vi kan kdnna nar vi har fatt vart behov tillgodosett @

Avslappnad Glad
Hoppfull Ivrig

Kar Lycklig
Lattad Nyfiken
Nojd Peppad
Sprallig Stolt

Saker Tacksam
Trygg Upprymd
Uppskattad Overraskad

vi kan kdnna nér vi inte har fatt vart behov tillgodosett @

Arg
Bekymrad
Frustrerad
Kénslig
Ointresserad
Osaker
Otalig
Radd
Spand
Svartsjuk
Uppjagad
Vansinnig
Chockad
Ensam
Forvanad
Ledsen
Orolig
Skam
Trott

Avundsjuk
Besviken
Irriterad
Nervos
Olycklig
Otrygg
Rastlos
Smarta/ Ont
Sur

Sarad
Uttrakad
Blyg
Deprimerad
Forvirrad
Hopplos
Missnojd
Radd
Stressad

Nedan ar ndgra exempel pa icke-kanslor, saker vi ibland sager i tron om att vi uttrycker en kédnsla nar det
mer ar en bedémning av vad en annan person gér. Om vi vill komma till forstaelse och kontakt sa behover

vi namnge eller beskriva det observerbara beteendet bakom dessa ord. Vad ar det som hander/sker ndr jag
upplever mig dvergiven tex. Och vad far det mig att kdinna? Bakom "icke-kdnslorna” finns ofta kianslor som
arg, ledsen, radd, orolig mm. (se listan for kianslor). EX: "Nar jag hor/ser/tanker... (observation) sa kidnner

jag mig...”.
Krankt Trangd
Utnyttjad Overgiven
Ifragasatt Mobbad
Attackerad Avbruten
Kritiserad Utesluten
Osynlig Missforstadd
Manipulerad Provocerad
Pressad Hotad
Avvisad




-Det ar viktigt for mig/dig med... -Jag/du langtar efter... -Jag/du vill ha... -Jag/du tycker om...

-Jag/du uppskattar...
KONTAKT ARLIGHET
Acceptans Integritet
Bekriaftelse Néarvaro
Empati Akthet
Forstadd
Hansyn LEK
Kommunikation Gladje
Kontinuitet Humor
Karlek Underhallning
Medkansla
Nérhet FRED
Omsorg Enkelhet
Omtanke Gemenskap
Respekt Harmoni
Samarbete Inspiration
Samhorighet Jamstalldhet
Sedd Ordning
Sjalvrespekt Réttvisa
Stabilitet Skonhet
Stod
Sékerhet MENING
Séllskap Acceptans
Tillhorighet Bidra
Tillit/lita pa Balans
Trygghet Deltagande
Uppskattning Effektivitet
Vardande Feedback
Varme Fira!
Omsesidighet Forstéelse
Hopp
BESTAMMA Kreativitet
Frihet Kunnande
Fri vilja Larande
Sjalvstandighet Medvetenhet
Spontanitet Omvaxling
Utrymme Stimulans
Sorja
FYSISKA BEHOV Tydlighet
Bekvamlighet Upptacka
Beroring Utmaning
Boende Uttryckande
Energi Utveckling
Luft
Lugn
Mat
Rorelse
Sékerhet
Sex

Vila

Kalla: Nonviolent Communication.




