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Nonviolent Communication - NVC

« NVC visar pa sprakbruk och
forhallningssatt som bidrar till kontakt,
klarhet och goda relationer

« NVC klargor det sprakbruk som ofta
orsakar missforstand, motstand och
konflikter



Hmm....hur kan jag vara en tydlig
och krafffull auktoritet

utan att vara quktoritdareee



Krav, befallning:
- Nu ska ni....

Onskemadal, forfragan:

- Och nu skulle jag vilja...



NVC ar praktiskt for flera syften

« Utveckla empati och respektfullt
pemodtande

 Utveckla gott samarbete o goda relationer
* Visa uppskattning

» Utveckla personligt ansvar

* Mod att uttrycka sig arligt

» Hantera konflikter

* Medla i konflikter




Marshall B Rosenberg:

"Ndr vi inte klarar av att tala om vad vi behover utan
bara kan gora kritiska analyser av varandra, da ar
kriget inte langt borta, vare sig det handlar om
verbalt, psykologiskt eller fysiskt krig.”
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Mal/syfte

Att skapa kontakt med mig sjalv och andra
genom empati och arlighet
sa att bddas behov filgodoses




Giraffen som NVC symbol

stort hjarta, overblick, sarbarhet




Uttryck och attityder som kan hindra kontakt:

Krav (maé&ste, bér, skall)
-Du madste jobba éver ikvdll ...

-Om du inte... sq....

Bedomningar (tolkningar, etiketter)
-Du stor.

-Du ar slarvig.

Fransdgande av ansvar

-Jag hade inget val.

-Det gdr inte.



Sjalvstandighet och Omsesidighet

Vi vill stédja barn att bli sjalvstandiga - kunna tala for sig,
veta vad de vill, bevara sin integritet i samspel med andra.

Vi vill ocksa att de ska bli Gmsesidiga — visa att de bryr sig

om andra, kunna samarbeta, marka hur de paverkar andra
med sina handlingar.

NVC:s pedagogik bygger pa att
utveckla dessa varden parallellt




My 5 ar berattar for sin mamma:

"- Jag tog inte pa mig ute-byxorna fast froken tjatade
och da sa hon att jag fick sitta inne och sura pa
rasten.

Jag satt inne och skrev arga lappar.

Pa eftermiddagen ndir vi fick mellanmal sa froken:
Du far ingen sockerkaka for du var inte ute pa rast.
Jag fick smorgas, alla andra fick sockerkaka.”

Mamma, jag vet att jag var dum men far de gora sa
har?



-Nu vill jag att du satter pa dig byxorna. Vi ska
ga ut och du behdver dom for att vara torr och
varm nar vi leker. Kan du gora det?

-Nej, jag vill inte! Jag tanker inte ha dom pa
mig!

- Ar byxorna obekvdma ....och du skulle vilja vara
utan dem for att kunna rora dig fritt?



Nar ar den vuxnes vagledning en
maktutdvning snarare an en
demokratisk, empatisk fostran?

Nonviolent Communication

Nar frdnsdger sig den vuxne sitt
ansvar pd ett satt som gor att det
blir otryggt for barnete



\ L|kvard|ghef
(:: Frivillighet

4 Empati

_\ Omse5|d|ghet

- 33 Ansvarstagande



Ansvar for kanslor

» -Jag kanner mig ledsen for att du slog
pojken.

» -Jag kanner mig ledsen for jag vill att
alla barn ska kanna sig trygga



- Jag blir arg pa dig ndr du inte hjdlper
till!

-Jag dr arg... for jag vill att vi hjélps at att
halla ordning.

Jag vill att du tar bort din tallrik. Vill du
gora det?




Jag ar ansvarig for avsikten
med min kommunikation...

...men inte for andras reaktioner




I NVC skiljer vi pa

straffande makt
och
skyddande makt



Ndagra antaganden i NVC

= Vi vill bidra fill varandras valbefinnande ndr vi gor det av fri vilja.

= Behov dr gemensamma. Alla mdnniskor férsdker i varje dgonblick f&
sina behov tillgodosedda.

= Vdra kdnslor beror pd om vdéra behov dr tillgodosedda eller inte.

= Vi har stora inre resurser som frigdrs nér vi far empati.



Forstdelse = Omhet  Sakerhet Ro

Att bidra Naring
Sammanhang Delaktighet Sjalvstandighet
Lek
Humor Skapande
Omsesidighet  Narhet Tillit
Frihet Rattvisa
Hjalp
Gemenskap Samarbete
Trygghet Mening

... kan vara nagra ord som fangar vara behov



Modellen NVC i fyra steg

Vad jag uttrycker: Vad jag lyssnar efter:
1. observation 1. observation

2. kansla 2. kansla

3. behov 3. behov

4. dnskad handling 4. dnskad handling



Exempel pa bedomningar/tolkningar:
Kraver uppmarksamhet hela tiden

Tar inte ansvar

L&tt/svar att ha att géra med

Bryr sig infe om reglerna

Forsoker kontrollera andra

Tror aft han/hon vet bast

Ar ofta pd& ddligt/gott humor

Pratar for mycket

Ar bra pd att strukturera



Kanslorna ar signaler om vara behov dr tillgodosedda eller inte.
Ar vi arga eller ledsna sa fattas oss nagot viktigt.




TANKE

luraad

hotad
manipulerad
krankt
mobbad
provocerad

utnyttjad

KANSLA
osaker
radd

arg
ledsen
besviken
frustrerad

orolig



Empati

att med narvaro kunna leva sig in i och f6lja
den andres kanslor och behov i en dialog

att kunna lyssna utan att doma, ge plats at
olikheter

att kunna lyssna och vanta med sina reaktioner
tills den andre blivit hérd



e Talar om skalen varfor man ber
nagon om nagot

 Lyssnar med nyfikenhet och inlevelse pa andras
upplevelser, behov och énskemal

 Lyssnar inat pa sig sjalv for att vara i kontakt med
sin intention och sina behov
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Saker du kan gora idag

I stallet for att tala om vad nagon INTE SKA gora, tala om
vad du vill att de SKA gora.

Nar du reagerar pa nagons handlingar, anvand observationer fritt fran
tolkningar och bedémningar.

Lyssna pa nagon i fem minuter...utan att avbryta.

Nar du marker att du sager MASTE, dversatt det till:
Jag valjer att ...for att jag....

Ta dig ett 6gonblick och fundera pa vilket behov hos dig som inte ar
tillgodosett nar du reagerar pa nagons beteende.

Nar du sagt nagot som ar viktigt for dig, be den andra personen att tala om
vad den har hort.



Tack for idag!
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