Hur du kan anvdnda NVC-processen

Att arligt uttrycka hur jag mar
utan att anklaga eller kritisera

Att empatiskt héra hur du mar
utan att hora kritik

Observationer

De konkreta handlingar jag
observerar (ser, hor, kommer ihég,
forestaller mig) som bidrar (eller
inte bidrar) till mitt vélbefin-
nande:

“Nér jag (ser, hor)...”

De konkreta handlingar du
observerar (ser,hdr, kommer ihdg,
forestaller mig) som bidrar (eller
inte bidrar) till ditt vélbefinnande:

“Nér du (ser, hor)...”

Kénslor

Hur jag kadnner i relation till dessa
handlingar:

“ké&nner jag mig...”

Hur du kénner i relation till dessa
handlingar:

“ké&nner du dig...”

Behov

Livsenergi i form av behov,
varderingar, énskningar, férvant-
ningar eller tankar som ger
upphov till mina kéanslor

Livsenergi i form av behov,
varderingar, énskningar, férvant-
ningar eller tankar som ger
upphov till dina kéanslor

Nagra kanslor vi alla kanner
Kanslor nér vara behov r tillfredstallda

avslappnad ~ glad |attad tacksam
belétgﬁ hoppfull nyfiken tillfredsstalld
energisk inspirerad nojd trygg
fascinerad ivrig. optimistisk ~ upprymd
fortjust lycklig pigy Overraskad
forvanad lugn road overvaldigad

Kanslor nar vara behov inte ar tillfredstallda

arg hapen likgiltig radd
besviken ilsken nedstamd sur
forskréackt irriterad nervos tveksam
forvanad kylig olycklig upprord
generad kraftlos orolig utmattad
hjalplos ledsen panikslagen ~ vansinnig

Nagra grundlaggande behov vi alla har

“for att jag behover...” “for att du behover...”

Onskemal
Klart och tydligt 6nskemél om vad Klart och tydligt 6nskemél om vad
som skulle bidra till mitt vélbefin- som skulle bidra till ditt vélbefin-
nande utan att krdva nande utan att krdva

De konkreta handlingarna jag De konkreta handlingarna du
skulle vilja se hdnda skulle vilja se hdnda

“och jag skulle vilja ...” “och du skulle vilja ...”
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Fysiska Lek / ndjen
Mat, Luft, Vatten .
Beroring, Sex Omsesidigt beroende
Skydd, Trygghet Att k&nna att jag kan tillfora
Motion nagot som berikar andra
Acceptans
Autonomi - Att kunnavalja  Respekt
mina egna drémmar och hur ~ Stod
jag nar dit. Narhet
Tillhorighet
Integritet Omtanke
Tillforlitlig Empati
Betydelsefullhet Arlighet
Meningsfullhet Kérlek
Kreativitet. Vérme
Hopp
Andliga Fértroende
Frid, Harmoni Forstaelse
Balans, Skonhet Emotionell trygghet
Inspiration. Att bli lyssnad pa

Denna sida ar fran boken Nonviolent Communication ett sprak for livet av Marshall Rosenberg, du hittar boken pa www.friareliv.se/bocker dar kan du ocksa ladda ner annat NVC material



