@ Ett samtal
| taget
NONVIOLENT COMMUNICATION

Satt ord pa din frustration

o Observation: beskriv vad som hande, utan
vardering.

e Kansla: sag hur du kanner dig.
e Behov: vad ar viktigt for dig som inte blev mott?

o Onskemal: be om nagot konkret — inte ett krav.

EXEMPEL

"Nar motet borjade 20 minuter sent (observation) blev jag
stressad (kansla), for jag behover kunna lita pa tider
(behov). Skulle vi kunna borja i tid nasta gang?
(6nskemal)”
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