést i oforandrat skick inklusive denna fotnot.
© Advenire — www.advenire.se




UGL

uglkurser.se

Avrtikel fran eBrevet "Passionate Teamwork” — www.mediaforlife.se/ebrev

FORSTA — Jag forstar vad du menar, tack” (innefattar ofta ocksa klargérande fragor)
FORKLARA - Ja men, det berodde pa..., sd har var det..., s& har gick det till...”
FORSVARA - ”Nej, s& var det inte, s& gick det inte alls till”

FORKASTA — "Det har ror inte mig, jag slar bort all feedback, det har skiter jag i.”

Markus: Jag har i mina egna relationer och framférallt i mitt arbete med grupper mérkt stor
skillnad i den narvaro som uppstar i relationen nar nagon férmar ta emot feedback utan att lata
radslan styra. Det blir som att bada personerna kan andas ut och motas som manniskor.

Det handlar alltsa om en persons forsta initiala respons pa feedbacken. Det handlar om att
strava efter att stanga av det svar jag har spelande inne i mitt huvud nar nagon ger mig
feedback.

De nedre stegen pa feedback-trappan &r inte enbart att se som nagot ont som hammar var
kommunikation, utan vi kan &ven i dem se den positiva intentionen i ett psykologiskt férsvar
som avser att skydda oss mot att bli utsatta for mer an vi kan hantera. Det kan dock bli ett
hinder for nara och tillitsfulla relationer med andra ménniskor om jag alltid svarar pa
feedback med bitska responser.

Avslutningsvis ar det med feedback som med karlek. Far du inte tillrackligt, sa ge lite mer!
Och ytterligare en bonus med dessa feedbackgavor &r ju att det inte kostar pengar. Sa vad
kravs det for att du ska bdrja ge fler gavor av mansklig bekraftelse nar du last klart denna
mening?

Nar gav du din karesta, din van, din kollega eller en annan medmanniska en gava i form av
effektiv feedback senast? Nar bekraftade du senast en annan manniska pa djupet pa detta sétt?

Upplevelse

Bestam dig for att under en veckas tid 6va dig pa att ge feedback genom att en gang om dagen
ge en feedback till din livskamrat, van eller nagon annan medmanniska. Lat det handla om
smasaker i borjan sa att du far 6va, sa kan du ge dig ut pa storre aventyr lite senare i veckan.
Ta en stund varje kvall under veckans gang innan du somnar och reflektera éver hur du
upplevde dagens feedback och vad du fick for respons hos den andra personen.

Denna artikel ar skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mansklig véaxt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksa till manniskor i andra former av relationer.
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