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Kommunikation — vad ar det?

Definition av kommunikation

Ordet kommunikation kan harledas fran latinets som betyder
GOr man om det till ett verb sa kan man tala om att nagot

Vidare kan ordet kommunikation kopplas till latinets som betyder
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Ovning: Vad &r [bra och dalig] kommunikation for mig?

Syfte

Att fundera dver vad du upplever som "bra” respektive "dalig” kommunikation och hur detta
paverkar ditt satt att tanka och vara.

Uppgift
1. Tank pa en person som du har en bra kommunikation med. Vad ar det hos
henne/honom som gor att kommunikationen fungerar sa bra?

2. Beskriv pa samma satt en person som du upplever att det ar svart att kommunicera
med.

3. Reflektera 6ver den person som du har en bra kommunikation med. Pa vilket satt
paverkar hennes/hans egenskaper DIG?

4. Reflektera dver den person som du upplever att det ar svart att kommunicera med. Pa
vilket satt paverkar hennes/hans egenskaper DIG?
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Dialogen - vagen till larande!

Vi lar oss av vara olikheter!
Hur lyssnar jag? Alla har nagonting att lara ut.
Vad tanker jag?

Varfor tanker jag sa?

Mina tankar har ett
varde!

Uppriktighet — sag vad
du tycker och tanker!
Vaga vara arlig!

Varfor ar jag sa saker pa
det har?
Vad ar jag radd for?

Utformat av www.preera.se
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Dialog =

Samtal for att lara av
varandra och skapa
alternativ



lyssnar jag?
Lyssnar jag for att
Lyssnar jag for att
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v

AJ
Vadda? Ii-lil
- ~ Brukar jag ha —]
Vilka snygga fula 72
klézdg.r dg ha:r klader? r
pa dig idag! <<
Q >
Budskap
< —_— —_—
Innehall
Avsandare Mottagare

o
T
T
n
N

Utformat av www.preera.se



Agenda

Inledning och incheckning

Kommunikation - vad ar det?
Ovning

Dialogens principer

Avslutning

Utformat av www.preera.se



Feedback =

en gava for att hjalpa
varandra att vaxa — som
manniska, som grupp och
som organisation



Feedback
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Nar ska jag ge feedback?

Fragor att fundera pa innan
= Ar det nddvandigt?

= Ardetsant?

= Ardetav vanlighet?
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Hur ska jag ge feedback? HALLBART
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Jag-budskap

Vad jag ser eller hor:
"Nér jag saq att du var alldeles tyst under grupparbetet...” ar en bra formulering och
inte: "Jag tycker att du ar véldigt oengagerad...”

Din egen kansla - vad jag kanner nar jag ser eller hor detta:
”...da kénde jag mig véldigt oséker.” Har ar det viktigt att undvika skuldfragan: "Du har
gjort mig oséker!” Ingen manniska kan "gora” kanslor i en annan manniska.

Konsekvensen av det som hant — varfor jag reagerar sa, samt vad jag skulle 6nska
hande istallet. Beskriv din reaktion: "Jag upplevde att jag tappade kontakten med dig”,
inte generaliserat som: "da tappar man ju kontakten med dig”.

Bjud in till och ta ansvar for en positiv forandring: "Jag skulle dnska att du i
fortséttningen talade om vad du tyckte.”
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Hur ska jag ta emot feedback?

= Lyssna utan motstand
= Forsvara/forklara INTE
= Fraga efter exempel och klargéranden
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Ovning: Feedback

Det har uppskattar jag hos dig!



Ovning: Feedback

Hur kandes det att oc feedback?
Hur kandes det att feedback?



Kom-ihag lista for feedback

= (e ofta och vanta inte for lange

= Fraga om lov

= | at det vara enkelt

= Var sa neutral och saklig som mdjligt

= Fokusera pa situationen (nar och var)

= Beskriv beteende; anvand verb

= Beratta hur du TOLKADE situationen och vilken konsekvens
= Foresla garna stdd och alternativ

= Fokusera pa styrkor

» Uppmarksamma manniskor nar de gor “ratt’
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Varfor feedback?

Kvalitet pa

rad relationer
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En sammanfattning

Rabbinens gava — hur vi ser pa varandral
Hur jag lyssnar, pratar och beter mig paverkar andra!
Feedback — en gava som far oss att vaxal
Tank pa vad du sager — och tank pa hur du sager det!

Hur vi kommunicerar paverkar hur vi mar och hur val vart jobb,
vara liv och vara relationer fungerar.
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