Aula 12 - A Arte de Receber Feedback para o
Autodesenvolvimento

Imagine-se em uma situacao comum: vocé dedicou tempo e esforco a um projeto, apresentou suas ideias com
entusiasmo, e entao, alguém se aproxima para oferecer um "feedback construtivo". Qual € a sua primeira reacao?

Para muitos, a palavra "feedback" ja aciona um alarme interno, um instinto de defesa que nos prepara para
justificar, explicar ou até mesmo rebater. No entanto, a capacidade de receber feedback nao é apenas uma
habilidade interpessoal; € um superpoder para o autodesenvolvimento, uma bussola que aponta para onde
podemos crescer e nos aprimorar.

Nesta aula, vamos desvendar por que essa reacao defensiva € tao natural e, mais importante, como podemos
supera-la. Vocé aprendera estratégias praticas para ouvir sem se defender, transformando o que antes poderia ser
percebido como critica em uma valiosa oportunidade de aprendizado. Nosso objetivo € que, ao final deste
encontro, vocé esteja apto a ndo apenas receber feedback com mais serenidade, mas a ativamente buscar e
utiliza-lo para impulsionar sua trajetéria pessoal e profissional. Prepare-se para mudar sua perspectiva sobre o
feedback e desbloquear um novo nivel de autoconhecimento e evolucao.



O Desafio de Ouvir: Por Que é Tao Dificil
Receber Criticas Construtivas?

A ideia de receber feedback, especialmente quando ele
aponta para algo que precisamos melhorar, muitas vezes nos
coloca em uma posicao desconfortavel. E como se, de
repente, um holofote fosse direcionado as nossas
imperfeicdes, e nosso cérebro, programado para a
autoprotecao, entra em modo de defesa. Essa reacao nao é
um sinal de fraqueza, mas sim uma resposta humana natural,
enraizada em mecanismos psicoldgicos profundos que
buscam preservar nossa autoimagem e evitar a dor da
rejeicao ou do fracasso.

Pense no feedback como um espelho. As vezes, o espelho
nos mostra uma imagem que hao gostamos ou que nao
esperavamos ver. Nosso ego, entao, tenta distorcer essa
imagem, buscando justificativas ou culpando o espelho (ou
seja, a pessoa que da o feedback). Essa dificuldade em ouvir
criticas construtivas esta ligada ao medo do julgamento, a

inseguranca e até mesmo a forma como fomos ensinados a
lidar com erros ao longo da vida. Entender essa raiz
emocional é o primeiro passo para desarmar a defensiva e
abrir-se para o aprendizado.



Superando a Defensiva: O Poder da Escuta
Ativa

Atencao Total Sem Interrupcoes Respeito Mutuo
Absorver a mensagem, Silenciar a voz interna que ja Demonstrar respeito pelo
prestando atencdo ao que esta esta formulando uma resposta interlocutor e criar espaco
sendo dito, tanto verbalmente ou justificativa mental para processar
guanto nao verbalmente objetivamente

Uma vez que reconhecemos a tendéncia natural de nos defendermos, o proximo passo é desenvolver ferramentas
para contornar essa inclinacdo. A escuta ativa surge como uma das estratégias mais poderosas para transformar a
experiéncia de receber feedback. Nao se trata apenas de ouvir as palavras, mas de realmente absorver a
mensagem, prestando atencao total ao que esta sendo dito, tanto verbalmente quanto nao verbalmente, sem
interrupgoes ou julgamentos prematuros.

Imagine que vocé estda em uma sala de concertos, e a musica é o feedback. A escuta ativa € como sintonizar-se
completamente com cada nota, cada melodia, sem deixar que seus proprios pensamentos ou expectativas sobre a
musica interfiram na sua percepcao. Significa silenciar a voz interna que ja esta formulando uma resposta ou uma
justificativa. Ao praticar a escuta ativa, vocé demonstra respeito pelo interlocutor e, mais importante, cria um
espaco mental para processar a informacao de forma mais objetiva, transformando um potencial confronto em um
dialogo construtivo.



A Técnica do Parafraseamento: Garantindo o
Entendimento

A escuta ativa € a base, mas para garantir que vocé realmente compreendeu a mensagem, € nao apenas ouviu,
entra em cena a técnica do parafraseamento. Essa estratégia consiste em reformular o feedback recebido com
suas proprias palavras e apresenta-lo de volta ao emissor para confirmacao. E uma forma eficaz de verificar sua

compreensao e, ao mesmo tempo, mostrar ao outro que vocé estava genuinamente engajado na conversa.

[J Exemplo Pratico

Feedback recebido: "Sua apresentacao foi um pouco corrida, e senti falta de mais detalhes nos dados
financeiros"

Parafraseamento: "Se entendi bem, vocé esta dizendo que preciso desacelerar o ritmo e aprofundar a
analise dos numeros na préxima apresentacao, correto?"

Pense no parafraseamento como um "espelho de audio". Vocé reflete de volta o que ouviu, permitindo que o
emissor confirme se a imagem sonora que ele transmitiu foi a mesma que vocé captou. Essa simples acao evita
mal-entendidos, valida a perspectiva do outro e constrdi uma ponte de comunicacao mais solida.



Transformando Critica em Dialogo: Fazendo
Perguntas Inteligentes

Depois de ouvir ativamente e parafrasear para garantir
o entendimento, o préoximo passo crucial é aprofundar
a conversa através de perguntas inteligentes. Muitas
vezes, o feedback inicial pode ser genérico ou focado
em sintomas, e é sua responsabilidade, como receptor,
buscar clareza e especificidade. Fazer perguntas nao
€ um sinal de que vocé nao entendeu, mas sim de que
vocé esta comprometido em compreender a fundo a
perspectiva do outro e extrair o maximo valor da
interacao.

Considere o feedback como um mapa com um "X" marcando um tesouro. As perguntas inteligentes sao as
ferramentas que vocé usa para cavar e descobrir exatamente o que esta sob aquele "X". Elas transformam uma
declaracao unilateral em um didlogo colaborativo, onde vocé e o emissor trabalham juntos para desvendar a raiz
do problema e identificar solucées. Essa abordagem proativa demonstra maturidade e um desejo genuino de
crescimento, posicionando vocé nao como alguém que recebe ordens, mas como um parceiro no processo de
melhoria.



Perguntas para Aprofundar: Exemplos
Praticos

Para transformar o feedback de uma observacao vaga em um plano de acao claro, as perguntas devem ser
especificas e focadas em detalhes, impacto e solu¢cées. Em vez de apenas aceitar um "vocé precisa ser mais
proativo", vocé pode explorar as nuances dessa afirmacao. Essa € a diferenca entre ser um ouvinte passivo e um
aprendiz ativo, que busca a esséncia da mensagem para realmente evoluir.

Q @

Para buscar especificidade Para entender o impacto
e "Vocé poderia me dar um exemplo especifico e "Qual foi o impacto que essa minha

de quando isso aconteceu?" acao/comportamento teve na equipe/projeto?"
e "Em qual situacao vocé percebeu essa minha e "Como isso afetou o resultado final?"

caracteristica?"

Y T

Para explorar a intencao Para buscar solucoes

e "O que vocé acha que eu poderia ter feito e "O que vocé sugere que eu faca para melhorar
diferente naquela situacao?" nesse aspecto?"

e "Qual era a sua expectativa em relacao a isso?" o "Existe algum recurso ou estratégia que vocé

recomendaria?"




O Ciclo do Feedback Continuo: Tendéncias e
Aplicacoes

A forma como as organizacdes encaram o feedback esta em constante evolucao, e entender essas tendéncias é
crucial para quem busca se desenvolver. Estamos testemunhando uma migracao significativa do modelo anual de
avaliacao de desempenho, muitas vezes burocratico e focado no passado, para um modelo de feedback continuo.
Este novo paradigma enfatiza check-ins frequentes e feedback em tempo real, transformando a avaliacdo em um
processo dinamico e proativo.

O P
Modelo Tradicional Feedback Continuo Resultado
Avaliacao anual, burocratica, Check-ins frequentes, feedback Desenvolvimento acelerado,
focada no passado em tempo real, dinamico confianca e seguranca
psicoldgica

Pense na diferenca entre um exame final e um treinador esportivo. O exame final avalia o que vocé fez no passado,
com pouca chance de correcao imediata. O treinador, por outro lado, oferece feedback constante durante o treino,
ajustando sua postura, técnica e estratégia no momento em que elas acontecem. Essa é a esséncia do feedback
continuo: ele posiciona o lider ndo como um juiz, mas como um treinador (coach) focado no desenvolvimento
continuo da equipe. Essa abordagem nao so6 acelera o aprendizado, mas também fortalece a confianca e a
seguranca psicologica dentro das equipes.



OKRs e o0 Feedback: Alinhando Metas e
Desenvolvimento

Dentro do contexto do feedback continuo e do foco em
desenvolvimento, metodologias ageis como os Objectives
and Key Results (OKRs) ganham destaque. OKRs sao uma
ferramenta poderosa para alinhar metas individuais com a
estratégia da empresa de forma transparente e flexivel. Eles
o fornecem um arcabouco claro para o que precisa ser
alcancado (Objectives) e como o sucesso sera medido (Key
Results), tornando o feedback mais objetivo e menos

subjetivo.
@ ”
OKRs = Mapa e Bussola Feedback = Radar Resultado = Progresso
Mostram para onde vocé esta indo e Informa sobre desvios de rota ou Mensuravel
como saberda se chegou Ia obstaculos inesperados Conversa sobre desempenho

baseada em dados concretos

Imagine que os OKRs sdo como 0 mapa e a bussola de um navio. Eles mostram para onde vocé esta indo e como
sabera se chegou la. O feedback, nesse cenario, € o radar que te informa sobre desvios de rota ou obstaculos
inesperados. Ao ter metas claras e mensuraveis, o feedback se torna uma conversa sobre progresso em relacao a
esses resultados, e ndo sobre caracteristicas pessoais. Isso facilita a aceitacao, pois o foco esta no desempenho e
no aprendizado para atingir os objetivos, e nao em uma critica pessoal. A transparéncia dos OKRs permite que o
feedback seja dado e recebido com base em dados concretos, promovendo uma cultura de responsabilidade e
melhoria.



Do Ouvir ao Agir: Agradecer, Processar e
Planejar

Receber feedback nao termina ho momento em que a conversa se encerra. A verdadeira arte de receber feedback

se manifesta na capacidade de transforma-lo em acao. Os ultimos passos desse processo sao tao cruciais quanto

0s primeiros: agradecer, processar a informacao e, finalmente, criar um plano de acao concreto. Ignorar essa etapa
final € como receber um presente valioso e deixa-lo guardado na caixa, sem nunca usa-lo.

=
X Planejar
A g Processar Crie um plano de acao claro,
radecer -

g Reserve um tempo para com passos especificos e
Agradeca sinceramente ao processar a informacao, refletir prazos, para implementar as
emissor, mesmo que o feedback sobre ela e considerar como ela mudancas necessarias.
tenha sido dificil de ouvir. Isso se alinha aos seus objetivos.

valida a coragem dele e mantém
a porta aberta para futuras
conversas.

(J Metafora da Semente: Pense no feedback como uma semente. Vocé a recebeu (ouviu e compreendeu),
mas para que ela germine e se transforme em algo maior, precisa ser plantada (processada) e nutrida
(plano de acao).

Esse plano nao precisa ser compartilhado imediatamente, mas € essencial para que o feedback se materialize em
autodesenvolvimento.



Consolidacao e Proximos Passos

Nesta aula, desvendamos a complexidade de receber feedback, desde a compreensao de nossas reacoes
defensivas naturais até a aplicacao de técnicas poderosas como a escuta ativa e o parafraseamento. Aprendemos
a transformar criticas em dialogos construtivos através de perguntas inteligentes e vimos como as tendéncias
modernas, como o feedback continuo e os OKRs, reforcam a importancia de uma cultura de desenvolvimento. A
arte de receber feedback é, em esséncia, a arte de se abrir para o crescimento, transformando cada observacao
em uma oportunidade de aprimoramento.

Em pratica:

1 Respire e ouca

Ao receber feedback, respire fundo e ouca sem interromper.

2 Parafraseie

Parafraseie 0 que ouviu para confirmar seu entendimento.

3 Faca perguntas

Faca perguntas abertas para aprofundar a compreensao e buscar exemplos.

4 Agradeca e reflita

Agradeca ao emissor e reserve um tempo para refletir.

5 Crieum plano

Crie um plano de acao com base no feedback recebido.

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes opcdes NAO é uma razdo comum para a dificuldade em receber feedback? a) Medo do
julgamento. b) Instinto de autodefesa. c) Excesso de autoconfianca. d) Inseguranca.

2. A técnica de parafraseamento é mais eficaz para: a) Interromper o emissor e defender-se. b) Reformular o
feedback com suas proprias palavras para confirmar o entendimento. c) Ignorar o feedback e mudar de
assunto. d) Apenas agradecer superficialmente.

3. No contexto do feedback continuo, qual o papel principal do lider? a) Juiz que avalia o desempenho
anualmente. b) Treinador (coach) focado no desenvolvimento da equipe. ¢) Observador passivo das acdes da
equipe. d) Executor de tarefas burocraticas.

4. Qual o objetivo principal de fazer perguntas inteligentes ao receber feedback? a) Desviar o foco da critica para
o emissor. b) Aprofundar o entendimento e buscar especificidade. c) Demonstrar que vocé é mais inteligente
que o emissor. d) Encerrar a conversa o mais rapido possivel.

5. Descreva a importancia de criar um plano de acao apos receber feedback e como isso contribui para o
autodesenvolvimento.

[J Gabarito: 1.c) | 2.b) | 3.b) | 4. b)

Proxima Aula:

Na Aula 13, aprofundaremos ainda mais o tema, explorando como criar uma Cultura de Feedback Continuo e
Seguranca Psicoldgica, elementos essenciais para que o feedback floresca em qualquer ambiente.

Recursos Adicionais:

e Livro "Thanks for the Feedback" de Douglas Stone e Sheila Heen: Para uma imersao profunda nas dinamicas
do feedback.

e Artigos da Harvard Business Review sobre feedback: Para insights e pesquisas atualizadas sobre o tema.

o TED Talk "How to turn feedback into fuel" de Tasha Eurich: Para uma perspectiva inspiradora sobre o poder
do feedback.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes técnicas e conceituais desta aula estdo atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais e as
praticas mais recentes para verificar alteracoes e aprofundar seu conhecimento.



