Dialog og
forebygging av konflikt

- en introduksjon til Marshall Rosenberg sin modell for ikkevoldskommunikasjon
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GEIR HARALD HAGBERG

Frivillig kursholder i Rade Kors og mangearig coach og fasilitator for naeringslivet
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MALET MED KURSET

e Laere hva som kjennetegner en konflikt

e Bli kjent med en praktisk metode for @ dempe
konflikt og bygge trygge relasjoner

e Hgre et levende eksempel fra Marshall Rosenberg

e \Vise deg hvor du kan skaffe mer informasjon
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HVA ER KONFLIKT?

Snakk med
sidemannen i ca.
2 minutter

Foto: Kubrix, 2019 © Dialog i praksis
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Vi har en konflikt nar...

e Minst 2 parter
e Uenighet mellom partene

e Minst én part kjenner ubehag/negative fglelser

e Udekte behov hos minst én av partene
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Psykolog Marshall Rosenberg (& 2015)
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https://www.youtube.com/watch?v=lZGWSZKXnEA

Sjiraffsprak

Sjakalsprak

Ay
';% Lederkonferansen 2019 7 27.10.2019
v



Sjakal-sprak
e Sma grer - stor munn
- mer opptatt av @ snakke enn a lytte
e Aggressiv
e Selvsentrert
e Anklager
e Angriper
e Kritiserer
o Stiller krav til andre
e Fokus pa a vinne
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Sjiraff-sprak

e Lang hals — store grer
— |lytter og skaffer seg oversikt

e Ser utover seg selv (helhet)
e Viser empati og forstaelse

e Lytter etter andres fglelser og behov Y B
o Uttrykker egne fglelser ."‘\'
o Uttrykker egne behov ’

e Ser fremover - opptatt av a finne
lgsning
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Sjiraffsprakets fire trinn

OBSERVASION

FOLELSE

BEHOV.

.
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@BSERVASIOIN

Jeg ser / horer...

« Sinoe om hvordan du observerer
situasjonen, ikke hvordan du tolker den.

« Her skal du legge fram fakta, ikke kritikk eller
fordammelse.

+ Unnga a bruke anklagende ord som alltid, aldri,
hver gang, etc.
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FOLELSE

Jeg foler / kjenner...

« Si noe om hvilke fglelser situasjonen bringer
fram i deq.

. Forsgk a sette ord pa fglelsene, ikke tankene.

- Bli bevisst andres folelser og gi uttrykk for
dine egne
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BEH OV,

Jeg trenger...

« Hyvilke fglelser har jeg?

- Hvilke behov har jeg som ikke er dekket?

« Uttrykk behovet tydelig
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(ONSKE

Jeg vil gjerne...

- Fortell hva du ensker den andre skal gjore

« Vaer konkret, presis og realistisk 1% s
+ Unng& 3 fremstille krav 234

« Kom gjerne med et kontaktskapende gngke
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Uttrykke seg Lytte empatisk

Jeg gjengirmin Jeg utfoerskerdin

O@BSERVASIOIN OBSERVASION

Jeg uttrykkermin

F¢ LELSE Jeg utforsker din' FOLELSE

Jeguttrykkermmitt:

Jeg utforskerditt!BEH OV,
BEFGOV.

Jeg utforsker en @NSKET
HANDLING

som kan opphylle ditt
PEhOV.

Jegiremsetteret @NSKE

som kanieppiylle mitt
PENBY,
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La oss ta et eksempel

Situasjon: Nar vi skal starte ledermgtet i
speidergruppa mangler vi Marit. Mgatet skulle startet k.
18.00. Marit kommer et kvarter etter at matet skulle
begynt. Dette er ikke fgrste gang.

Oppgave: Som gruppeleder ma du ta en prat med
Marit for a fa en slutt pa dette, eller fa en forklaring pa
hvorfor dette gjentar seg.
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Niva 1: Observasjon

Fakta
OBSERVASION Motet startet kl. 18.00 og du

kom kl. 18.15.

Vurdering / tolkning

Du kommer alltid for sent.
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Niva 2: Foalelser

Uttrykke folelser

—

[ Jeg gjengir i)
OBSERVASION
BSERVASION Nar du kommer kl. 18.15 blir
jeg frustrert og urolig

Jeg uttrykkerrmin

FOLELSE

Ikke-folelser (anklage)

Du kommer alltid for sent
og jeg foler at du ikke
respekterer tiden var.
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RYASJON

Jag uttryider rmiin
DLELS

171

an

Jeguttrykkermmitt

BEHOV.

Behov

Uttrykke behov

Nar du kommer kl. 18.15, blir jeg
frustrert fordi jeg har behov for
fremdrift og forutsigbarhet i
motene vare.

lkke-behov (dom)

Du kommer alltid for sent og jeg
foler at du ikke respekterer tiden
var.

Nar du kommer nar det passer
deg sa risikerer vi at du gdelegger
alt arbeidet i speidergruppa.
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Niva 4: Onske

@nske/Anmodning

Nar du kommer kl. 18.15, blir jeg
[ o b frustrert fordi jeg har behov for
J=g genglr min fremdrift og forutsigbarhet.
OBSERVASJON
L, : Kan du si litt om hva som skjer
Jag uttrylder min og hva du tenker om dette na?
FOLELSE
. J
r ~ Stille krav
Jeg uttrylder mi Du kommer alltid for sent og jeg faler
BEFOV at du ikke respekterer tiden var.
\ / Vi risikerer at du kjorer hele prosjektet
i grofta.
JegiremsetieretDINSKE Dette kan ikke gj%rﬁa seg! Neste gang
som kan eppiyllesmitt kommer du fem minutter for motet
PENBY, starter.
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OPPSUMMERT

OBSERVASION Nar jeg ser... / Nar jeg harer...

FOLELSE ...foler jeg meg... /...blir jeg [folelse]

BEH®V. Fordi jeg trenger... / har behov for...

¢NSKE Derfor gnsker jeg...

-
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Hovedpoenger

1. Gjengi observasjoner uten a tolke / dgmme
2. Bak hver fglelse ligger et behov. Finn behovet.

3. Sett ord pa det du gnsker her og n&
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Mer informasjon om dette

« Boken til Marshall B. Rosenberg, Ph.d.
Ikkevoldskommunikasjon,
IKKEVOLDSKOMMUNIKASJON Empatisk kommunikasjon - et sprak for livet

Empatish kommunibssnn - ot spral for beat
Frap R B, i e oy w e et res)

* YouTube - sgk pa Marshall Rosenberg

 Har du andre spgrsmal?
Spgr meg:

geir@dialogipraksis.no
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