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Hva skal vijobbe med?

Hva leerte jeg sist vi mgttes?

Hva er det som kjennetegner god
kommunikasjon?

Ngkkelferdigheter for & skape gode
relasjoner

Hvordan hjernen pavirker kommunikasjon

Hva har jeg laert i dag?

Avsluttende gvelse
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Hva leerte du
forrige gang?
Hva husker du fra forrige gang?

Har du veert i situasjoner hvor du har brukt noe
av det vi har gjennomgatt sa langt?
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Hvordan jeg snakker og kommuniserer med andre

Fortell om en gang du kommuniserte noe pa en god méte
Har du noen gang fglt at det var vanskelig & kommunisere med en annen person?
Hvordan kan du fortelle noen at de har séret deg eller behandlet deg urettferdig?

Kjenner du noen som er veldig flink til 8 kommunisere? Hva er det som gjgr dem sé god til dette?
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Hvordan far vi til god kommunikasjon?

A bygge forhold

God kommunikasjon Snakk og oppfer deg pa en méte som viser at
du bryr deg og er interessert. Opplevelsen av

trygghet er viktig

Ver @rlig og si ting klart og tydelig, slik at det
ikke er noe tvil om hva du mener

A balansere

rettigheter og plikter Respekt

Veer opptatt av din egen og

Kommuniser pa en mate som
andres helse og velvare

viser respekt for deg selv og for
andre




A snakke med andre

Hvem synes du det
er lett 4 prate med?

Tenk over hvorfor det er sd lett @
prate med vedkommende

Hvem er det som er
vanskelig a prate
med?

Hva er det som gjar det vanskelig?
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Hva er det som gj@r
kommunikasjon
lettere?

Hva er det som gjgr
kommunikasjon
vanskeligere?

Tenk pa forholdet du har til
vedkommende, kroppsprak,
metoden brukt for &
kommunisere p3, f.eks. pé nett
vs. ansikt til ansikt




e Kroppsprak er en ikke-verbal kommunikasjon som for eksempel ansiktsuttrykk og
kroppsholdning
e Vart kroppsprak kan ha betydning for hva andre tenker om oss og hvordan de har det i
forhold til oss
Hvis noen fgler at de er lei seg, makteslgs og usikre, kan de vise dette med et /ukket kroppsprak,
a gjore seg liten, unngéd blikkkontakt. Hvis noen faler seg sterk og trygg, vil de antageligvis gjare
det motsatte; gjare seg stor, strekke ut og oppta mer plass.
e Kroppsprak kan ogsd ha betydning for hvordan vi tenker og fgler om oss selv.
Hvis du “tvinger” deg selv til & smile og er komfortabel med & veere dpen, kan dette faktisk hjelpe
deg til & fgle deg bedre. P4 samme mate, hvis du “later som” du er trygg og sterk, ved & pata deg
en apen og sikker kroppstilling, kan du fale deg tryggere og sterkere
TANKENE VARE KAN ENDRE KROPPEN, MEN KROPPENE VARE KAN 0GSA ENDRE TANKENE




Hvilke handlinger, ord og kroppsprak far andre
til & lytte til deg?

Hvordan kan du vise andre at du virkelig lytter?
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Selvtillit S
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Det kan hjelpe deg a tenke pa selvtillit pa en skala; aggressivitet mot andre pa den ene enden og passivitet, slik at du
aldri prgver & si noen imot, pa den andre enden av denne skalaen. Malet er & jobbe mot midten, hvor du kan
kommunisere dine behov med respekt = selvtillit

Lag en liste med eksempler p& hendelser og beskriv hvordan disse kan handteres pa en god méte — med selvtillit.
Hvordan ville disse hendelsene bli handtert dersom du er aggressiv eller passiv?




Steg 1: Beskriv hva problemet er og hva du fgler, ved & bruke
utsagn f.eks. "Jeg er lei meg fordi..."

Steg 2: Frotell hva du gnsker eller har behov for

Steg 3: Utforsk Igsninger som er OK for deg og den andre personen
kompromiss er ngkkelen!

~ Steg 4: Prgv ut lgsningene og se om S|tuaSJonen blir bedre
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Empati Co

Empati er & fole med noen, sympati er & fale for noen. .
Nér du viser empati isteden for sympati, far det andre mennesker til 4 fgle at de er forstatt og "sett".
Det er dette som skaper kontakt og gode relasjoner mellom mennesker.

Tenk

Legge merke Sper & Lytt gjennom Ver vennlig

til ledetrad

Spar hvordan Sett deg inn i hvordan Gi vedkommende tid og
Har vedkommende . .
diret det vedkommende har det, du kunne hatt det i en plass - hjelp

e r.e seg ogerde bruk aktiv Iytting sé de lignende situasjon. vedkommende, Iytt

tydelig at fglelsene er . .
vet at du er tilstede videre

sterke?
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Hva som kan skje med kommunikasjon
nar vi fgler oss usikker eller utrygg

Dersom man har hatt traumatiske opplevelser,
kan man sitte igjen med en konstant fglelse
av alltid & veere pa vakt (“hypervigilance")

Den hjernedelen som har ansvar for 8 vurdere
trusler (amygdala) kan bli overaktiv, noe som
kan fa deg til 8 veere 'skvetten' og fole deg
sliten

Dette gjar effektiv kommunikasjon vanskelig




Hvordan amygdalaen “svarer” ved trusler

Fryse — Beskjeden fra amygdala er 8 holde seg
helt stille, inntil trusselen er over

Lepe - Amygdala kalkulerer at du kan lgpe fra
trusselen for & komme deg unna

“Dpd" - A late som man er dgd inntil trusselen er
over

Venn —Amygdala kalkulerer at den beste méten §
overleve pa er & se pa trusselen som en venn
Slass —Amygdala vurderer at den beste sjanse til

a overleve er a slass
A 1o



———y

Hva som kan hjelpe deg dersom du har veert

gjennom traumatiske opplevelser

Radgivning og behandling
Meditasjon

Pusteteknikk

A snakke med noen du HELP!
stoler pd

Veere oppmerksomme pa
dine triggere

Ta vare pa deg selv
Verdsette deg selv og
andre
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Hva har du
leert?

Hva vil du huske fra i dag?

Hva tar du med deg fra det vi har snakket om i dag?
Opplever du at dette har veert nyttig og i s8 tilfelle hvorfor?
Hvilke ferdigheter vil du gve pa?

Er det noe du kan legge til i din Good Life Plan?
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Hvordan har
du det na?

Sint

Urolig

Frustrert/irritert
Bekymret
Tﬁst: .

OK

Avslappet
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Avsluttende
gvelse

Netse gang vil jeg at du beskriver
hvordan har vist noen at du bryr deg
om dem
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Avsluttende tanker

S

De beste
relasjonene
handler om & gi og
ta

Vennlighet skaper
tillit og gode
relasjoner




