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For at et team pa skal fungere skal i veere dbne, @rlige og turde tage de sdkaldte
"konflikter" eller ubehagelige samtaler hvor i rent faktisk stiller krav til hinanden for
at sikre kvaliteten og jeres felles formal. Det er uanset om det er pa arbejdspladsen
eller parforholdet derhjemme. Ndr i har et dialog i et felles skabt forum mellem to

mennesker, gelder der de samme psykologiske mekanismer.

Til at bruge konstruktiv dialog til leering og at se konflikter som dynamik og ikke
dynamit, er det anerkendte 'giraf-sprog’ et seerdeles egnet varktgj til at seette
rammerne for hvordan i kan gve jer i kommunikere.

(Kilde: Tkke Voldelig Kommunikation af Marshall Rosenberg / SEB Gruppen A/S).

Girafsprog

Empatisk kommunikation eller ikke-voldelig kommunikation - ogsa kaldet
Girafsprog - er en kommunikationsproces og en konfliktlasningsmodel udviklet af
den amerikanske psykolog Marshall Rosenberg.

Girafsprog er et godt redskab til lasning af konflikter og uoverensstemmelser. Det
hedder Girafsprog i modsatning til Ulvesprog, som er et sprog fra hovedet. Det er et
lettere "angribende" logisk baseret sprog. Nar vi taler Ulvesprog analyserer vi, stiller

krav, demmer, kritiserer osv.

Girafsprog er et sprog fra hjertet og ikke fra hovedet. Et sprog hvor vi seger at
fastholde et neutralt overblik uden at synke til lavere uhensigtsmaessige reaktioner
og niveauer. Marshall har valgt giraffen som symbol fordi den er det landdy, der har
det storste hjerte. Den er kraftfuld og blid, bevaeger sig med ynde og har overblik.

Principperne i Girafsprog er meget enkle, men de kan veere sveaere at efterleve, da de
fleste af os er treenede i at tale Ulvesprog. Nar vi taler Girafsprog, har vi fokus pa
vores folelser og behov - og udtrykker dem.

Grammatikken er meget enkel. Der er fire ting, som vi udtrykker, og det er de
samme fire ting, vi lytter efter hos andre; uanset hvordan de udtrykker dem.

1. Forst forteeller jeg hvad jeg observerer
Hyvilken situation jeg snakker om; fx "da du fer gjorde...

eller "da det og det
skete..." eller "ndr du siger sadan..."

Jeg beskriver og refererer til situationen for at henlede den andens
opmerksomhed pa hvad det er for en situation jeg taler om;

Og jeg gor det uden at analysere, kritisere, demme eller stille krav. Noget af
det sveereste for mange mennesker er at undgd at sammenblande
observationer med vores egen mening, vurdering eller analyse af
situationen.

Jeg siger ikke: "Da du var sa kritisk...", men "da jeg herte dig sige sadan og

sadan..." eller "jeg oplevede, at det og det skete".

Jeg beskriver altsd forst hvad jeg observerer.
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2. Neeste skridt er at forteelle hvad jeg foler i den forbindelse
Her sammenblander vi ofte folelser og analyse.

Vi siger for eksempel: "Jeg folte, at det var forkert...". Men ndr jeg siger: "Jeg
folte, at...", er der tale om en analyse. Fglelser er fx sorg, frustration, vrede,
fortvivlelse, angst, gleede, lykke og varme.

. . Nar jeg forteller om mine folelser, gor jeg det pa en
[ Girafsprog siger . )
Y made, sd jeg tager ansvar for dem. Jeg er ansvarlig
man: "Jeg foler, ! ) )

. for mine folelser og du er ansvarlig for dine folelser.
fordi jeg..." og "du

foler,, fordi du..." Sa jeg foler, for jeg har brug for...

"Jeg var ked af det, fordi jeg havde forventninger

om, havde hdbet p4 eller havde brug for..." - og ikke fordi du gjorde eller
sagde noget.

3. Det 3. trin er at udtrykke mine behov

non

Det kunne for eksempel veere: "Jeg har brug for plads...". "Jeg har brug for
respekt for min tid...". "Jeg onsker forstielse..."

4. Til sidst forteeller jeg hvad jeg specifikt vil bede den anden om at gere

Jeg udtrykker mig i aktivt handlesprog, sa det er tydeligt hvad jeg beder den
anden om at gare; sa det er gorligt, uden at det fremstdr som et krav.

Det kan godt vare, at jeg med krav kan tvinge andre til at gore noget for mig
og give mig det jeg behgver, men som Giraf gnsker jeg ikke, at den anden
skal fole sig tvunget til at give mig noget, han eller hun ikke har lyst til.

Jeg er overbevist om, at jeg i sd fald senere kommer til at betale dyrt for det.
Jeg onsker, at andre imgdekommer mine anmodninger, men kun hvis de gor
det frivilligt.

Jeg kunne for eksempel sige: "Vil du veere villig til at tage opvasken?..." eller
"Jeg vil bede dig, om du vil forteelle mig, hvad du herte jeg sagde?..." eller "vil
du sige mig, hvad du folte eller teenkte?..."

Jeg lytter efter de samme fire ting hos andre, uanset hvordan de udtrykker sig. De
kan udtrykke sig meget aggressivt og komme med en masse fordomme, kritik og
aggressioner imod mig, men som Giraf ved jeg, at der bag enhver aggression og kritik
ligger umeadte folelser og behov.

Bag enhver Jeg kan have mit fokus p4, hvad, det er, personen foler og
aggression og kritik behaver. Ndr jeg har mit fokus der, betyder det ikke, at
ligger umodte jeg skal opfylde deres behov, men at jeg kan give dem
folelser og behov empati. Det vil sige, at jeg giver dem mit fulde neerveer og

er med dem i deres folelser og behov, i stedet for bare at

se dem som nogen, der forsgger at angribe mig.

Nar jeg ikke horer et angreb giver det mig mulighed for at veere i kontakt med mine
egne folelser og behov og udtrykke dem pd en mdde, sa der er storst mulighed for at
fa dem tilgodeset.
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Nogle grundantagelser i Girafsproget

&

®

®

Det er en del af den menneskelige natur, at vi har lyst til at give og
modtage. Vi har det bedst, ndr vi giver og modtager af egen fti vilje.Nar
vi giver af tvang, sender vi altid en "regning" senere

Vores folelser udspringer af vores behov og af vore tolkninger af, hvad vi
ser og herer og vi er ansvarlige for dem

"Jeg foler, fordi jeg..." "Du feler, fordi du..."

[ en konfliktsituation sammenblander vi ofte folelser, analyser og
vurderinger. Girafsproget hjeelper os til at sortere hvad der er hvad

Bag enhver aggression, dom og kritik er der et menneske med umeodte
folelser og behov. Jeg kan velge at have mit fokus pd aggressionen,
dommen og kritikken - med alt hvad det indebaerer - eller pa folelserne
og behovene bagved

En forudsatning for, at vi kan medes om holdbare lgsninger er, at vi er
meettede med empati. Det vil sige, at vi oplever os hert og medt i vores
folelser

At anmode om autentisk feedback

Efter at vi har givet autentisk feedback og evt. udtrykt vores egen sdrbarhed, vil vi

ofte gerne have autentisk feedback og fa at vide:

A. Hvad modtageren foler

B. Hvad modtageren teenker

C. Om modtageren er indstillet pa at foretage en bestemt handling

Det er vigtigt, at vi selv er klar over, hvilken form for feedback vi er ude efter, samt at

vi formulerer vores anmodning om feedbacken i et konkret sprog.

Nar den anden opfatter det, vi siger, som et krav, har han eller hun kun 2

muligheder:

At feje sig eller gore modstand

Forskellen pa en anmodning og et krav er, hvad der sker, hvis kravet ikke

imgdekommes. Du ved, at det er et krav, hvis vedkommende demmer eller

kritiserer. Du ved, at det er en anmodning, hvis vedkommende er indfelende over for

den andens behov.
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Brug dette 'skema’ til at eve dig i at give autentisk feedback. At du giver udtryk for
det du oplever, samt giver fremadrettede anmodninger (feedforward)

Qv dig ud fra den beskrevne proces med de fire trin.

DEN PERSON DU OBSERVER:

(HVEM + RELATIONSTATHED
(intim, ven, familie, kollega, eksternt kendt)

OBSERVATION FOLELSE

BEHOV ANMODNING
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Denne guide er hentet pa baggrund af blogindlaegget
"Bliver du pa din egen banehalvdel?"

Af Martin Kirkevang

Psykologisk Radgiver,
High Performance Team Konsulent
& Stay True Ambassader
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