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Syfte

Lara oss verktyg for tydlig kommunikation

Att bli tydliga i vart budskap

Ge och ta emot utvecklande feedback
Att bli battre pa att lyssna

Att kommunicera effektivt

Agenda

= Om kommunikation
= Uppgift Kommunikation
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Johari Fonster

En psykologisk modell for sjalvbild, relationer
och att karakterisera olika satt att kommunicera
utvecklades pa 1950-talet av psykologerna
Joseph Luft och Harrington “Harry” Ingham vid
University of California.

Johari Fonster
JAG

Vad jag vet Vad jag inte vet
om mig sjalv OLR=iiRifsid

Vad andra
vet om mig

;,Feedback

ANDRA

Vad andra inte
vet om mig




Modell om individens sjalvbild

Verkligt jag

Ref: Larsson, G. (red.) (2003). Ledarskap och sjélvkannedom. Stockholm: Férsvarshigskolan
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Vad ar feedback?

Aterkoppling till en person
Ar utvecklande
Jag har ett val som mottagare

Det ar en gava — tacka!

Upplevelsekuben

Ett verktyg for att beskriva upplevelsens fyra
element

Kalla: Klart ledarskap : utveckling av samarbete och partnerskap av Gervase R Bushe
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JAG-budskap

innebar att uttrycka sig i jag-form, att
undvika ord som man




JAG

Exempel

Observation

Kansla

Tanke
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Klart sprak

e Anvand JAG
e Uttryck dig specifikt
e Var konkret

Nar jag ser..

..kanner jag mig..

..for att jag..

..och jag vill att
du..

att du kommit for sent
till vara tre senaste
projektmoten..

.frustrerad, irriterad
och stressad..

..blir osdker pa om var
grupp ska hinna
levererai tid..

..respekterar vara tider
och kommer i tid.



JAG- och DU-budskap

JAG upplever att ...
JAG kanner att .... DU géor fel ...
JAG tanker att .... DU maste ...

] DU skulle ha ...
JAG vill att DU far mig att ....

JAG behdver att
Nar du gor sa har sa ‘
reagerar JAG sd har .... FOrsvar

5

Att ge feedback

= Var arlig
Mellan fyra 6gon!
Fokusera pa berom
Berdm i grupp och kritisera enskilt
Rikta dig direkt till den det beror

Anvand jag-budskap
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ERFARENHET - UPPLEVELSEKUBEN

= Att ge feedback
="Behandla andra som de sjalva vill bli behandlade"
="Aldrig arg pa personen, endast utférandet”

CCMBITECH
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Att ta emot feedback

® Lyssna

e Stall ev fragor

e Tacka, utan att argumentera
e Overvig feedbacken

e Forandra nagot?

e Aterkoppla eventuellt

Feedbacktrappan

Olika satt att reagera pa nar man far
feedback

4/16/21
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Feedbacktrappan Forandra,
Forstarka,
Forbli
GOor eget
medvetet val

Lyssnar,
tar emot

Forklara

Forsvara

“Nej, sa var
det inte”

Forkasta

“Det har ror
inte mig”

Slarifran sig ! Tar till sig

ERFARENHET — FEEDBACK TRAPPAN

= "Testningen ar inte tillracklig"
= Forkasta - "Det ar inte bara jag som testar"

= Forsvara - "Jag har ju testat OK", "Utvecklaren tycker det var OK"

= Forklara - "Ja, men jag har inte tid att satta mig in i hela specen" "Det kédndes
OK pé bygget innan!"

= Forsta - "Jag behover lagga mer tid pa att l1asa specifikationerna, da behover
jag mer tid till testningen"

= Férandra - Uppmarksamma teamledare om att jag behéver mer tid fill
testning och vill vara med tidigare i flédet for skapandet av specifikationerna.

CMBITECH
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Aktivt lyssnande

Visa att du ar uppmarksam
Lyssna

Stall relevanta foljdfragor
Bekrafta det som sags
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Inre Globalt
lyssnande lyssnande
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Usch, jag har vildigt mycket jobb. Jag vet inte
hur jag ska fa tid till allt.

Mmmm. Det Idter ju jobbigt. Jag vet precis hur
det dér. Ndr jag har for mycket att gora brukar jag
skapa en arbetsplan.

Jag vet inte. Jag dr inte s motiverad att géra
ndgonting alls.

Det gadr sdkert 6ver snart. Jag kommer ihag att
jag foér ett tag sedan arbetade sG mycket att det
héll pa att ga in i véggen, men jag kom igdng och
hann med det jag skulle tack vare planen jag
gjorde.

Hmmmm. Jag vet inte. Jag kdnner mig helt tom.
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Usch, jag har vildigt mycket jobb. Jag vet inte hur
jag ska fa tid till allt.

Mmmmm. Det later jobbigt. Vad ér det som tar all
din energi?

Det dir tidsplanen for projektet. Projektledaren har
lovat kunderna det oméjliga och nu ska vi klara av
att leverera.

Vad kan du géra fér att fG mer tid?

Jag vet inte. Jag kanske kan ta upp det med
projektledaren men jag vill inte framstd som att jag
dr ldngsam.

Hur kan du ta upp det utan att du uppfattas
langsam?

Jag skulle kunna ta fram underlag som visar hur
lang tid varje del av arbetet tar och sedan Idta
projektledaren fatta ett nytt beslut.

Sd problemet dr tidsplanen dr inte realistisk.

Ja! Projektledaren har egentligen inte kunskaper
eller erfarenheter som krdvs sé han vet inte hur
lang tid varje del av arbetet tar. Om jag far
honom att férsta sa kan det nog l6sa sig.

Bra idé! Néir kan du prata med honom?

Jag kan kanske géra det imorgon.
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Usch, jag har valdigt mycket jobb. Jag vet inte
hur jag ska fa tid till allt.

Mmmmm. Det Idter jobbigt. Vad dr det som tar
all din energi?

Det dr tidsplanen for projektet. Projektledaren
har lovat kunderna det oméjliga och nu ska vi
klara av att leverera.

Jag tycker mig héra en viss uppgivenhet i din
rost. Stdmmer det??

Ja, jag har faktiskt inte fullt fortroende for
projektledarens kompetens.

P,  Globalt
|

v

lyssnande
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Det later som att det finns en tvekan i ditt svar.
Jag far en kénsla av att det ligger nagot mer
bakom, stammer det?

Det kanske du har riitt i. Jag dr ganska trott pd
hela jobbet, inte bara pa projektledaren. Jag dr
inte road av mina uppgifter just nu.

Vilket slags arbete trivs du bdst med?

Jag trivs bdst ndr jag far utbilda andra och
formed|a budskap.

Din rést Iater mer uppspelt ndr du pratar om att
utbilda och férmedla budskap.

Hoér du det? Det dr det jag vill géra mer av.
Kanske kan jag astadkomma det....”

intraffar nar jag lagger
hela uppmarksamheten
pa den som talar och inte
till min inre dialog.

Inre Globalt
lyssnande lyssnande

vi lyssnar med
utgangspunkt
fran oss sjalva

vi lyssnar till mer
an bara orden
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2. Sammanfatta
3. Stamma av

Tystnad
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Sprakliga verktyg for
effektiv kommunikation
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Undvik ordet INTE!

for att forsta ordet ”inte” maste vi
forst forsta vad det ar vi ska satta
”inte” pa

OCH istdllet for men

Du har asikt Y den ar inte sa popular
Asikt X ar popular
Borja med asikt X och lanka den till asikt Y

Det ar viktigt att X och darfor Y

20
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OCH istallet for men

Jag haller med om och darfor

Jag haller med om och dessutom

Jag haller med om och det betyder
Jag haller med om och sa

Jag haller med om och vill tillagga att...

Anvand ordet DU!

| bérjan av meningen da satter du andra
personen och dennes intresse i 1a rummet

21



“Jag bheover hjalp!”
Battre effekt om man sager:

“Kan du hjalpa mig?”

“Maste jag ga pa motet?”

Battre effekt om man sager:

“Tror du att du klarar dig utan mig pa motet?”

4/16/21
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VI och OSS skapar samhorighet

de upplever att ni har en narmare
relation an ni har och att ni ar pa
samma sida

” Rapporten ser bra ut”

sag istadllet

”Var rapport ser bra ut”

4/16/21

23



Sag TACK!

Beratta vad ar det du tackar for
andra kommer att kanna sig sedda

Oppna och slutna fragor ger olika
svar

Ska vi borja med rapporten eller planeringen?

Vad ska vi borja med?

4/16/21
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Kasta om dispositionen nar du ger
feedback

Du gjorde ett bra jobb
men de har detaljerna behdver forbattras

De har detaljerna behover forbattras
men du gjorde ett bra jobb

Company Restricted

SAMMANFATTNING

= Johari fonster

= Att arbeta som konsult
- In House vs. Ute hos kund

= Feedback fran det blinda faltet

= Feedback trappan

= Exempel "Testningen ar inte tillracklig"

= Upplevelsekuben
= Att ge feedback
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