
Mapa mental

Cómo recibir feedback sin ponerse a la defensiva

Plan de acción

1

Haz una pausa
consciente antes de
responder

2

Pide un ejemplo
concreto de la situación

3

Separa el hecho de la
interpretación

4

Agradece el feedback,
aunque no estés de
acuerdo

5

Tómate tiempo antes de
decidir qué cambiar

Para recordar

Sentir la defensa es normal; lo que
cambia el resultado es el espacio
entre sentir y responder.
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Por qué duele escuchar

El cerebro trata la crítica como amenaza

Respuesta automática: lucha, huida o parálisis

La defensa impide absorber el mensaje

Reacciones defensivas comunes

Negar los hechos sin examinarlos

Justificarse antes de mostrar que escuchó

Contraatacar criticando a la otra persona

Reconocer la reacción y elegir otra

Durante la conversación

Pausar y respirar antes de responder

Separar el contenido de la forma

Pedir ejemplos concretos

Recibir
feedback

Responder con equilibrio

Agradecer antes de discrepar

Separar hecho de interpretación

Tomarse tiempo para procesar

Autoestima y detonantes

Una autoestima sólida separa conducta de valor

Una autoestima frágil ve amenaza en la crítica

El síndrome del impostor intensifica la defensa


