Johan Bergstad

Nonviolent Communication (NVC) eller "giraffspraket"

Skapat av psykologen Marshall Rosenberg.
Syfte: Skapa kontakt mellan ménniskor och en grund for bra samarbete.

Grundantagande:

En viktig drivkraft bakom véra handlingar ar att vi vill tillgodose behov. Genom
att lyfta fram och kommunicera bakomliggande behov kan vi skapa en grund for
kontakt och konstruktivt samarbete.

NVC har tvé ben: Arlighet och Empati. Vi kan #rligt uttrycka vad vi observerar,
kanner, behover eller onskar samt lyssna med empati efter dessa delar hos ndgon
annan.

Fyra delar i denna kommunikationsmodell ar:
1. Observationer

2. Kénslor

3. Behov

4. Onskemal

Varfor "giraffspriket"? Giraffen ser saker med perspektiv ("observerar neutralt")
och har ett stort hjarta (jfr "empatisk kommunikation").

Motsatsen ar "vargspréket" som kdnnetecknas av generaliseringar, ddomanden,
krav och maésten.
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Kiénslor nér vi far
det vi behover:

Lugn

Glad
Avslappnad
Nojd
Belaten
Energisk
Fascinerad
Hoppfull
Inspirerad
Lycklig
Lattad
Nyfiken
Pigg
Tacksam
Tillfreds

Trygg

Grundliggande ménskliga behov:

Kanslor nar vi inte
far det vi behover:

Arg
Ledsen
Forbannad
Irriterad
Radd
Orolig
Stressad
Trott
Upprord
Osiker
Tveksam
Likgiltig
Nedstdmd
Nervos
Panikslagen
Orkeslos

Fysiska behov: Mat, luft, vatten, viarme, beroring, néarhet, sex, soémn, skydd,

trygghet, motion.

Andra behov: Ordning, bidra, omtanke, lek, skonhet, gemenskap, stod, kontakt,
uppskattning, tillit, valfrihet, bestimma sjilv, mening, kreativitet, balans,
bekriftelse/bli sedd, forstielse, tydlighet, klarhet.



