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Video transcript: Derbyn Adborth
Beth yw'r ymateb naturiol i dderbyn adborth o berthynas yn y gweithle?
Yn aml, y ffordd fwyaf naturiol o dderbyn adborth yw un o natur amddiffynnol. Hyd yn oed os nad yw hynny'n dod ar draws ar lafar, mae pobl yn aml yn teimlo'n amddiffynnol hyd yn oed os nad ydyn nhw'n dweud hynny mewn gwirionedd a gall hyn wneud i bobl deimlo'n ddigalon, wedi'u datchwyddo ac fel nad ydych chi'n cyrraedd unman oherwydd bod cymaint o wrthwynebiad a ffrithiant.
Fodd bynnag, mae gan y cwmnïau mwyaf llwyddiannus y meddylfryd mwy agored, chwilfrydig a derbyniol o bobl. Deallant fod bodau dynol yn amherffaith a cheisiant ddeall pobl yn hytrach na dim ond cywilydd neu euogrwydd, eu baglu neu wneud iddynt deimlo'n ddrwg am gamgymeriad penodol a wnaethant.
Pan fyddwch chi'n teimlo eich bod chi'n cael eich clywed a'ch dilysu rydych chi'n llawer mwy tebygol o gael yr adborth hwnnw mewn ffordd sy'n fwy cadarnhaol, oherwydd rydych chi'n credu bod gan rywun eich bwriadau gorau yn y bôn ac nid ydyn nhw'n ceisio'ch cywilyddio.
Os yw'r ymateb i adborth yn negyddol, pam fyddai hyn?
Mae hyn oherwydd bod adborth yn aml yn gallu herio ein barn, ein credoau, ein gwerthoedd.
Pan fydd y rheini i gyd yn cael eu herio mae ein hego eisiau camu i mewn ac amddiffyn ein byd-olwg a diogelu ein hunaniaeth. Gall gael ein system nerfol deimlo fel hyn yn fygythiad uniongyrchol i'n bodolaeth.
Fel bodau dynol, mae gan bob un ohonom anghenion craidd o gael ein gweld a'u dilysu a'u clywed. Fodd bynnag, mae adborth yn aml yn cael ei fframio mewn ffordd sy'n anghefnogol iawn i hyn a gall wneud i ni deimlo ei fod yn fwy o farn a chywilydd ac euogrwydd.
Sut gallwn ni newid sut rydyn ni'n meddwl am dderbyn adborth yn ogystal â sut i ymateb iddo?
Mae'n bwysig iawn datblygu hunanymwybyddiaeth a dealltwriaeth o pam mae'r adborth hwn hyd yn oed yn teimlo mor fygythiol a negyddol yn y lle cyntaf. Mae deall y teimlad amddiffynnol hwnnw, y teimlad cynhyrfus ac anghyfforddus hwnnw, yn normal iawn. Mae'n naturiol iawn. Dyna ein ego yn ceisio camu i mewn a'n hamddiffyn.
Nid yw ein ego yn beth da na drwg ac nid yw'n gyfyngedig i wrywod na benywod. Mae o fewn pob bod dynol. Unrhyw bryd rydyn ni’n teimlo dan fygythiad, unrhyw bryd rydyn ni eisiau newid ein hagwedd ar hyn, rhowch sicrwydd i chi’ch hun ei bod hi’n ddiogel teimlo’r emosiynau hyn ac mai barn a chywilydd ac euogrwydd weithiau ni ein hunain neu eraill fydd yn ein cadw ni i mewn. meddylfryd cyfyngedig hyn yn y ffyrdd cyfyngedig hyn o edrych ar y byd.
Unrhyw ddynol o fewn sefyllfa rwystredig, dadl, neu unrhyw sefyllfa anghyfforddus, mae'r cyfan y maen nhw wir eisiau ei deimlo yn cael ei ddilysu a'i weld a'i glywed. Gallwn ddechrau gweld pawb arall mewn ffordd fwy tosturiol ac yna unwaith y gallwch roi hynny iddynt, yn baradocsaidd byddant yn rhoi hynny i chi ac yna bydd y ddwy ochr yn teimlo eu bod yn cael eu gweld, eu clywed a'u dilysu, sy'n mynd i arwain at lawer. gwell dealltwriaeth nid yn unig rhwng y ddau ohonoch, ond o'r sefyllfa yn ei chyfanrwydd.
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