IM MODULS5 MITT ANSVAR, NULAGE OCH NASTA STEG

Formaga: Stark din empatiska formaga for att kunna bemota bade dina
och andras behov

Ovning: Giraffspraket

Introduktion till pedagogen:

Kanna empati och medkansla

En manniska som kdnner medkansla betyder att den kan se och forsta en annan levande varelses kédns-
lor och agera dérefter med en positiv vanlig gest/handling. Denna form av medmaénsklighet ar utan na-
got medlidande, bara omsorg med fokus pa nagon annan, och den aktiverar vart inre beléningssystem.
Eftersom hjarnan ar formbar kan vi ocksa utveckla var medkansla genom traning. Vi tranar pa formagor
som att kdnna trygghet, tacksamhet, vdlmaende, narvaro, sjalvkannedom, solidaritet och respekt, som i
sin tur ger goda forutsattningar for var medkansla.

Ar du inte n6jd? Gor nagot at det da!

Sa kan det lata, men det staller stora krav pa oss nar vi ska gora en forandring och det &r inte alltid vi lyckas.
Vi behover ocksa tréna pa att det ibland far vara okej sa som det ar just nu, dven om det inte ar perfekt. Att
vara snall mot sig sjalv. Christina Anderson, psykolog och forfattare till boken Compassion-effekten, beskri-
ver att selfcompassion, eller sjdlvmedkéansla, innebar att vara forlatande gentemot sig sjalv dven nar det ar
jobbigt. Vissa situationer ar smartsamma och gar inte bara dver direkt, men de kan vara mindre smartsamma
om vi kan vara mer sjalvmedkannande an sjalvkritiska. D3 ar det lattare att acceptera situationen som den
ar. Om man tranar sin férmaga till sjalvmedkannande sa blir man mer férldtande mot sig sjalv och accepte-
rar sina svaga sidor och sina misstag. Da behéver man inte langre hitta strategier for att undvika att hamnai
dessa situationer, utan kan istallet ta tag i det som man behdver ta tag i.
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Giraffspraket — konstruktiv konflikthantering

Psykologen Marshall Rosenberg utvecklade kommunikationsmodellen Nonviolence Communication (NVC),
dven kallad giraffspraket. Giraffspraket gar ut pa att uttrycka sig tydligt och att lyssna aktivt med inlevelse. Det
kan vanda samtal dar annars bada parter skulle hamna i férsvarsposition. Missforstand och konflikter ar tidst-
juvar, som kostar bade energi och pengar. For att hitta en hallbar |6sning galler det att tillgodose badas behov.
En bra dialog ar effektiv, starker relationen och gor att vi har fértroende for varandra. Namnet giraffsprak

har valts dels for att giraffen ar det landlevande daggdjuret med det storsta hjartat, och dels for att giraffen
har langt mellan hjarta och hjarna, vilket innebar att "giraffen inte reagerar impulsivt, utan stannar upp och
reflekterar”. For att kunna I6sa en konflikt behover vi utveckla formagan att se andras behov (langsiktighet).
Ett annat svenskt namn pa metoden ar "empatisk kommunikation”, och formagan till empati och medkansla
ar kdrnan i metoden.

Giraffspraket anvinder JAG-spraket:
e  Mina observationer och min bild av konflikten.
e Mina kanslor.
e Mina behov.
e Vadjag vill be om.

Det ar latt att anklaga och fokusera pa den andre i en konflikt: “Det dar gor du bara for att du &r for lat for att
hjalpa till” eller ”“Du bryr dig inte om vad jag kanner”.

Hos Marshall Rosenberg blir giraffen den som reflekterar och lyssnar till egna och andras behov. Som en
kontrast till det forhallningssattet star vargen, som nar det drar ihop sig till konflikt, visar tdnderna och morrar
hotfullt. En manniska som beter sig som en varg ar ofta omedveten om hur hen framstar nar hen forsvarar sig
i tuffa situationer genom att angripa och sara sin motpart.

I en konflikt ar det latt att blanda ihop kanslor, tankar och varderingar och forlora sig i ett vargbeteende. Gi-
raffspraket handlar om att uttrycka sig tydligt och att lyssna aktivt och med inlevelse. Det 6kar chansen att na
fram och hjalper dig att “lyssna mellan raderna”. Vi kan trana pa detta — att “strécka pa halsen” och anvanda
vara sinnen till att lyssna aktivt for att forsta anledningarna och behoven bakom andras beteenden (tédnk pa
Isberget).

Syfte:

| denna 6vning far eleverna okad forstaelse for vad det innebér att vara empatisk. Dessutom trdanas deras formaga att
bli medvetna om sina och andras behov och kénslor for att kunna agera och kommunicera pa satt som o6kar forstaelsen
och acceptansen for oss sjdlva och for varandra.
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Genomférande:
1. DISKUSSION eller ENSKILD REFLEKTION: Inled 6vningen med att stélla fragan: “Vad brakar manniskor om?”.
Skriv en lista med olika relationstyper pa tavlan, exempelvis:

e Syskon.

e \Vdanner.

e  Foréldrar.

e Kollegor pa en arbetsplats.

e En projektgrupp.

e  Ett fotbollslag.

Lat eleverna i helklass, par eller enskilt komma
med forslag pa amnen for grél i dessa olika relatio-
ner. Svaren kan du sedan knyta an till genom hela
ovningen for att ta avstamp i elevernas egna tankar
och erfarenheter. Syftet med denna del av 6vning-
en ar ocksa att eleverna ska vaga dela med sig och
samtidigt forsta att anledningarna till brak kan vara
manga och vacka olika typer av kénslor.

Betleenden

Bes/ut

Har ni arbetat med Isberget kan det vara bra att
visa det igen och peka pa att anledningarna till kon-
flikter alltid handlar om det som finns under ytan:
Behov, drivkrafter och varderingar.

2. DISKUSSION eller ENSKILD REFLEKTION: Skriv “EMPATI” och “SYMPATI” pa tavlan. Vet eleverna vad dessa ord bety-
der? Vet de vad som skiljer dem &t? For att 6ka elevernas begreppsforstaelse kan du anvanda denna historia:

”Tank att jag ar ute och gar och sa ser jag ett hal i marken och dar har du (riktat till en av eleverna i klassen) trillat ner
och kan inte komma upp. Jag siger “A&3 sa jobbigt, fattar — taskig sits, lycka tilll” och s& gar jag. D& har jag visat sympati
— sagt att jag forstar att det ar jobbigt och delar kénslan.

Om jag istéllet sager "A33, sa jobbigt — taskig sits, hur mar du? Vad kan jag gora for att hjalpa dig?” Da visar jag empati
genom att jag forsoker satta mig in i den andres kdnsla och syn pa sin situation och genom handling visa att jag forsoker
forsta och hjalpa. Jag vill finnas som stéd och hjélpa till att finna en 16sning.

Skillnaden mellan sympati och empati ar alltsa att sympati handlar om att kinna med nagon pa avstand, medan empati
innebar att verkligen satta sig in i den andras situation och vilja agera for att hjalpa.

3. GENOMGANG AV GIRAFFSPRAKET:

Visa en bild pa en giraff eller rita en giraff pa tavlan. Stall fragan: Giraffen ar det landlevande daggdjur som har det ab-
solut storsta hjartat. Varfor ar det sa, tror ni? (Svar: For att hjartat maste pumpa upp blod till hjarnan genom den langa
halsen.)

Sammanfatta giraffspraket med hjalp av faktarutan pa féregaende sida.
Giraffens hjarta (som vager cirka elva kilo och &r drygt en halvmeter langt) far symbolisera de kanslor vi far nar nagot

hander, halsen symboliserar reflektionen nar vi ger tanken tid att landa i hjarnan innan vi uttrycker oss och sager vad vi
onskar och behover.
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Avslutning:

4. SAMMANFATTNING: Om vi ger oss sjalva tid for reflektion, sa dr chansen storre att vi sdger och gor saker pa det
satt vi egentligen onskar, istallet for att direkt reagera nar vi kinner nagot. Vi blir mer “empatiska” om vi forst forsoker
forsta oss sjalva och varandra, innan vi agerar.

5. DISKUSSION eller ENSKILD REFLEKTION:
e Vad kan jag gora for att se till att jag far tid for reflektion nar starka kdnslor vécks, sa att jag inte direkt gor eller
sager nagot som jag angrar sedan?
e Vilka fragor kan jag stalla till mig sjalv eller den andre nér jag upplever att jag far starka kanslor infér nagot som
sagts eller gjorts?

Lat eleverna fa skriva ner nagra tips till sig sjélva. Lista gdrna alla tips pa tavlan.

6. UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna 6vning?

Ovning: Under ytan
0000000000000 0000 ¢

Introduktion till pedagogen och syfte:

Foljande 6vning passar att gora efter att man arbetat med giraffspraket. Den &r lite mer avancerad och kraver en viss
mognadsgrad hos eleverna for att “landa ritt”. Ovningen syftar till att |ata eleverna tréna p3 att strukturerat och empa-
tiskt forsoka forsta varandra och 16sa konflikter pa ett konstruktivt satt.

Om vi kdnner att vi "har svart for’ en méanniska eller ett beteende i var omgivning beror det ofta pa att vi inte forstar
varfor hen beter sig som den gor. Vi fokuserar pa andras beteenden och reagerar oftast pa samma niva med vara spe-
gelneuroner — en reaktionsspiral i form av stimuli-respons sétts igang. Likaval som ett leende kan smitta av sig och vi ler
tillbaka, sa kan dven harskarteknik leda till en spegling dar vi laser oss eller reagerar destruktivt tillbaka.

Kom ihag fran tidigare avsnitt: Om vi jamfér en manniska med ett isberg sa motsvarar vara beteenden allt som ligger
ovanfor vattenytan. Det som ar gomt under vattenytan ar vara behov och drivkrafter, det vill sdga forklaringen till VAR-
FOR en person beter sig pa ett visst satt.

Nar vi vill forsta varandra pa djupet och 16sa konflikter eller hantera jobbiga situationer behover vi aktivt stanga av vara
speglingsreaktioner och istéllet aktivera var empati och rikta var uppmaérksamhet och nyfikenhet pa det som ligger
gdmt under ytan.

Material:
e Elevblad: Motas under ytan

Genomférande:

1. Berétta for eleverna att de ska fa tréna pa att félja modellen “Att métas under ytan” (se féljande sida). Det &r ett bra
verktyg for att paborja en konfliktlésning, det vill sdga 6ppna upp for ett konstruktivt och inlyssnande samtal. Inled
med att tillsammans gora en lista med forslag pa situationer dar tva “isberg har krockat under ytan”, det vill saga da
tva personer har hamnat i konflikt med varandra. Lat eleverna inspireras av foregaende 6vning och utga fran de olika
relationstyperna (syskon, vanner, foraldrar och sa vidare) for att komma pa olika situationer.

2. Dela in eleverna i par och |at dem trana pa att 16sa konflikter med hjélp av bilden av tva isberg som krockat under

ytan. Dela ut elevbladet “Att motas under ytan” till eleverna som ett stod vid samtalen, eller projicera instruktionerna
pa tavlan.
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Att moétas “under ytan”— ett kommunikationsverktyg i tre steg:

1. Bekréafta behov och drivkrafter (under ytan) hos den andre, till exempel: ”“Jag forstar att denna fraga ar
jatteviktig for dig.” eller borja med att hitta gemensamma behov som ni delar under ytan for att inleda
samtalet: ”Jag vet att vi bada ar upprérda just nu och ingen av oss menar nagot illa.”

2. Fortydliga och beratta sedan om dina personliga behov och drivkrafter som just nu inte ar tillfredsstall-
da, till exempel: “Fér mig som din van ar det viktigt att vi kan prata om det som har hant.”

3. Be nu den andre om ett dndrat beteende eller foresla ett nytt agerande, till exempel: ”Darfor foreslar
jag att vi i lugn och ro lyssnar pa varandra och att bada far prata till punkt.”

Avslutning:

3. DISKUSSION | GRUPPEN:

Hur gick det? Var det latt eller svart att anvanda sig av strategin? Var den till hjalp?
Skulle ni kunna anvdnda er av detta framover? Vad ar vinsterna?

4. SAMMANFATTNING: Precis som med giraffspraket sa behéver vi ibland hejda oss nér vi ar pa vag att reagera impul-
sivt i en situation som gor oss arga, ledsna eller frustrerade. Genom att férsdka pausa den direkta reaktionen skapar vi
tid for att istéllet forsoka forsta den andres beteende och nar vi férstar varandra dr chansen storre att vi kan undvika
konflikt. Valdigt ofta finns det viktiga svar att hitta under vara ytor. Nu har vi trdnat i lugn for att ni ska kunna anvénda
det i en verklig konflikt.

5. UTVARDERING: Vad har du lrt dig av denna dvning?
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Elevblad

Att motas under ytan

1. Arbeta i par.

2. Sammanfatta tillsammans den konflikt som ni ska forsoka lI6sa. Bestdm vem som ska borja prata med hjalp av stegen
nedanfor.

3. STEG 1: Visa att du vill forsoka forsta

Berétta att du forstar att det finns en anledning till att det blev en konflikt (dven om du dnnu inte forstar orsaken). Det-
ta kan du gora genom att exempelvis saga:

”)ag forstar att detta ar jatteviktigt for dig” eller “Jag vet att vi bada har det stressigt just nu och att ingen av oss menar
nagot illa”.

STEG 2: Var tydlig med varfor du onskar I6sa konflikten

Detta kan du gora genom att exempelvis saga:

”For mig som din van ar det viktigt att vi kan prata om det som har hant” eller “Det ar jobbigt fér alla inblandade att
vara i konflikt och jag dnskar att vi kan forsdka |6sa den och ga vidare”.

STEG 3: Ge ett forslag pa hur ni nu kan ga vidare

Be nu den andre om ett annat satt att agera pa genom att foresla hur ni kan géra nu. Detta kan du géra genom att
exempelvis saga:

”Darfor foreslar jag att vi i lugn och ro lyssnar pa varandra och att bada far prata till punkt”.

4. Lat person tva ga igenom samma steg (1-3).
5. STEG 4: Los konflikten

Ha nu ett samtal dér ni forsoker 16sa den konflikt ni har fatt genom att lyssna aktivt, |ata den andre tala till punkt och
forsoka se det som finns under ytan hos er bada.



