Goda relationer dr ingen slump

(OBS: en del dubbletter hdr, da
somliga bilder dven finns under andra

rubriker)




Hur 3r relationsfordelningen i ditt liv?

“Negativa” :

. Soblice Neutrala:

 Ingen

. .?.\rfgl:? a kdnslomdssig
» 9 inverkan
e Tdrande

» Destruktiva



Det finns de som 3r ritt “rationells”...

“Negativa” :
« Jobbiga Neutrala:

- Svara « Ingen

- Trakiga kdnslomdssig
« Tdrande inverkan

* Destruktiva



... de som gillar sina medminniskor...

Neutrala:

* Ingen
kdnslomdssig
inverkan




...och de som har ett rent helvete!

Neutrala:
* Ingen
kdnslomdssig

inverkan




Lycka i relationer




www.medscape.com

Lyckliga mdnniskor ar
sammanbundna med
varandra i ndatverket.

Ju fler lyckliga mdnniskor
man har runt sig, ju storre
chans att man sjalv ar
lycklig.

Ju mer centralt i sitt
ndtverk man befinner sig,
desto storre chans att man
ar lycklig.

Ju mer sammanbundna och
lyckliga ens vénner och
familj dr, desto lyckligare
blir man sjdlv.

Dynamic Spread of Happiness in a
Large Social Network. BMJ 2008.



Vi kan inte ensamma bdra vara oden,
det dr omdnskligt,

men det dr sa vi lever,
som om Vi ensamma bdr vara oden.




Att leva = Inter homines esse, "att vara bland
madnhiskor”




Att leva = Inter homines esse.
Ordagrant: “att vara bland manniskor”

Att vara dod = Inter homines esse desinere.

Ordagrant: “upphéra att vara bland manniskor”







Hur vi kommunicerar med andra
bestdmmer i slutdnden var

livskvalitet.

Anthony Robbins, utbildare och coach.



Intuitiv bedémning

Bild av okdnt ansikte 0,1 sekund -

y 2

Bestdmd asikt om huruvida personen dr:
Nagon att tycka om
Nagon att lita pa
Kompetent




Spedelneuronen 4r boven

“..ger en spontan,
omedveten information om
kdnsloldget och avsikterna
som en annan manniska har

genom att spegla den
handlingsintention som
denne har."



Det goda motet

Den viktigaste forutsdtningen for ett gott
mote dar att jag vill motas, och visar det!




Ar det en SLUMP vilka vinner jag har?




Varfor har vi det som vi har det tillsammans?

Vara relationers kvalitet dr
inte av en slump.

Trettio tuffal

De dr resultatet av ett antal vadl
definierbara personliga

innan det 5r fx
— ar for
G TR Sent

egenskaper och beteenden.

)’




Om forhallanden och relationer

[Vc‘ir' kultur: \ Ett alternativt perspektiv:

e Alla sdtt att vara pa, och e Snarare beroende av
alla kombinationer av individernas individuella
kontrahenter, gar lika bra; kvaliteter. Man kan inte
det handlar bara om vara/bete sig hur som helst
relationsteknik och tro att man dnda ska fa

ett lyckligt forhallande

e Det rdacker inte att
e Huvudsaken ér att jdmka/matcha pa ytan, inte

férhdllandet hdller / att dglerepl
man inte skiljer sig e Vivill inte bara halla ihop;

k \-j forhallandet ska ge oss nagot

1768




Funkar om jag vill fa Funkar INTE lika bra:
bra vdnner:
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Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till kompis?

1770



Eqgenskaper/beteenden som gynnar goda
relationer




Mindre effektiva egenskaper/beteenden

Brist pa allt det foregaende
Sjdlvcentrering/narcissism

Behov av att kontrollera var omgivning
Retlighet

Impulsivitet

Oforutsdagbarhet

Hetsighet

Misstdnksamhet

Njutningslystnad




Vilka verktyg har vi?

Kdrlek

Empati och medlidande
Humor

Sunt fornuft

Kunskap och erfarenhet
Akthet

Vart eget liv

Var egen person




\\

Du behover inte
vara intressant.

Det rdcker att du /
BRYR dig!

\\\/



God kommunikation dr inte

fullt sa svart som det pastas ' /

Man kommer vdldigt langt genom att vara

dkta, skapa fortroende, visa respekt, ta

den andre pa allvar och visa att man vill
den andre val.

Om jag bryr mig pa riktigt och visar litet
hyfs foérlater andra mig en hel del.

1775



Vad utmdrker en frisk manniska?

1776



Recept nr 3 for ett lyckligt liv?

Det du kommer att fa ut av ditt liv
star i direkt proportion till...

.. din férmadga att ge andra manniskor
det de vill fa ut av sina liv.

Michael Rangne 1778



V

Eqenintresse och omtanke
C ) )
Omtanke




Kan det vara sa att...

..man maste GE nagot for
att fa nagot?

1782



“Det dr en av de vackraste kompensationerna
hdr i livet att ingen uppriktigt kan férsoka
hjdlpa nagon annan utan att hjdlpa sig sjdlv.”

Ralph Waldo Emerson
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Den vise hopar inga skatter.
Han lever for andra; da réner han framgang.
Han ger at andra; da far han éverflsd.

Konfutse




"Examine your motives"”

e

"I saw that if one” s motives are wrong, nothing can
be right. It makes no difference whether you are a
mailman, a hairdersser, an insurance salesman, a
housewife - whatever.

As long as you feel you are serving others, you do
the job well. When you are concerned only with
helping yourself, you do it less well - a law as
inexorable as gravity."

Arthur Gordon




Recept for ett meningsfullt liv?

Jag lever mitt liv utifran att jag gér skillnad.

Vad jag goér, hur jag dr, vem jag ar gor skillnad for varje
mdnniska jag moter i mitt liv, var dag och var stund.

I varje mote med en annan mdnniska har jag en méjlighet att
gora skillnad fér denne, att ge nagot av mig sjdalv till
varlden.

Varje mote dr samtidigt en méjlighet dven for mig sjdalv. En
mdjlighet att uppleva glddje, mening, facksamhet, kompetens,
flow. Och en mgjlighet till utveckling och sjdlvkdnnedom.




Recept # 1 for ett lyckligt liv

Bygg relationer




Modell for ett givande liv: ge, men smart!
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Recept # 2 for ett lyckligt liv

Gora gott och se

resultatet




Recept # 3 for ett lyckligt liv

Se, var tacksam
for och glad dig at

allt bra i ditt liv




Fordldrar som dlskade
varandra OCH mig

Rickard Wolff




Anknytning

» Vi behéver nagon att ga till ndr det dr svart.

 Men manga har inte lyckats ersdtta
fordldrarelationen (om den alls funnits).

* Manga fordldrar klarar inte att lyssna pa sina
barn ndr de har problem. Mdste orka lyssna tills
barnet pratat fdrdigt.

Tack till Bjorn Wrangsjé



Anknytning

Autonomifanatism i Vdst, pa bekostnad av férmagan
att utveckla djupa relationer. Ett stort trdd behover
djupa rotter.

Fordldrarna har sa mycket annat de ska hinna med,
ddrfor uppmuntrar de barnens sjdlvstdndighet.

Barn behover enskild tid med vardera fordlder.
Relationer dr alltid en till en - inte i grupp ens om
det dr god stdmning i familjen.

Tonaringar éppnar ibland ett “fonster”, och det gdller
att vara tillgdnglig da.

Tonaringen behsver fa bekrdftat att han fortfarande
har mdjlighet att komma till fordldrarna.

Tack till Bjorn Wrangsjo



Identitetsutveckling

« Barn mar inte bra av att behéva oroa sig fér eller ta ansvar
for sina fordldrar.

* Narcissister:
— Stora utanpa, sma inuti.

— Later inte andra bli viktiga for dem, dven om de har
vanner.

— Se deras ensamhet!

— Vandra med honom en bit pa vdgen, visa att du ser att
han har det svart.

Tack till Bjorn Wrangsjo



Alla mdnniskor avskyr att ta
order

“The key to comittment is

involvement.
No involvement, no comittment.”




Alla mdnniskor avskyr att
ta order

Tala inte om for medarbetaren vad han
ska gora om du inte blir ombedd - fraga

istdllet vilka forslag han sjdlv har och vad
han tycker vore den bdsta losningen.




Skaffa dig en invitation

"Jag hor a’r’rm
har det svart,

och jag skulle
gdrna prata
med dig om
det. Skulle du
vilja det?"”

1799



1. Be proactive (freedom to chose)

a 2. Begin with the end in mind (choice)

L

Ge och hall l6ften

3. Put first things first (action)

Involvera
andra och
arbeta
fram
|6sningar

1 6. Synergize (creation) j




Andra delen:

Komma overens
med andra

1801



Win/win handlar om min instdllning

-

"Win/win is a frame of mind and heart that
constantly seeks mutual benefit in all human
interactions... With a win/win solution, all parties feel
good about the decision and feel committed to the
action plan... It s not your way or my way: it’s a
better way, a higher way."

Stephen Covey




Vad dr priset for en win/lose-6verenskommelse?

Innan du bestdmmer dig for att satsa pa eller

acceptera en win/lose-overenskommelse till din
“fordel”:

Vad kostar denna 6verenskommelse dig sjalv
och/eller din organisation pa ldngre sikt?

=




16-aringen pa villovagar:

Har hon nagon anledning att lyssna pa dig?




16-aringen pa villovdgar

Varfor skulle hon lyssna pa dig?




Forutsdttningar for kreativt samarbete

Hogt kdnslomdssigt Forsoker forsta
bankkonto varandras behov




Det emotionella bankkontot = det fortroende och
den trygghet som har byggts upp i forhallandet

%




AT

Ett vdlfyllt konto leder till tillit, fortroende och respekt 07
och majliggor uttag ndr det behovs och nar vi klantar
0SS

EMOTIONAL BANK ACCOUNT

Vill du ha goda relationer - gér insdttningar!

< —



Vad dr det vi ska sdtta in?




Diskutera:

Vilka insdttningar kan du géra pa dina
kompisars konton, som skulle géra att
de blev glada och som inte ar for

jobbiga for dig att gora?




Diskutera:

Vilka insdttningar kan ni gora pa
medarbetarnas konton, som troligen
skulle ge ett stort tillskott av
fortroendekapital utan alltfor stor

kostnad for er?




|/

Vilken dr valutan, dvs vad dar det vi ska satta in?

A1t ge den andre vad han
behdver, och hjdlpa honom

se att det dr det han far.




i

Vilken ar valutan, dvs vad ar det vi ska satta in?

Vanlighet Att ge den andre vad han

8"“*0""3 behéver och att hjdlpa
msorg honom att se att det dr det

Respekt han far!

Arlighet :

Halla mina loften

Lyssna forutsattningslost och verkligen forsska forsta
Acceptans

Uppskatthing av personen och dennes asikter

Och en hel del annat...

Jesper Juuls bocker om vad "karlek” egentligen innebar
rekommenderas varmt. Hur dlskar jag en mdnniska sa att
denne kdnner det och har nytta av karleken?




Y

Coveys forslag pa valutan, dvs vad vi ska satta in

1. Lyssna forutsdttningslost och forsok verkligen forsta.
2. Forsumma inte sma omtdnksamheter och vdnligheter.
3. Hall utfdstelser.

4. Klargor férvantningar.

5. Visa personlig integritet

6. Be uppriktigt om ursakt ndr du gjort ett uttag.




Alla mdnniskor har behov - alla
madnniskor vill nagot

Identifiera och tillfredsstill
mdnniskors behov!




Om att skapa en allians - en borjan

A o
o — 2 o
1. Alla vill nagot.

2. Finn ut (fragal) vad just denne medarbetare vill.
3. Bekrdfta 6nskemalet.
4. Formedla att du vill hjdlpa honom att uppna detta.




Onskan eller behov?

Vad medarbetaren vill och
onskar

Vi maste borja har; Onskningar
intressera oss for och ta
reda pa.

Bade vill och

_ behover
Vad medarbetaren behover

Vi maste intressera oss
dven for detta, utan att
satta oss over
medarbetaren eller
reducera honom ftill objekt.




Om den andre ar viktig for dig - visa det

Du maste lata det som dr viktigt
for den andre vara lika viktigt for
dig som personen dr viktig for dig!




Lifesaver for forhallanden

Fungerande
forhallande:

"Stop making each
other wrong!”

y/

7
Fantastiskﬁ

forhallande:

"What do you want

in life?"
-

1820




Vilka insdattningar kan du gora pa dessa konton?
Skriv en insdttning du skulle kunna gora hos var och en.

Min partner?

Min fru?

Mina barn?

Mina vénner?

Mina medarbetare?

Min chef?




Narcissistens tragik

Ndar allt d@r en rdttighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man far

Det gar inte att gora
ndgra insattningar!




Varje problem i relationen dr en mgjlighet!
En mdjlighet att bygga upp det emotionella
bankkontot i denna relation.

Samma férhallningssdtt kan tillampas med
missnojda kunder och medarbetare. Vi
forsoker l6sa problemet och férbattra var
relation samtidigt.

Vi hjdlper kunden och odlar var relation.




Vilken sorts ledarskap utévar du?
Hur relaterar du till dina kunder?

Transformerande/forvandlande

Transaktionellt

Fokus pa
overenskommelsen
och utfallet.

Samma utgangsldge
vid ndsta
forhandling.

Paverkar den andra personen
och er relation.

Bygger upp ett

fortroendekapital och
relationen.

Nytt och forbdttrat
utgangsldge vid varje ny
forhandling.




Ett litet forslag till dig som vill stdrka bade
dina relationer och din integritet

Ndr du talar om en annan - sdg inget
du inte skulle sdiga om personen var i
rummet och horde vad du sdger




Vana 4-6 i praktiken

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen att vi
bada ska bli ngjda (vana 4).

Jag ska forst sjdlv forscka forsta den andre (vana 5).
Ndr denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjdlv forstadd (vana 5).

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre strava efter
kreativ problemlgsning ddr vi skapar bdttre I6sningar och
ur psykologisk synvinkel battre dverenskommelser dn de vi
ursprungligen foreslog varandra (vana 6).




Samarbete som funkar

Jag ndrmar mig varje relation med instdllningen
att vi bada ska bli ngjda.

Jag ska forst sjdlv forsoka férsta den andre.

Ndr denne kdnner att jag férstar ska jag i min tur
forsoka gora mig sjdlv férstadd.

Ddrefter ska jag tillsammans med den andre
strdva efter kreativ problemlgsning.




Vana 4-6 i praktiken

"Lat oss finna en lgsning vi bada tycker dr bra. Ar du med pa
det?” (vana 4).

. "Lat mig forst lyssna pa dig"” (vana 5).

. Kommunicera det den andra férmedlar pa ett sdtt som gor
att denne kdnner sig sedd och férstadd pa djupet. “Lat mig

se om jag forstar dig ratt. Du kdnner dig [...] och vill [...]
ddarfor att [...] Har jag uppfattad dig rdtt?” (vana 5).

. Forst nu beskriver du ditt eget 6nskemal och bakgrunden till
det (vana D).




Vana 4-6 i praktiken

5. Forsok nu tillsammans finna en l6sning som bada tycker dr
bdttre dn nagon av era egnha ursprungliga alternativ (vana 6).

6. I enanda av respekt och émsesidig forstaelse satsar vi
hogre dn “win-lose” och “lose-win", inte heller ngjer vi oss
med en kompromiss. I stdllet skapar vi genom djup dmsesidig
forstdelse, win-win-instdllning och kreativ samverkan nya
alternativ och mgjligheter som vi bada kan kdnna oss genuint
ngjda med och som tillgodoser bada parters behov och
onskemal (vana 6).




Bra samarbete

“Lat oss forsoka komma pad en l6sning som vi bada
tycker dar bra. Ar du med pa det?”

. "Lat mig forst lyssna pa dig. Berdtta hur du tdnker och
vad du villl"

. "Lat mig se om jag forstar dig rdatt. Du tdnker alltsa

att.. och darfor vill du att..?"
. Forst nu berdttar du vad du sjdlv vill och varfor.

. Forsok nu tillsammans finna en lésning som ni bada
tycker dr bdttre dn nagon av era egna ursprungliga
alternativ.




ok w

Kampen om TV’ n

L&t oss forscka hitta en l6sning som vi BADA blir
nojda med.

Forklara forst for mig vad du vill, varfor du vill det,
hur du tdnker. Varfor vill du se pa TV just nu?

Sa du menar alltsa att... Har jag forstatt dig ratt?
Lat mig nu berdtta om hur jag sjdlv tdnker.

Okay, nu har vi hért varandra. Lat oss hitta pa sa
manga bra forslag vi kan som skulle I6sa problemet,
och se om vi kan enas om nagot av dem.




Vana 4-6 ar ingen manipulationsmetod

Jag kan inte skorda utan att forst ha planterat och vattnat
min sadd. Det finns ingen “quick fix".




Vdgen till win/win

Onskade resultat
Riktlinjer
Integritet Fortroende, Resurser

Mognad emotionellt bankkonto Redovisning
Konsekvenser

&Ove{i/;lddsmen’rali‘ref / l

1. Karaktdr ——_» 2. Relationer ==% 3. Overenskommelser

4. System/struktur som stddjer win/win
5. Processer som stddjer win/win




Ni deltar inte i samma samtal

RAd for krisstédsarbete, modifierade va av Irvin D Yalom



Habit 5

Seek first to understand,

then to be understood




The deepest hunger of
the human soul is to be
understood.

Stephen R Covey




Vad menar vi med “empati”?

Skilj p att
Forsta att en annan har det svart
Forsta hur det kdnns
Kdnna samma kdnsla som denne
Bry sig om den andre och dennes kadnslor (sympati)

1838



Det goda motet

"Empati betyder att fanga upp och férsta en
annan mdanniskas kdnslor och vdgledas av den
forstaelsen i kontakten med den andra.”

(l”d ”nhn

EMPATI

ravinthy
y




Empatiskt lyssnande

Att lyssna | syfte att forstd!

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt,

Du férséker trdnga djupt in i den andres hjdrta
och hjdrna, kdnslor och tankar,

Du lyssnar efter kdnslor och innebérd.

Mdlet d@r att kunna beskriva den andres uppfatining
lika bra som han sjdilv.




Empatiskt lyssnande

Att lyssna i syfte att forstd.

Du lyssnar pd djupet, helt och fullt,

Du férsoker trdnga djupt in i den andres hjdrna och
hjdrta, tankar och kdnslor, i syfte att se sakerna som
hon sjdlv ser dem,

Du lyssnar efter kdnslor och innebérd.

Mdlet dr att forstd och kunna Gterge den andres
uppfattning lika bra sem han sjdlv.




Hoér jag bara orden missar jag kanske alltl

Ord
*

Kdnslor

N 3
Onskningar

L 3

Medveitna behov

L 3

Omedvetna, fundamentala mdnskliga behov




Vad menar vi med att “forsta"?

[

Den stackars
egentliga
varlden -

"verkligheten" -
som den
faktiskt ser ut
syns knappt pa
grund av alla
palagringar!

(>

Vdrlden som
vi tror att
den ar

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut

Den andres
bild
av vdrlden

Varlden som
den andre vill
att den ska
se ut




Att "forsta” pa djupet:
Att se den andres cirklar battre dn han sjdlv, och kunna aterge
dem till honom sa att han sjdlv ser dem klarare dn forut

Vdrlden
som den

faktiskt dr




Att forstd mig dr att se vdrlden fran mitt
utkikstorn, som jag ser den.

Vadlkommen upp.
Sa ska jag sedan stiga upp i ditt utkikstorn, sa att vi
kan farsta varandra.

1845



A1t lyssna empatiskt

Lyssha noga pa den andres berdttelse.

/i‘rer'ge "spegla”, vad du uppfattar att den andre sagt. Spegla
da dven de under/lggande kdnslor och farhagor som du tycker
dig uppfatta.

Frdga om du har uppfattat den andre ratt.

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

Frdga om du har uppfattat dven detta rdtt.
Bekrdfta svaret och berdtta vad du nu skulle vil ja gora.

Frdga om den andre @r ngjd med detta, eller om hon vill att du
dndrar eller ldgger till ndgot.

Tacka for samtalet och férmedla att det gett dig ndgot av
vdrde for din egen del (om det @r sant).




Empatiskt lyssnande och affdrer

En amator sdljer produkter.

Ett proffs sdljer losningar pa problem och behov.

Men da maste han eller hon veta vilka dessa dr - vilket
fordrar empatiskt lyssnande.

En bra advokat skriver motsidans plddering innan han
utarbetar sin egen.




Vana 5 och proaktivitet

Varfér vanta tills nagon kommer med problem?

Anvdnd din kompetens inom vana 5 till att férebygga
problem.

Var med dina ndrmaste pa tu man hand, dela deras liv,
lyssna pa dem, forsta dem, hér vilka problem och
svarigheter de har, lér fran dem, ge dem luft, fyll pa
bankkontot.

Se livet genom varandras dgon.

Investera i dina medmanniskor!




Vana 5 och proaktivitet pa jobbet

Invdnta inte krisernal

Avsatt istdllet tid med dina medarbetare, kunder och
leverantdrer pa tu man hand.

Ge och skaffa drlig och korrekt aterkoppling.

Fyll pa emotionella bankkonton och bygg relationer.




Mentaliseringsbaserad terapi

Att mentalisera innebdr att géra
egha och andras handlingar
begripliga utifran bakomliggande

mentala avsikter; som onskningar,
kdnslor och férestdllningar




Tdnk om kdrlek helt enkelt dr att...

Lyssnal?

Create in me, oh God, a listening heart!

1852



En tanke...

Kan det vara sa att ndr du ldrt dig lyssna
helt och fullt, med total ndrvaro och
uppmdrksamhet, sa har du samtidigt lart dig
hur man dlskar en mdnniska?

1853



n

Istdllet for “"uppfostran”, “lydnad”, “grdanser”..?

Nar...

= Ndra

= Ndrhet
= Ndrvaro
= Ndring

= Ndrande

1854



I stdllet for metoder och tekniker

Kontakt och relation

Ndrvaro

Dialog

Lyssha - pa det som sdgs, och det som inte sdgs

Ena 6rat mot innehallet och det andra mot processen
Lyssna nhoga pa dina egna kdnslor och reaktioner

Var medveten om den andres reaktioner

Mét den andre pa ett existentiellt plan

Respekt och likvardighet

Medkdnnande - det kunde lika gdarna varit jag sjdlv!

1856



Var litet NYFIKENI

Den andres beteende dr alltid meningsfullt...

..dven om vi inte alltid lyckas férsta meningen! /
/

"
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"Det ligger nagot i det du sdger”

“Den nyttigaste
ldxan livet ldrt mig

dr att idioterna
ofta har rdtt.”

1858



Hur tdnker du nu?

1859



Att fraga "varfor” fungerar sdllan.
Prova i stdllet:

Hur tdnker du nu?

Hur tdnkte du da?

1860



Empati i praktisk handling

Vad behédver denna mdnniska just nu?

Y

Hur kan jag hjdlpa henne med det?



Mer om empati i praktisk handling 47 [

73

Hur kdnns det jag just nu sdager eller gor for
den andre?




90'”

"l know exactly how you feel."
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Svart med empetin sympatin? v

Vilken otrolig tur jag har, for...

e ?

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvll
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"Det som dr botte
dig dr botten ocks
andra.”

Gunnar Ekelof
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Lathund for fungerande kommunikation

Forsok forst att forsta, forst darefter att sjdlv bl
forstadd.

Dérroppnare: “berdtta mer”.

+ Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
- "Spegla” vad du uppfattar att den andre sdger.

Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kdnsla ar
forstdelig och okay.

Anvdnd “ jagbudskap”.




Den enklaste modellen

1. Jag hor att...
2. Da tdnker och kdnner jag att...
3. (eventuellt: ..ddrfor att...)

4. Jag vill istdllet att...

1868



Exempel pa du-budskap:

Fran Mentors fordldrakurs



Exempel pa jag-budskap:

Fran Mentors fordldrakurs



Validering

Lyssna och observera.

Summera, spegla, aterge, formedla korrekt
forstaelse.

“Lds av" och férmedla forstaelse av det outsagda.
Bekrdfta och gor begripligt utifran historien.
Motverka “jag borde inte vara / kdnna / bete mig sa
hdr".

Bekrdfta och gor begripligt utifran nuvarande
omstdndigheter.

Behandla personen som en jdmlik och sann person, var
genuin.

1871




Vi vill varken ha berom
eller metoder

Vi vill ha dkta kontakt
och ndrande relationer



Vi vill inte heller fa
"beloning

lll

Ddremot gdrna bekrdftelse,
uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for
dkta kdnslor.




Och inte heller vill vi bli
"beteendemodifierande”.

Vi vill vara en vardefull
madnniska i en dkta relation!




Vi vill inte heller bli foremal for

"beteendemodifierande” tekniker

och metoder eller andra former av
manipulatiiv objektifiering.

Vi vill vara en vardefull mdnniska i en
dkta relation!




Man vill bli dlskad

i brist ddrpa beundrad
i brist ddrpd fruktad
i brist ddrpa avskydd och féraktad.

Man vill inge manniskor nagon sorts kansla.
Sjdlen ryser infor tomrummet och vill kontakt
till vad pris som helst.

Ur “Doktor Glas” av Hjalmar Séderberg




Alternativ till berom:

"“TACK!"




ss— Y
Ar det verkligen "beram” och
"beléning” vi vill ha?

N

@?naﬂv till berom: "TACK!"




pr——

Ar det verkligen "beram” och
"beléning” vi vill ha?

Eller vill vi ha bekrdftelse, uppskattning, uppmuntran,
kdrlek och andra uttryck for dkta kanslor?

Vi vill inte vara "duktiga” - vi vill betyda nagot for en
annan mdnniska, vi vill berora denne.

< Alternativ till berom: "TACK!"

; il




Vill du revolutionera ditt liv?

Michael Rangne 1881



Ar inte kdrlek.

Riskerar att ersdtta dkta kommunikation,
varme, kdarlek och bekrdftelse.

- Maste vara dkta, drligt, personligt och spontant.

Har betydelse for sjdlvfortroendet, men gor
inget for sjdlvkdnslan.

Far inte vara slentrian.
- Kan vara beroendeframkallande.
» Skapar latt rddsla for kritik.

Ar ofta kort och gott en dalig vana.




Diskuteral Hur formedlar du berom,
uppskattning och kritik pa ett bra sdtt?

Relevant, det ska finnas en god anledning.
Akta och uppriktigt menat.
Personligt.

I rdatt tid, det vill sdga snarast.

Kritik ges alltid i enrum men berdom gdrna infor
andra.

Michael Rangne 2016-10-01 1883



Hur nar jag fram med kritik?

. Du maste vilja personen vil fér att kunna hjélpa.

. Sdg det bara en gang, vanligt och respektfullt.
Ldmna det med det -> far battre resultat. Man far

se tiden an ndr man sagt det man behévde sdga.

Féreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”



Finns det nagot alternativ till berom och kritik?

-

Var nyfiken - vem ar den hdr mdnniskan, och
vart ar han/hon pa vdg?

Lyssna, var infresserad och autentisk, odla en
jamlik relation ddr bada har samma varde.

Ha en smula fértréstan - fror du verkligen att
du dr det enda som star mellan den andre och
avgrunden?

Resonera, féresla, férankra - men jambordigt
och med respekt for den andre.

Behandla den andre som du skulle din bdsta van.

'
| Fritt efter Gordon Livingston, “Trettio tuffa sanningar innan188

det dar for sent”, 5



Fran kdrleksfulla kdnslor till kdrleksfulla
handlingar

Kdrleksfulla kanslor
Handling

> som upplevs karleksfull av den
| andre

w g - 'y ;/_:" ‘ : “ 1886




. Var karlek...

¥V



Veta vem du ar...

. och gilla det du ser!

1888



Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

Vad folk @n sager och tycker om mig...

..sa vet jag att jag dr okay
och vard att dlskal




Veta vad du kan...

.. och vara stolt over det!

1890



A1t ha problem ar inget problem

_—

Inre trygghet och sjdlvfortroende kommer
av att veta att vad livet dn bjuder pa..

..sa kan jag hantera det!




“Varden" dr det som sker mellan mig och patienten

(/innehc‘ill\\w

<>

Process
d\

Innehall: Det vi gor / talar om.

Process: Sdttet som vi gor det pa, hur vi talar med
varandra.

Det dr alltid vi - och inte patienten - som har
ansvaret for samspelets kvalitet.




Processens kvalitet avgor samtalets kvalitet

y |

Processen bestar av
Kanslor
Stdmningen, “atmosfaren”
Tonfall
Kroppssprak
Det medvetna och det omedvetna

Alla reagerar pa processer, och ju sémre vi mar
desto kdnsligare ar vi;




Ett exempel pa malformulering hos familjeradgivaren

A

Klimatet, stdmningen, den kdnslomdssiga atmosfdren ar det
viktigaste - inte den yttre ordningen. Hur kdnns det att vara
med varandra i var familj?

Alla ska fa vara med och bestamma spelreglerna, vad som ska
goras och hur.

Mer karleksfullt férhallande, trots en pressad vardag.

Ldttsammare och roligare férhdllande, trots samma vardag.

Var och en tar fullt ansvar fér sitt humér och fér de signaler
man formedlar till andra.

Barnen ska fa en bra och positiv bild av hur det dr att vara

vuxen - inte en standigt trott, pressad, harjad och missngjd
forebild.

Barnen ska fa en annan bild av ett férhallande mellan man och
kvinna, med mer vdrme, glddje och karlek.

Barnen ska slippa drabbas av férdlderns stress.




Hur kdnns det for den andre - och hur mycket
kommer jag att fa veta - om han upplever att...

.. jag inte bryr mig om honom?
..jag inte tycker om honom?

..samtalet trakar ut mig?

..jag bara spelar en roll?




/

..allt arbete dr tomt, utan karlek ( ... ) Det dr att
fylla allt du skapar med en flakt av din egen
ande (..) Arbete dr kdrlek som gjorts synlig
(..) Ty om ni bakar brod med likgiltighet bakar

ni ett bittert brod, som endast till hdlften
mdttar mdnniskans hunger.

Kahlil Gibran, Profeten

Michael Rangne 2016-10-01 1896



Den stora hemligheten...

..ar...
?27?

277
..16jligt enkel, egentligen...

.. forsok med...

..litet vanlig enkel...

.vanlighet!

1897




’

Har du provat med att forsoka

TYCKA OM

dina medarbetare?




Li Chengping

“Det dr inte bara Yao Jiaxin. Vi dr
allihopa sjuka. Vi maste inse att basta
uppfostran dr att ldra barnen dlska sina

medmdnniskor."

1899
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1900



Det 3r inte allt eller intet

Du behaver inte tycka om hela patienten \
och allt han gér.

Men forsok hitta nagot du uppskattar, och
fokusera pa det.

Om du kan tycka om 70 % far du kanske
forsoka acceptera de resterande 30
procenten?

|

L

1902
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Kdnslomdssig mognad i relationer

A3

)

— —

< B ——

Att kdnna en
manniska helt och
fullt, och dlska
henne trots hennes
brister.

zv

-

[
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C _

"Sdlen Sdlsus”
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Man vill sa gdrna dndra pa alla andra... tank om man
kunde fa dem PP@CiS som man vill ha dem!

_b

Tack till Kay Pollak!




Ovning ger firdighet

Ovar jag pé att vara positiv, leta efter det goda
och vackra, se mdjligheterna, tala vdl om, tro
andra om gott?

Eller ovar jag pa att leta och patala bristerna,
ana onda avsikter, tala illa om och déma ut
andra?

Bidrar jag till sanningen eller lognen om den
andre?




Jag har alltid en méjlighet att vilja

En gammal indianhévding satt och pratade med sin sonson. Han
sorjde djupt en tragedi som intrdffat i familjen. Han sa:

-Jag kdnner att jag har tva vargar som kdmpar mot varandra i
mitt hjdrta. En av dem ar valdsam, hatisk och hamdlysten. Den
andra dr karleksfull, forlatande och medkdnnande.

Sonsonen fragade:

Vilken varg kommer att vinna, farfar?
Han svarade:
- Den jag matar.




Forresten...
Iv'
..en sak till...
v !
Il
|1

>
N
4
v

..ha litet...

..KUL!



Svart med empetin sympatin? v

Vilken otrolig tur jag har, for...

e ?

..det kunde ju ha varit ...
..jag sjalvll



Det kunde alltid vara varre!

Sandwichman

peracn som bitr eoklamplakat

o brdet och rygg ofta § foem
av en dubbelvikt kosstrukticn

1910



Det kunde alltid varit varre

Tur att det inte dar JAG som dar /som/ han.
Tur att inte JAG har hans liv.

Som tur dr har jag betalt.

Ska hagon annan fa bestamma éver mina
kdnslor sa dr det i alla fall inte han.




Viktiga 6vergripande varden for samspelet med andra

l@

Likvardighet Livet i familjen 4
Autenticitet JESPER UL,
Integritet
Sjdlvkdnsla
Personligt ansvar
Socialt ansvar

Gemenskap



Om jag
behandlar barnet likvdardigt (dess tankar, kdnslor,
onskningar och behov dr lika viktiga som mina
egna)
respekterar barnets integritet

stottar barnets personliga ansvarstagande och
utvecklingen av dess sjdlvkdnsla

sjdlv dr dkta och autentisk i var relation

Da dlskar jag barnet pa ett sdtt som ér bra fér
det, och som barnet upplever som karleksfullt.




Den likvardiga relationen

Subjekt “

I den likvdrdiga relationen utgér den andres tankar,
kdnslor och 6nskemal en likvdrdig del av gemenskapen.

Subijekt

Den andre, hans inre varld, hans vilja och drommar
behandlas med samma allvar som mina egna.

Alla har rdtt att vilja det de villl



Den andre har rdtt att bemétas likvdrdigt




Vilka “jagtillstand” dr det som méts just nu?

Fordlder =
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ST
N

—
> -




Nagra icke helt likvardiga kommunikationsménster

1. Pedagogen (ger rad, langa férklaringar, instruerar,
foreldser, kritiserar, klandrar, etiketterar,
moraliserar, predikar, tvingar).

2. Psykologen (s6ker motiv, gér bedémningar,
analyserar, tolkar, fragar ut, férhor).

3. Strutsen (skyr konflikter, skimtar bort, undviker,
avleder, lugnar, trostar, stryker medhars,
berommer).

4. Befallaren (vill ha sin egen vilja igenom, styr och
formanar personen, beordrar, dirigerar, varnar,

formanar, hotar).

Fran Mentors fordldrakurs



Vad kan vi lara av Buddha?

Om vi har 6dmjukhet kommer vi att
se varje situation och varje

madnniska som var ldrare.

Sokaren nr 1/1986



Vad menar karin?!

ATT
VAXA

GE.NOM
MOTEN

Kay Pollak

1. Vikan vdlja vad vi 2. Varje mote kan ge oss
kdnner och hur vi mar. nagot fér egen del.

Alltid och i varje stund. Vartenda ett.

Michael ; i ———




Vaxt kommer ur moten

All vaxt sker genom moten. Inga
riktiga moten -> ingen riktig vaxt.

Vad ar det som mots?

Forvdantningar och mgjligheter!

Relationen mellan dessa ar det viktigaste.

Féreldsning av Ulf Nilsson, Malmberget, ldnge sedan...



Martin Buber

MARTIN B UBER

Akta eller falsk dialog = Ay
dIlS
dkta eller falskt mate viig

¥

Om du bara latsas far du betala priset
(ingen relation och ingen vaxt)

1921




Hur skulle mina méten med andra bli om jag
utgar fran att varje méte dr en méjlighet?

C:

Ett tillfdlle att uppleva glddje och mening?

Jag har nagot att ldra av varje manniska jag
moter?




Hur skulle vara moten med andra bli om...

C-

..vi utgar fran att vi kan ldra oss nagot av varje
mdnniska?

..vi utgar fran att varje méte med en manniska dr en
mdjlighet till gladje och mening fér oss sjdlva, och
visar denne var uppskattning?

.. Vi utgdr fran att ett dkta méte med en annan alltid
ldmnar bada atminstone en smula fordndrade?




Hur skulle det kdnnas for den andre om...

..han upplever att han har betydelse for
mig, att vart mote ger dven mig nagot
vardefullt for egen del?




Vad har mina .... (medarbetare, barn, fru,
kunder) gett och lart mig?

1925



JoN AN\ A
v \ /

Har du berdttat det
for dem?

S

e



Nagra anvdndbara inledningar

"Det dr underbart for mig att du finns, for
att.."

“Nu ska jag berdtta hur du berikat mitt liv,
allt det hdr har jag fatt av dig..."

"Om inte du fanns skulle jag inte fa uppleva...
var dag!”

“Tack vare dig har jag fatt ldra mig allt
detta..”




Overkurs - tankar dr skapande

VAXA
GENOM

MOTEN

Kay Pollak.

Mina tankar om en annan mdnniska ér skapande.

Det jag férvdntar mig av en annan manniska, det soker
jag och det far jag.

Mina tankar om en annan madanniska handlar ofta mer om
det som finns inuti mig sjdlv, adn om vad som finns hos den
andre.

Jag har ansvar for mina tankar.

Jag kan dndra mina tankar om mig sjdlv.
Jag kan dndra mina tankar om en annan mdnniska.

1928



~— Kan det vara sa att... —~

1. ivarje mote med en annan madnniska finns en
maojlighet att fa veta nagot om mig sjalv?

2. i de tankar som dyker upp i mitt huvud finns ett
budskap till mig sjalv om mig sjélv?

3. ingen madnniska kan stéra mig utan mitt eget
medgivande?

_b

Tack till Kay Pollak



Litet Kay Pollak till hjalp?

Den ddr har jag fatt for att 6va pa..

..man far aldrig vdrre dn man klarar av!




Hur kan vi stdrka den andres sjdlvkansla?

Var nyfiken och intresserad.

Formedla att relationen ger dig nagot for egen del.

Lat inte den andre kdnna sig som en belastning.

Agera inte som om det vore ett rollspel, spela inte terapeut.
Var 6ppen, personlig, varm, dkta och autentisk.

Se och bekrdfta.

Leta efter personliga och likvardiga alternativ till berém och
kritik.

Ge en personlig reaktion, formedla din kdnsla. Sdg t ex vad du
tycker om insatsen, men berdm inte. Utga fran din egen
upplevelse.

e Jag dr glad for att...

Jag vill inte...

Jag tycker inte om ndr...

Det dr en stor hjdlp for mig ndr...
Jag blir rasande ndar-...




