Mapa mental

Como receber feedback sem ficar na defensiva )

( )

Por que doi ouvir

e Cérebro trata critica como ameaca
e Reacdo automatica: luta, fuga ou paralisacdo

( )

Responder com equilibrio

e Agradecer antes de discordar

e Defesa bloqueia a absorcao da mensagem

( )

Reagoes defensivas comuns e Separar fato de interpretacao

e Reservar tempo para processar

e Negar os fatos sem examinar | Receber 9 )
Justificar antes de mostrar que ouviu
) ) feedback r )

e Contra-atacar com critica ao outro Autoestima e gat“hOS

e Autoestima solida separa comportamento de valor

e Reconhecer a reacao e escolher outra
\ J

- N e Autoestima fragil vé critica como ameaca

Ty yy—— e Sindrome do impostor intensifica a defesa

N\ J

e Pausar e respirar antes de responder
e Separar conteudo da forma

e Pedir exemplos concretos
§ ,

Para guardar
Plano de acao . ,
¢ Sentir a defesa é normal; o que

0 e e O e muda o resultado é o espaco entre

Faca uma pausa Peca um exemplo Separe o fato da Agradeca o feedback, Reserve tempo para sentir e responder.

consciente antes de concreto da situacao interpretacao mesmo se discordar decidir o que mudar
responder
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