Lathund for fungerande kommunikation

Grunderna

Forsok forst att forsta, forst darefter att sjalv bli forstadd.

Dorroppnare: “beratta mer”.

Lyssna efter den underliggande kdnslan.

”Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

Bekrafta den andre, visa att du tycker hens kansla &r forstaelig och okay.

Anvand "jag-budskap”.

Mer om empatiskt lyssnande

Lyssna noga pa den andres beréttelse.

Aterge, "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla da dven de underliggande
kénslor och farhdgor som du tycker dig uppfatta.

Fraga om du har uppfattat den andre ratt.

Forsok fanga upp den andres behov och 6nskemdl. Férmedla vad du uppfattar att den andre
behover i den aktuella situationen, och vad hon vill ha fran dig.

Fraga om du har uppfattat dven detta ratt.
Bekrafta svaret och beratta vad du nu skulle vilja gora.
Fraga om den andre &r ndjd med detta, eller om hon vill att du d@ndrar eller lagger till nagot.

Tacka for samtalet och férmedla att det gett dig nagot av varde for din egen del (om det ar
sant).

Vill jag paverka madste jag borja med att lyssna

Det ar inte bara en moralisk utan dven en praktisk fraga.

Om jag vill paverka en annan manniska ar jag sa illa tvungen att borja med att verkligen
lyssna pa och forsta henne.

Om jag inte gor det kommer jag inte att ha tillracklig insikt i hennes situation och behov for
att kunna foresla alternativ som hon skulle ha nytta av.

Hon kommer inte heller att vara intresserad av mina férslag, om hon inte upplever att jag
forst sett henne och forstatt hennes behov.
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