
KOMMUNIKATION 

– generella principer  •  Johnny Lithell


I. SYFTET MED KOMMUNIKATION


II. REGLER FÖR KOMMUNIKATION


1. Avsändarregler


a. Ta tid att klargöra och vara specifik (Ords 24:26) 

1. Undvik antydningar.

2. Gissa inte. Fråga.

3. Undvik att generalisera.

4. Undvik att sända dubbelbindande budskap.

5. Det är inte okej att vägra att prata om en sak.


b. Dela både känslor och tankar

1. Det är svårt att uppfatta det verkliga budskapet om du inte kommunicerar både orden 

och den känslomässiga verkan de har på dig. 

2. Tala utifrån dig själv. Säg: ”när du… känner jag…”


c. Undvik frågor som egentligen inte är frågor

1. Den ledande frågan. 

2. Den straffande frågan. 

3. Den fördolda frågan.

4. Den befallande frågan.


d. Tala respektfullt med den andre

Undvik att:


1. Dra in det förflutna. 

2. Kritisera utan att ge möjlighet till några konstruktiva alternativ.

3. Överdriva den andres position och svara på det.

4. Kontrande anklagelser.

5. Attackera personen, inte problemet.

6. Bli hård, högljudd, sarkastisk och dramatisk.

7. Att använda laddade begrepp.

8. Att säga ”du gör alltid” eller ”du gör aldrig”.
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e. Stäm av ditt budskap med mottagaren

”Förstod du vad jag menade?” ”Vad uppfattade du att det var jag sa?”


2. Mottagarregler


a. Koncentrera dig på vad den andre säger nu

Undvik att avbryta för att (1) rätta detaljer, (2) avsluta den andres mening, (3) korsförhöra.


b. Ge uppmärksamhet och ögonkontakt

Lägg också märke till icke-verbal kommunikation för att förstå helheten av vad den andre vill 
säga.


c. Kommunicera acceptans och förståelse för att hjälpa den andre att få ut hela sitt budskap

Tystnad är inte detsamma som att lyssna.


1. Lägg märke till att acceptans inte är samma sak som bifall eller samtycke. 

2. Lägg också märke till att förståelse inte är detsamma som analys. 


d. Undvik förhastade slutsatser och bedömningar

Undvik att:


• Vara alltför snabb att be om ursäkt. ”Du har rätt, allt är mitt fel.”

• Vara alltför snabb att ge råd. ”Du borde göra så här.”

• Vara alltför snabb att förklara.”Hela anledningen att jag sa så var det här.” 

• Vara alltför snabb att analysera. ”Vad du egentligen behöver är det här.”

• Uttrycka förakt. ”Vad larvig du är som känner så.”

• Attackera. ”Det där är inte sant! Du lyssnar inte!” 


e. Undvik tankeläsning


f. Stäm av din uppfattning med avsändaren 


SAMMANFATTNING


Avsändarregler


1. Uttryck ditt missnöje med målet att hjälpa den andre 

2. Ta tid att klargöra och vara specifik 

3. Dela både känslor och tankar 

4. Ställ frågor som söker förstå, inte kontrollera eller trycka till 

den andre 

5. Tala respektfullt med den andre

6. Stäm av ditt budskap med mottagaren


Mottagarregler


1. Koncentrera dig på vad den andre säger nu

2. Ge uppmärksamhet och ögonkontakt

3. Kommunicera acceptans och förståelse

4. Undvik förhastade slutsatser 

5. Undvik tankeläsning

6. Stäm av din uppfattning med avsändaren
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Förenklade regler


1. Båda låter den andra tala utan 
att avbryta 


2. Båda återger den andras 
budskap och känslor innan man 
svarar 


3. Båda håller sig till ämnet och 
byter bara ämne med den andres 
tillstånd 


4. Man får bara attackera 
problemet, inte den andra 
personen. När detta händer säger 
man ”jag känner mig attackerad” 
och då måste den andra ändra sitt 
beteende utan debatt. 


