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Fyra komponenter for kontaktskapande kommunikation
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Nonviolent Communication

= Dr Marshall B. Rosenberg (1943-
2015), amerikansk psykolog och
upphovsman till Nonviolent
Communication.

Har arbetat i hela varlden med
utbildning och medling och grundade
Center for Nonviolent Communication.




1. Observation vs tolkning el bedomning

Vad nagon sager eller gor. Nagot som gar att fanga med en
kamera. Inte tolkningar, bedomningar eller etiketter!

IH

“Du ar sa negativ

“Under motet har jag bara hort dig lyfta problem ...”



Kanslor vs vara tankar

Kanslor — fysiska reaktioner, vart signalsystem

“Det kanns som att ingen lyssnar pa mig!” eller

“Jag kanner mig ledsen och irriterad nar ni tittar i era papper
eller mobilen medan jag pratar”

“Jag kanner mig kritiserad hela tiden” eller

“Jag kanner mig osaker och ledsen nar ni lyfter era
invandningar innan jag ar klar”



Kanslor vs bedomningar

kritiserad - radd, orolig, frustrerad,
skamsen
ressad —.(.)ro.lig, overvaldigad,
P forbittrad
: - ensam, radd, ledsen,
ignorerad skamsen

forolampad - arg, generad






Grundantagande i NVC:

Alla manniskor har samma, universella behov.

Vad vi kanner beror pa om vara behov ar tillgodosedda eller
Inte.

Vara handlingar motiveras av en onskan att tillgodose behov.



Behov bakom vara kanslor

“Det kanns som att ingen lyssnar pa mig!” eller

“Jag kanner mig ledsen och irriterad nar ni tittar i era papper
eller mobilen nar jag pratar. Jag har ett behov av att bli lyssnad
pa men ocksa behov av respekt och delaktighet. Ar ni villiga att

“Jag kanner mig kritiserad hela tiden” eller

“Jag kanner mig osaker och ledsen nar ni lyfter era
invandningar innan jag ar klar. Det ar viktigt for mig att bli
forstadd och att vi kan samarbeta kring detta sa jag undrar om



Onskemal

Handlingssprak
Konkret
Gorbart i nuet




Konkret onskemal

"Visa respekt” ”Ar du villig att Iagga undan
mobilen medan vi pratar?”

)) o . lII
Lyssna pa mig! ”Jag vill prata fardigt innan du

sager ditt, ar det okej?”



Tre delari en kommunikationssituation

SYEWEI]EL
« Kontakt innat.

Self-

Arlighet S

« Uttrycka vad som pagar inom
0SS.

Empathy
Empati

 Lyssna pa vad som pagar i
nagon annan.

Honesty
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Ovning: Formulera ett NVC-budskap

Samtalsovning i triader

Person 1 ar den som ska skapa en kommunikation utifran NVC
Person 2 ar den som sager ett utmanande budskap
Person 3 ar observator och bollplank till person 1

Byt roll nar ni tar nasta mening.



Ovning 1: "Vi har inte tid att gor om det har”

Scenario: Du presenterar en 16sning som du tror &r mer hallbar pa
lang sikt. Din chef sager:

"Det spelar ingen roll om det ar ‘ratt’ |losning — vi har inte tid att
gora om allt nu.”

Anvand NVC for att:

1. Bekrafta chefens perspektiv (empati)
2. Uttrycka vad som ar viktigt for dig

3. Kom med ett konkret dnskemal



Ovning 1: Majligt svar

"Det spelar ingen roll om det ar ‘ratt’ [6sning — vi har inte tid att
gora om allt nu.”

"Jag hor att tidsaspekten ar viktig for dig, och att det har kanns
som ett hinder. Jag kanner mig frustrerad, for jag vill bidra med
|dsningar som haller 6ver tid. Skulle vi kunna satta oss en stund

och se om det finns ett mellanlage dar vi behaller kvalitet men
undviker att tappa tempo?”



Ovning 2: "Ni kranglar alltid till det”

Scenario: En samarbetspartner fran verksamhetssidan sager:

"Ni pa IT-sidan kranglar alltid till det — kan ni inte bara leverera
det vi ber om?”

Hur kan du:

» ta emot frustrationen utan att ga i forsvar
- bidra till kontakt och forstaelse

- visa var du sjalv star?



Ovning 2: Majligt svar

"Ni pa IT-sidan kranglar alltid till det — kan ni inte bara leverera
det vi ber om?”

"Jag hor att du verkligen vill ha en smidig process, och att det
har upplevs som ondodigt krangligt. Jag kanner mig lite
nedslagen — jag vill bidra till losningar som faktiskt fungerar for
er. Far jag stalla nagra fragor sa jag ar saker pa att vi har
samma bild av behovet?”




Ovning 3: "Det dar har vi redan testat”

Scenario: Du foreslar en idé. En kollega sager:
"Det dar har vi redan testat. Det funkar inte."

Anvand NVC for att:

- utforska kollegans erfarenhet
- visa vad som ar viktigt for dig
* bjuda in till samarbete



Ovning 3: Majligt svar
"Det dar har vi redan testat. Det funkar inte.”

"Tack for att du sager det — det later som att du har viktiga
erfarenheter har. Jag blir nyfiken pa vad du ser for utmaningar,
for det jag vill bidra med ar ju just nagot som fungerar. Kan vi
kolla tillsammans om nagot har forandrats i forutsattningarna
sen sist?”




Ovning 4: "Sluta prata om risker”

Scenario: Under ett mote sager en projektledare till dig:

"Du maste sluta prata sa mycket om risker hela tiden. Det
bromsar bara projektet."

Formulera ett svar som:

- visar forstaelse for projektledarens mal
» star upp for det du vill bidra med

» bjuder in till samarbete



Ovning 4: Majligt svar

"Du maste sluta prata sa mycket om risker hela tiden. Det
bromsar bara projektet.”

"Jag hor att du ar man om att vi haller tempot och inte fastnar.
Jag blir lite bekymrad, for for mig handlar risker om att undvika
storre problem langre fram. Kan vi prata om hur vi kan
synliggora det som ar kritiskt — utan att tappa fart?"






Individuell ovning: Sjalvempati

Tank pa en situation dar nagon gor eller sager nagot som du irriterar dig pa eller inte
forstar dig pa. Skriv ner alla tankar och beddmningar som kommer upp nar du tanker pa
denna person eller situation.

Oversétt dina bedémningar till observationer av vad den andre gor.

Vad vacker det har beteendet for kanslor i dig?

Vilka behov ar det som inte blir tillgodosedda av detta beteende? Vad ar det som du
vardesatter/ar viktigt for dig som inte personens beteende bidrar till?

Vad tror du den andre hade for kanslor och behov i situationen? Varfor gor personen pa
det sattet tror du?

Om du skulle prata med personen om detta, vad skulle du kunna be om for att bidra {ill
kontakt och dmsesidig forstaelse?



“Malséattningen med Nonviolent Communication &r inte att fordndra manniskor

och deras beteenden sa att du far det du vill; den ar att astadkomma relationer

grundade pa éarlighet och empati sa att allas behov kan tillgodoses”

Marshall B Rosenberg




Stort tack for idag!

Medlingscentrum
Drottninggatan 71C 070 - 743 49 99 ;
111 36 Stockholm annika@medlingscentrum.se @ ME‘dlIngscentrum

medlingscentrum.se



Lankar och lastips:

Nonviolent Communication - Ett sprak for livet, Rosenberg, B. Marshall (2017)
Nonviolent Communication i praktiken 2.0. Larsson, Liv (2011)
Bagaren & Svardet: var historia, var framtid — Eisler, Riane (2005)

The Center of Nonviolent Communication,
Foreningen Nonviolent Communication i Sverige,

Friare Liv forlag,
Material och 6vningsbok fran Visfera:



http://www.cnvc.se/
http://www.fnvc.se/
http://www.friareliv.se/
http://www.visfera.com/
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