
 هنر بازخورد: راهنمای دادن و دریافت بازخورد مؤثر

 

 مقدمه

تان را تغییر داده ها در ذهنتان مانده و مسیر زندگیاید که تا مدتآیا تا به حال برایتان پیش آمده که بازخوردی دریافت کرده

  اید که به جای کمک، باعث رنجش و ناراحتی مخاطب شده است؟است؟ یا شاید بازخوردی داده

 

 گوید:المثل قدیمی پارسی میضرب

ای ارزشمند که اگر به درستی ارائه هدیه -بازخورد مؤثر نیز چنین است « بهاست.ی گراناز هدیهسخن نیک به جای، بهتر » 

 .تواند رشد و شکوفایی به همراه آوردشود، می

 

 اصول بازخورد مؤثر 

 :تواند تفاوت چشمگیری ایجاد کندکارگیری آنها میبازخورد مؤثر بر چند اصل اساسی استوار است که درک و به

 

 بازخورد باید خاص و مشخص باشد .1

  .کندکمک چندانی نمی« باید بیشتر تلاش کنی»یا « کارت خوب بود»بازخورد کلی و مبهم مانند 

 

 «ات خیلی خوب نبودارائه»مثال نامؤثر:  

د ات باعث شبیات شخصیهای عملی و تجرکردی، مثالهای پرسشگری صحبت میات، وقتی درباره تکنیکدر ارائه»مثال مؤثر:  

 «.تر شودمطلب برایم ملموس

 

 بازخورد باید بر رفتار متمرکز باشد، نه شخصیت .2

 .هرگز بازخورد را متوجه شخصیت فرد نکنید، بلکه آن را به رفتار یا عملکرد خاصی که قابل تغییر است، معطوف کنید

 

 «.نظمی هستیتو آدم بی»مثال نامؤثر:  

 «.دقیقه دیرتر از زمان تعیین شده رسیدی ۰۱متوجه شدم در سه جلسه اخیر، حدود : »مثال مؤثر 

 

 بازخورد باید به موقع ارائه شود .3

 .تر باشد، اثربخشی بیشتری داردبازخورد هر چه به زمان رویداد نزدیک

 

 «.نپرسیدی آید شش ماه پیش در جلسه با آقای محمدی، سؤالات خوبییادم می»مثال نامؤثر: 

 «.در جلسه امروز با خانم رضایی، متوجه شدم که سؤالات بیشتر بسته بودند»مثال مؤثر: 

 

 
 
 



 بازخورد باید توازن مثبت و منفی داشته باشد .4

 .کندپردازد، بلکه نقاط قوت را نیز شناسایی و تقویت میبازخورد مؤثر، تنها به نقاط ضعف نمی

 

ر تواند با تمرکز بیشتمهارت شما در برقراری ارتباط اولیه با مراجع بسیار عالی است. نحوه گوش دادن فعال شما می»مثال مؤثر:  

 «.بر زبان بدن مراجع تقویت شود

 

 حل محور باشدبازخورد باید راه .5

 .شودنیز می صرفاً بیان مشکل کافی نیست. بازخورد مؤثر شامل پیشنهادهایی برای بهبود

 

 «.سؤالاتت خیلی سطحی بود»مثال نامؤثر:  

 «.تر استفاده کنیکنم از سؤالات عمیقسؤالاتی که پرسیدی بیشتر بر جزئیات متمرکز بود. پیشنهاد می»مثال مؤثر:  

 

 سناریوهای بازخورد: تفاوت مؤثر و غیرمؤثر 

 

 کارسناریوی اول: بازخورد به یک کوچ تازه 

 .کندکاری است که در جلسه تمرینی خود با یک مراجع فرضی، مدام حرف مراجع را قطع میعیت: علی، کوچ تازهموق

 

 «!دانی کوچینگ چیستعلی جان، تو اصلاً نمی»بازخورد غیرمؤثر:  

 «علی جان، متوجه شدم در جلسه امروز، حدود هفت بار صحبت مراجع را قطع کردی»بازخورد مؤثر:  

 

 سناریوی دوم: بازخورد به یک مراجع 

 .موقعیت: مریم، برای سومین جلسه متوالی، تعهداتی که در جلسه قبل داده بود را انجام نداده است

 

 «.مریم خانم، شما باز هم به تعهدات خود عمل نکردید»بازخورد غیرمؤثر:  

 «.اند، اقداماتی که تعهد کرده بودی انجام نشدهمریم جان، متوجه شدم که برای سومین جلسه متوالی»بازخورد مؤثر:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 های عملی برای بازخورد مؤثرتکنیک

 

 SBI (Situation-Behavior-Impact) مدل .1

 :کند بازخورد خود را ساختارمند کنیداین مدل ساده اما قدرتمند به شما کمک می

 

 موقعیت (Situation) 

 .وقعیت خاصی که در آن رفتار مورد نظر رخ داده است را توصیف کنید

 رفتار (Behavior) 

 .اید را بدون قضاوت بیان کنیدفتار مشخصی که مشاهده کردهر

 تأثیر (Impact) 

 .توضیح دهید که این رفتار چه تأثیری بر شما یا دیگران داشته است  

 

ای شما و دیگران توانند به شما در ارائه و دریافت بازخورد مؤثر کمک کنند و به رشد فردی و حرفهو اصول میها این تکنیک

 .منجر شوند
 

 :مثال ✅

شون کامل بیان در جلسه امروز )موقعیت(، زمانی که صحبت همکارت رو قطع کردی )رفتار(، به نظرم کمی باعث شد که ایده»

 «.نشه )تأثیر(

 

 

 مدل ساندویچ .2

 

ت دیگر ای مثبشود و در پایان با نکتهای سازنده پرداخته میشود، سپس به نکتهدر این روش، بازخورد با یک نکته مثبت آغاز می

 .رسدبه پایان می

 

 :مثال ✅

ات خیلی منظم و واضح بود. فقط در بخش سوالات، بهتره کمی بیشتر به مخاطبان زمان بدی تا فکر کنن. در مجموع، زبان ارائه»

 «.بدن و برقراری ارتباطت عالی بود

 

 .های بیش از حد باعث نشود نکته سازنده نادیده گرفته شودنکته: مراقب باشید که تعریف ��

 

 

 

 
 
 



 دریافت بازخورد مؤثر

 

طور که ارائه بازخورد مهارتی ارزشمند است، دریافت بازخورد نیز هنری است که نیازمند آگاهی و تمرین است. افرادی که در همان

 .های رشد و یادگیری خلق کنندتوانند حتی از انتقادات تند نیز فرصتافت بازخورد مهارت دارند، میدری

 

 پذیرا بودن: ذهن باز در برابر بازخورد .1

 

گاهی اولین واکنش ما در برابر بازخورد انتقادی، حالت تدافعی است. اما پذیرش بازخورد با ذهنی باز، فرصتی برای رشد فراهم 

 .دکنمی

 

 :گویدمولانا می

 

 آنچه شیران را کند روبه مزاج»

 «احتیاج است، احتیاج است، احتیاج

 
 
 

ا کند تا حتی بازخوردهای دشوار رکند، نیاز به پیشرفت نیز ما را ترغیب میطور که تشنگی انسان را وادار به نوشیدن آب میهمان

 .با روی گشاده بپذیریم

 

 :بازخوردی دریافت کردید، قبل از پاسخ دادن چند لحظه تأمل کنید و از خود بپرسید تمرین: دفعه بعد که ��

 

 «تواند به رشد من کمک کند؟آیا این بازخورد می»

 

 «هایی از این بازخورد واقعیت دارد؟چه بخش»

 
 
 

 های مشخصدرخواست مثال .2

 

 .تری ارائه دهدهای واضحکنید مبهم است، از گوینده بخواهید مثالاگر بازخوردی که دریافت می

 

 :مثال ✅

 «ام اطلاعات کافی نبود؟ممنون که نظرت رو گفتی. میشه بگی دقیقاً در کدوم بخش ارائه»

 

 .دهد که مشتاق یادگیری هستیدمیدهد، بلکه به گوینده نشان تنها درک شما را از بازخورد افزایش میاین تکنیک نه

 
 



 تشکر کردن: قدردانی حتی در بازخورد دشوار .3

 

تر در آینده تشویق دارد و فرد را به ارائه بازخوردهای سازندهدهد، فضای گفتگو را مثبت نگه میتشکر از فردی که بازخورد می

 .کندمی

 

 :مثال ✅

 «.کنمبهم گفتی. حتماً روش فکر می ممنونم که وقت گذاشتی و این نکته رو»

 
 
 

 تأمل و بررسی بازخورد .4

 

همه بازخوردها ارزشمند نیستند؛ برخی ممکن است نادرست یا ناعادلانه باشند. پس از دریافت بازخورد، زمانی را برای بررسی و 

 .تحلیل آن اختصاص دهید

 

 :تمرین: پس از دریافت بازخورد، این سه سوال را از خود بپرسید ��

 

 های مشخص ارائه شده است؟آیا این بازخورد بر اساس شواهد و مثال 

 
 

 خوانی دارد؟آیا این بازخورد با تجربیات قبلی من هم 

 
 

 توانم از این بازخورد برای پیشرفت خود استفاده کنم؟چگونه می 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 های عملی: از یادگیری تا اجراتمرین

 

 آفرینی در بازخوردنقش: 1تمرین 

 

های مناسب )مانند دهد. شخص دوم باید با استفاده از تکنیکهای دو نفره، یکی از افراد بازخوردی سازنده به دیگری میدر گروه

 .ها را عوض کنیدساز، تأمل یا تشکر( پاسخ دهد. سپس نقشسؤال شفاف

 

 
 

 های واقعیبازخورد در موقعیت: 2تمرین 

 

 :شغلی یا شخصی خود بازخوردی سازنده ارائه دهید. سپس تجربه خود را یادداشت کنید هایدر هفته آینده، در یکی از موقعیت

 

 چه نکاتی در بازخورد شما مؤثر بود؟ 

 

 چه واکنشی از طرف مقابل دریافت کردید؟ 

 

 دهید؟در دفعه بعد، چه چیزی را متفاوت انجام می 

 
 
 
 

 بندی: بازخورد، پلی به سوی رشدجمع

 

توانیم روابط خود را ای است. با یادگیری هنر بازخورد میمؤثر مهارتی ضروری برای موفقیت در زندگی شخصی و حرفهبازخورد 

 .تقویت کرده، عملکرد خود را بهبود ببخشیم و مسیر رشد و پیشرفت را هموارتر کنیم

 

 :گویدطور که سعدی میهمان

 

 مشو غره بر حسن گفتار خویش»

 «پندار خویش به تحسین نادان و

 
 
 

رها کرده و به « پندار خویش»تواند ما را از بازخورد صادقانه و سازنده، حتی اگر گاهی تلخ باشد، همان حقیقتی است که می

 .موفقیت برساند

 

 


