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“0 Wt‘ee,dhac,( 3 quase, Se,mFre, Aesenca&w&o For
um FroUema‘ aljuma coisa an&a mal ou aljuma

coisa e,sjfé erra&a. “
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Hodar

Estamos fazendo criticas
construtivas e oferecendo
orientacao pertinente.

O receptor nem sempre
aceita muito bem.
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“\je,e,(“)acL 3 &)om Fra Voce.

Vocé Cresce e Trica mais

\(‘orjr e. N‘a‘(o é.?“




“(::ajri”\os 5A0 oLs*écu'os, mas Jram&)ém imformaga'e,s (1ue,

Fo&e,m ajuclar Qa lowlizar Qa raiz Ae, um FroUe,Ma“.
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TiFo de {‘ee,cmacL X o\)jejrivo do emissar

Driertca el

cer, conectar, Aumentar conhecimento, Classificar ou comparar
aprimorar técnicas, com um padrao, ajustar
aperfeicoar capacidades. expectativas, subsidiar a

tomada de decisoes.
Abordar sentimentos ou

desequilibrios.







“Ao re,ce,\)e,r orie,njraga'm e,sc|are,ga 0 conse,”\o“.
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Ao re,ce,\)e,r avaliag‘do’ e,sclare,csa consequéncias e e,x[)ecjra{ iNas .
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reciso com Dre,e,nA@-lo. Isso Farece 6&)Vi0, mas

normalmenjfe, DASSAMOS For cima clo e,nJre,nAime,nJro e

me,rju”\amos em juljamos a‘)ressaclos“.




Feedback

Emissor -De onde vem Receptor - Para onde vai
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De,ixe, Ae, Aejre,cjrar erros
Fara Ae,er,char Ai{emngas

“Quanto melhor vocé compreender o feedback, mais probabilidade
de encontrar nele alguma coisa util, ou pelo menos de saber como e
por que vocé esta sendo mal interpretado.”
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M“F“ Ao ak)ismo

Meus Minhas Meu A impressao que A ideia que criam
SIEjUElIE] ok intengdes i comportamento eu causo neles sobre mim |
e sentimentos ¥

“Nﬁs nos julﬂamos Por No0ssas in*&ng’b‘es, e,nquanjfo 05 oquros nos juljam Fe,las imFre,ss’b‘e,s (1ue, causamos .




Voz Padroes Linguagem corporal
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Use suas reacoes como alerta.

Pergunte: O que esta me atrapalhando?
Faca perguntas especificas e reaja com interesse auténtico e gratidao.

Procure padoes: Onde foi que eu ouvi isso antes?

Peca uma segunda opiniao levando o conjunto completo.
Faca registros de si mesmo.

Foque na mudanca de dentro para fora. Admita padroes e manifeste que esta tentando mudar.

Ao receber um feedback, se esforce para saber mais como os outros veem vocé.
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0 (1ue, Fe,nsamos clo emissor

Formacao ou experiéncia Motivacao do emissor.
do emissor.

Separe confianca de
conteudo.



Como nos se,njrimos JfraJrao\os For e,le,s

b et

Estamos dando espaco e Ajuste de comportamento
controle adequados? X rejeicao de quem se é.
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Enxergue os dois topicos em questao: o feedback original e o problema de rel

Dé a cada assunto seu préprio rumo: Qual assunto deve ser discutido primeiro?
- Vantagem do feedback original - comecar pelo tema abordado.
- Emocao - reacao ao gatilho de relacionamento pode impedir de assimilar o feedback.

O que é por tras do conselho?
Isso é para me ajudar a crescer e melhorar ou € o meio que o emissor encontrou para tratar
uma questao de relacionamento que o preocupa?




0 siere,ma cle, re,lacioname,njf 0

“Quando algo vai mal num sistema, cada um de nds percebe coisas
gue o outro ndo vé.”

“Fico propenso a ver coisas que vocé fez que levaram a isso, e
vocé fica propenso a ver as coisas que eu fiz.”
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Ve,r 0 fe,u“)ac,( no sis*e,ma
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erseccao entre mim e vocé.  Confronto de papeis. Quadro geral - visao global

Nossos papéis tornam mais ou Atores + ambiente fisico,
menos provavel que entremos tempo, politicas, processos...

em conflito?
O que estou fazendo ou

Até onde vai o papel e onde deixando de fazer esta
eca a personalidade ou colaborando com a dindmica
que se estabeleceu entre n6s?
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Ajucla a (:orrijir a Jre,ncléncia Ae, Aesviar ou assimilar
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0 circuijro - Variaveis \x’xsicas

tado padrao de bem-estar ou Até onde vocé vai pra cima e Quanto tempo dura a oscilagao?
ento em direcao ao qual para baixo?



As emoGoes clisjr orcem nossa Fe,rce,[)csﬁo

Pe,nsame,njros + Se,njfime,njros = Hisjfﬁria

Passado - tendéncia google.
m— Nnao uma coisa so, mas tudo.

m- tendéncia a eternizar e formar
bola de neve.



De,sxraga as clisjrorqs‘a'e,s

Esteja preparado e atento.
Se possivel pense com antecedéncia na conversa.

Conheca seus padroes.
Pense: Como reajo normalmente?

Pense no pior cenario e raciocine sobre as possiveis consequéncias.

Desate os nds entre sentimento, histdria e feedback.
O que eu sinto? Que histdria estou contando? Qual é o feedback real?

Use um quadro de contencao: A que isso diz respeito e ao que nao diz.
Dimensione corretamente as consequéncias.

Ponha-se no lugar de um observador.
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De,swfaga as clisjrorga'e,s

Ponha-se no futuro e olhe para tras.

Admita que vocé ndo pode controlar o modo como ¢é visto pelos outros.

Tenha empatia.
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