VALKOMMEN!

NVC - EMPATISK KOMMUNIKATION

OLA TORNBERG




INNEHALL

10.00 Start, incheckning, mal

Problemet

Losningen
12.00-13.00 Lunch
Ovning, reflektion
|4.30-14-45 Paus

» Summering, Fragor
* 16.00 Avslut, fira!




Okad forstaelse for hur vi kan
r. formedla empati i samtal med
andra

x Nya verktyg

MAL

:é Nyfikenhet att testa dessa



MARSHALL ROSENBERG

NONVIOLENT COMMUNICATION - NVC

* Forhallningssatt och
kommunikationsmodell

* Syfte

* Tva fragor




PROBLEMET




VI LYSSNAR INTE
FOR ATT FORSTA.
VI LYSSNAR FOR
ATT SVARA.




VI HAR ETT SPRAKBRUKSPROBLEM

* Vi har lart oss att kommunicera och handla pa en viss (lag)

niva — 1.0

* Vi har inte utforskat och/eller tranat pa ett alternativ — 2.0




|.O POWER OVER PEOPLE

* Anvandande av harskartekniker
* Tro pa, och anvandande av ratt/fel/bra/dalig (bedomningar)

» Straff/beloningssystem som motivation

* Buggar




KOMMUNIKATION 1.0

e Kritisera
99 B e o
0
* Peppa

* Tycka synd om/Sympati

* Ge oombedda rad

* Ta over




KOSTNAD

Risk for missforstand/konflikter

Minskad kreativitet

Minskad motivation

* Samre gemenskap
> Okad psykisk ohalsa

e Samre effektivitet

i
ik
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LOSNINGEN




KONTAKT
FORSTAELSE




UTFORSKA KANSLOR
OCH BEHOV

* Visar att vi ar intresserade

Skapar kontakt och trygghet

Bygger tillit

Minskar smartan/oron




2.0 POWER WITH PEOPLE

FYRA STEG TILL KONTAKT OCH FORSTAELSE

|. Observation

2. Kansla
3. Behov
4. Onskemal

L




Exempel pa kanslor

* Intresserad

* Glad

* Stolt

* Avslappnad/trygg
* Lattad

* Nojd

* lvrig

* Tacksam

* Hoppfull

* Kar

Sorgsen/Ledsen
Skam/skuld
lIsken/arg

Radd

Besviken
Frustrerad
Ensam

Orolig/ Stressad
Trott

Uttrakad

Forvirrad




Syftet med 6vningen ar att fa mer forstaelse for vad som ar kanslor istallet for
strategier, tankar, asikter, tolkningar eller bedomningar.

| par: prata om vad kanslan bakom foljande uttryck kan vara:

* Jag kanner mig inte uppskattad.

* Jag kanner mig respekterad.

* Det kanns som att du inte bryr dig om mig.

* Det kanns som att alla bara har tid for sina egna grejer.

* Det kanns som att jag alltid ar den som diskar.

* Det kanns som att det inte ar nagon idé langre.

* Orkar inte mer nu. Ingen forstar, varken varden eller andra.
Jaklar vilket jobbigt samtal jag hade nu!

Att du aldrig kan plocka upp efter dig!




BEHOV

Universella

Neutrala

Alltid |
huet




Exempel pa behov

Kontakt
Empati
Bekraftelse
Omsorg

Acceptans
Stod

Til
Til
Sja

horighet
it — att lita pa
vstandighet

Forandring

Sakerhet/trygghet
Vila/somn
Mat/dryck/naring
Akthet/Arlighet
Integritet
Humor/underhallning
Utveckling/att fa bidra
Fira och sorja
Omvaxling
Tydlighet

Balans




Syftet med Gvningen ar att fa mer forstaelse for vad som ar behov istallet for
strategier, tankar, asikter, tolkningar eller bedomningar.

| par: prata om vilket behov som ar tillgodosett eller inte i foljande uttryck:

* Jag kanner mig inte uppskattad.

* Jag kanner mig respekterad.

* Det kanns som att du inte bryr dig om mig.

* Det kanns som att alla bara har tid for sina egna grejer.

* Det kanns som att jag alltid ar den som diskar.

* Det kanns som att det inte ar nagon idé langre.

* Orkar inte mer nu. Ingen forstar, varken varden eller andra.
Jaklar vilket jobbigt samtal jag hade nu!

Att du aldrig kan plocka upp efter dig!




Exempel pa utforska kanslor

Alltsa, det dr sa jdkla stressigt! Orkar inte mer nu.

Jag gissar att du kanner dig trott/less/utmattad just nu?

Alt. Det later som du kanner dig...?

Det verkar som du kanner dig...?
Forstar jag dig ratt i att du kanner dig...?
Sa du kanner dig...? Staimmer det?




Exempel pa utforska kanslor och behov

Alltsa, det dr sa jdkla stressigt! Orkar inte mer nu.

Jag gissar att du kanner dig trott pa att ha det sa har?

Kanske skulle du vilja ha forstaelse for hur mycket du har att gora?

Alt. Och du langtar efter...?
Det later som att du skulle tycka om...?
Det verkar som att det ar viktigt for dig med...?




Ja, dr helt slut!

Det later som du verkligen langtar efter att fa vila? Har jag fattat
ratt?

Ja, men det gar ju inte. Har sa jakla mycket jag mdste fa gjort.
Sa just nu kanns det ratt hopplost, eller?

ja...

Ok, du far jag kolla... Ar det sa att du skulle behéva lite
hjalp/avlastning?

Ja, precis! Det vore skont.




Ja, kan tanka mig det. Finns det nagot du kan gora eller saga till
nagon for att fa hjalp/avlastning? Har du nagot onskemal?

Vet inte... Kan ju kolla om jag kan ldmna in rapporten ndsta vecka istdllet.
Ok, det later som en plan.

Finns det nagot jag kan gora just nu?

Nja, vet inte. Tack for att du lyssnade!




CHATT-OVNING - Rollspelsévning i BOR 2 & 2 (3 vid ojimnt antal)

Tva samtalsovningar a’ |5 min/gang. Bada kommer att vara volontar respektive stodsokande.

Anvianda en egen berattelse: Valj en situation som skavt eller varit svar. Valj nagot som du processat
fardigt och som du kanner dig okej med att dela. Ibland lattare da du inte behover “spela teater”.

Anvanda ett rollexempel: Ta en stund och tank dig in i rollen som stodsokande. Hur lever personen, med
vilka osv? Vilket tillstand tror du hen befinner sig i, bade kanslomassigt och i sin verklighet?

Tank pa att vara schyssta och inte spela en valdigt ’svar” stodsokande.

Fokus ligger pa volontdrsrollen och att fa till en kontakt/relation genom att utforska
kanslor och behov. Samtalet ska inte bli ’klart” under dessa |5 min.

Ta en minut och prata ihop er. Kom overens vem som borjar som ar volontar resp stodsokande.
Den som spelar volontar haller koll pa tiden.

Starta chattfonstret. For att fa till chatt-kanslan, stang av kamera och mikrofon.

Volontar inleder samtalet med; "Hej och valkommen till UK-chatten.”

Skriv i 15 minuter. Dela i 5 min. Byt roller.

Ni kommer tillbaka till stora rummet automatiskt nar tiden ar ute.




SUMMERING

a

|.0 POWER 2.0 POWER KONTAKT OCH  KANSLOR OCH
OVER PEOPLE WITH PEOPLE FORSTAELSE BEHOV




FRAGOR?




VILL DU
VETA MER!?

EN PODD OM KOMMUNIKATION |
ALLMANHET OCH OM LYSSNANDE |
SYNNERHET.




TACK!

OLATORNBERG.SE
INFO@OLATORNBERG.SE




VAD GORJAG NAR JAG KOMMIT FRAMTILL VAD
BEHOVET AR, EXVILA/FRID/SALLSKAP?

> Ga till Onskemalet; “Nu nir du vet att det 4r vila du lingtar efter, finns det nigot du kan

gora for att fa vila? (Pa ett annat satt an att sjalvskada/do mm)




VAD GOR JAG OM DET INTE GAR ATT FA BEHOVET
TILLGODOSETT?

* Ibland ar det en hjalp i sig att fa mer tydlighet kring vilka kanslor och behov jag har just
nu. En del av smartan forsvinner kanske.
Om det inte finns ngn mojlighet att fa det jag langtar efter, trader behovet av att sorja in.
“Hur kanns det nar du tanker pa att du inte kan fa det du langtar efter just nu?/ Jag gissar
att det kanns bade frustrerande och ledsamt/sorgligt? Kanske skulle du vilja lita pa att du

kan fa det (behovet) ganska snart?
Jag onskar att jag kunde gora ngt sa att du fick det du langtar efter, och just nu kan jag

varje fall vara med dig har och nu. Hur kanns det?”




SKAM OCH SKULD

Skammen attackerar vem jag “ar”. Jag ar dalig/ful/dum etc.

Leder till tillbakadragande.

Skam lever pa tystnad, hemlighallande och domande.

Empati ar motgiftet. Att bli lyssnad pa.Att fa hor att andra ocksa kaimpar med liknande saker.

“Jag kanner igen mig i det du berattar. Jag kampar med liknande saker.”

Skulden attackerar vad jag gjort. Jag gjorde fel.

Leder till att jag vill stalla till ratta.




