"Saknas bekrdftelse" - gdller alla manniskor!

Vi soker andras uppmdrksamhet, acceptans, medsmkan,
skuldkdnslor, rddsla, hat, forakt... i grunden vill vi
existera, och det gor vi bara om vi finns fér andra.

Blir en ond cirkel. Ju mer jag far ju mer vill jag ha.
Man anvinder makt, kvinnor perfektionism.

Letandet (de metoder vi anvinder) leder latt till
utbrdndhet.

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

Hur nér jag fram med kritik?

1. Du mdste vilja personen vél fér att kunna hjdlpa.

2. Sdg det bara en gdng, vinligt och respektfullt.
Ldmna det med det -> f8r béttre resultat. Man fér
se tiden an ndr man sagt det man behdvde sdga.

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

Att bemata ilska och andra negativa emotioner

= Ge inte makt Gt ilskan (eller gréten). Ldr personen
att aggressivitet inte ger makt.
Visa att du inte har makt att fordndra manniskor
eller deras kanslor, inte ens dina patienter ->
personen inser sitt eget ansvar och minskar vanligen
sitt beteende.

Féreldsning av Pertti Simula, “Hur beméter du ilska och elakhet?”
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Metoder vi tillgriper i sékandet av bekrdftelse
= Sndll, duktig, perfekt, framgdngsrik, makt

= Stdndigt i centrum, stdndigt sedd

= Sjdlvdestruktivitet, depressivitet, of fermentalitet

= Aggressivitet, elakhet, motbjudande, forstérande

Egentligen vill vi ha kdrlek, men sattet vi soker
det pd dr ibland neurotiskft.
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Ibland ett satt att forsoka styra andra, att utéva makft.

. %

Eventuellt bdttre att Idta mdnniskan vara arg under motet.

Ofta for mycket att ta itu med ilskan. Inte alltid var sak ajt
lugna ned den som dr arg - ibland dr det bdattre att vara lata
den andre vara arg, sur eller whatever.

Men det d@r DU som mdste vilja vilket.
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Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
onskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behéver hen just nu?




a ilska och andra negativa emotioner

Belys den andres emotioner, respektfullt och utan krav, men
forsok inte dampa eller fordndra.

Tillét ilskan, |Gt mdnniskan vara arg under hela métet. Inte
alltid vé@r sak att lugna ned den som &r arg. Vanligen for mycket
att ta itu med ilskan.

Bemat kdrleksfullt, b’rpet, utan krav och forvdntningar ->
personen formdr méjligen lyssna.

Frdga neutralt, utan krav, kritik eller férvantningar: “Ar du
stressad?”

Pdstd det infe, bara fréga. L&t hen undersoka. Ar detta sant?
Ge majlighet att sdga nej. Ldmna personen ensam med frdgan,
att processa.

Ha inga krav p@ att den andre ska blir lugnare.
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Arga, missngjda och hotfulla ménniskor

Uppmdrksamma de negativa kdnslorna. Ta dem inte

personligt, troligen handlar de egentligen inte om dig.

"Stoppa” samtalet, byt frén innehdll till “process".

Férmedla din upplevelse. Fénga upp och formedla den

underliggande KANSLAN!

- "Fér mig verkar det som att du dr vdldigt "upprérd”/arg just nu.
Ar det s@"

- "Ar det mig eller ndgot jag gér i vért samtal som du dr upprérd
dver? Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?

Pdpeka konsekvenserna.

- "Néar du dr s& hdr upprord har jag svért att veta hur jag ska
tala med dig pd ett sdtt som du @r hjdlpt av.”

Frdga om det dr ndgot du kan géra fér att hjdlpa den andre

med de jobbiga kdnslorna, s& att ni sedan ska kunna

komma vidare i samtalet.

- "Jag behdver din hjdlp. Hur kan jag gora for att hjdlpa dig med
din upprérdhet, s@ att vi sedan kan fortsdtta vért samtal?”
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Att beméta ilska

Lt eventuellt den andre vara arg under matet. Tilldt ilskan. Vanligen
for mycket att ta itu med ilskan. Inte alltid var sak att lugna ned den
som dr arg.

Den kroniskt ilskna behdver hjdlp.
Fréga neutralt, utan krav, kritik eller férvdntningar: “Ar du stressad?”

Pstd det inte, bara fréga. L&t hen underscka. Ar detta sant? Ge
méjlighet att sa'?a nej. Ldmna_personen ensam med frdgan, aft

fundera (man vill inte’svara pd frdgan med den andre, man vill inte
forlora ansiktet). Bara erbjud méjligheten: "jag tror sd hdr, hur du
reagerar pa denna mgjlighet dr ditt ansvar, inte mitt". Ha inga krav pa
att"den andre ska blir lignare.

Om deft vill sig vdl kdnner den andre sig sedd. “"Han har sett min ilska"
-> "Han har sett mig, dntligen har ndgon sett mig" -> behaver inte
I8tsas att inte ilsken.

Alla arga och besvikna ménniskor vill bli sedda. Belys den andres
emotioner, respektfullt och utan krav.
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Ndgra anvéindbara formuleringar vid ilska och hotfullt beteende

For mig verkar det som att du dr véldigt upprérd/arg just nu. Ar det s&?

Jag ser att du dr upprord. Hur kan jag hjélpa dig?

Ar du stressad?

Ar det mig eller ndgot jag sagt i vért samtal som du dr upprérd over?

Jag kdnner det som om du dr missngjd med mig just nu. Ar det sG>

Berdtta mer!

Berdtta for mig vad det dr du vill uppnd med vért samtal, vad du skulle énska
ig.

Jag inser att jag uttryckte mig klumpigt och jag dr ledsen for det. Berdtta for

mig vad det var jag sa som du blev upprord for, sd ska jag forsska formulera

mig bdttre.
Ar det ndgot som jag kan géra annorlunda?
Vad kan j %gcra for att samtalet ska kdnnas bra fér dig, sd att vért samtal ska

bli konstrukfivt och ge dig det du vill f& ut av det?

Nér du dr s hdr urprb‘rd har jag svart att veta hur jag ska tala med dig pd ett
sdtt som du dr hjdlpt av.

Jag har svart att féra ett bra samtal ndr jag kénner en sddan ilska frén dig.
Det dr inte okay fér mig att ndgon skriker &t mig ndr jag bara férsoker gora
mitt jobb sd gott jag kan.

Jag blir rddd och kan inte koncentrera mig pd att hjdlpa dig ndr du dr s hér arg
pa’mig.



