Att ge och ta emot kritik

Kritik &r ett kansligt tema darfér att den som blir kritiserad ofta far sin sjalvkansla
tilltufsad. N&r detta hander kdnns det obehagligt och beroende pa ens ldggning reagerar
man t.ex. med att ga i férsvar, bli arg, bli ledsen eller bli iskall. Den som kanner sig
kallad att kritisera en medarbetare vet om att kritiken kan leda till starka reaktioner fran
den som blir kritiserad. En del njuter av saddana reaktioner och letar efter tillfallen att fa
kritisera nagon. Andra tycker att kdnsloreaktionerna &r mycket obehagliga och undviker
helst att ta upp kritik éver huvud taget.

Det gar att arbeta med sitt satt att ta emot och ge kritik. Val formulerad kritik &r en
vardefull gdva som gér det méjligt for den som tar emot den pad ett konstruktivt satt att
lara och utvecklas.

Att ta emot kritik

Du gor klokt i att skdrskada hur du brukar umgas med kritik. Brukar du bli illa berérd och
ga i férsvar? Kan du sétta varde pa kritik som en méjlighet att Idra och utvecklas?

Det finns forstas olika sorters kritik. Det finns ménniskor som &lskar att kritisera andra
darfoér att det ger dem sjalva en tillfredstallande kansla av att ha dvertag och makt. Ju
mer mottagaren lider av kritiken, desto mer tillfredstéllande ar det att kritisera for dessa
personer. Har du med en sadan kritiker att géra bor du férstas se vad du kan gora for att
inte ge kritikern just den tillfredstéllelse han eller hon ar ute efter. Det basta har ar att
trana upp din férmaga att inte "ta at dig” av kritiken, utan ta emot den i neutral stil. Ju
mer du “gar igang” desto stdrre blir sannolikheten att kritikern ser fram emot nasta
tillfalle att fa trycka till dig.

GIdm dock inte att &ven neurotiska kritiker ofta slar ner pa 8mma punkter. Det kan alltsa
finnas nagot fér dig att lara av dven i en elak kritik. Fér att du ska kunna ta till dig detta
kravs det forstds att du inte blir helt uppslukad av dina sarade kénslor, utan kan se pa
det hela med nyktra égon. En strategi som kan hjélpa dig att se det hela utifran &r att
skaffa dig insikt i vad det &r som pagar inom din kritiker. Vilka kénslor, farhagor,
forhoppningar och behov har han eller hon? Vad &r det som driver honom eller henne att
kritisera dig? Oavsett om du tycker de bakomliggande skélen &r goda eller daliga kan en
inblick i drivkrafterna bakom kritiken bidra till att du inte tar kritiken lika personligt.

I den situation dé&r du blir kritiserad av nagon annan bér du dela upp din reaktion i tva
klart atskilda delar. Férst géller det for dig att forsta vad kritiken gar ut pa och
bakgrunden till att den framférs. Hall detta i minnet: férst ta reda pa viktiga
omstandigheter och fakta, utan att ge svar pa tal vad géller innehallet i kritiken. Stall
garna fragor for att fa mer klarhet i vad din kritiker syftar pa och varfér fragan ar viktig
for honom eller henne. Detta &r sarskilt viktigt om kritiken &r vag och svepande. I sa fall
bor du fraga efter exempel och begéra konkretisering. Férst nar du har en god bild av
bakgrunden till kritiken &r det dags att reagera pa innehallet. Tank efter om kritiken &r
rattvis. Aven om du tycker att den andre anvénder kraftigt éverdrivna och oréttvisa
formuleringar bér du se efter om det finns en karna av berattigad kritik d&r ocksa. Om du
kan, bortse helt enkelt fran svepande omdémen om din person och koncentrera dig pa
det som faktiskt hant i det konkreta fallet. Hall med om det som &r beréttigat och led in
samtalet pa vad du kan géra battre i framtiden.

Om den andre &r mycket upprord ar det bést att It kdnslorna luftas ett tag. Det &r inte
sa meningsfullt att ge sig in i motargument innan de upprérda kénslorna lagt sig. Om du
sjalv brusar upp ar det basta du kan géra att halla tyst, rékna till tio eller &nnu langre



innan du tar till orda. Om du blir 6verrumplad eller mycket upprérd kan det vara bra att
saga till den andre att du har hért vad han eller hon har att saga, att det kom
dverraskande for dig och att du behdver tanka dver saken innan du svarar. Bestdm i sa
fall helst en tid nar ni tar upp diskussionen igen.

Att ge kritik

Innan du sétter igang att kritisera en medarbetare bér du géra en éversyn av din kritik.
Det finns tva viktiga fragor att stélla:

1. Hur skiljer sig din bild av situationen fran andras?

2. Vilka ar dina motiv for att kritisera?

Aven konstruktivt menad kritik utgar ofta fran det outsagda antagandet att du har ratt
och den andre har fel. Ar du verkligen séker pa att du vet hur det ligger till? Finns det
kanske omstandigheter som du inte kanner till? Du bér alltid halla en dérr 6ppen for att
ldra dig nya saker om situationen. En klok v&g att ga &r att beskriva vad du upplever
som problem, tala om hur du ser pa orsakerna till att problemen uppkommit och sedan,
innan du ger din syn pa vad som bér hénda i framtiden, fraga den andre hur saken ter
sig ur hans eller hennes perspektiv. Det hdnder ofta att det da@ kommer fram
omsténdigheter som &r viktiga att atgérda for att fa saker att fungera battre i framtiden.

Granska ocksa dina egna motiv till att kritisera. Ar du verkligen ute efter att fa helheten
att fungera sa bra som méjligt? Ar din kritik utformad sa att den hjélper din medarbetare
att gora ett battre jobb framdver? Finns det méjligen en liten gnutta av dnskan att trycka
till den andre, kanske for att du tycker illa om henne eller honom, fér att han eller hon &ar
mallig eller fér att du kéner dig béattre till mods nar du pekat ut ndgon annans
tillkortakommanden?

Det finns ett antal riktlinjer man kan anvanda som ledning for att formulera konstruktiv
kritik:

- Kritiken ska vara konkret och rakt pa sak, d.v.s. den som blir kritiserad ska veta exakt
vad fér slags beteende och vilka situationer man syftar pa.

- Kritiken ska bara handla om sadant som den som blir kritiserad har makt att féréandra.
Féljer man inte denna riktlinje uppstar bara frustration.

- Kritiken bér formuleras i jag-form sa att det klart framgar att det handlar om dina egna
beddmningar, kanslor och énskningar. Gor klart hur du sjalv, dina intressen och varden
drabbats av det kritiserade beteendet och tala om vilka kanslor detta vackt hos dig.

- Samtalet bor ha tonvikten vid hur saker bér fungera i framtiden, snarare an att kretsa
kring férdelning av skuld fér det som intraffat i det forflutna.

- Kritiken ska framféras vid ett lampligt tillfalle, d.v.s. da den som blir kritiserad har en
rimlig chans att lyssna och reagera.
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