% folkhalsan
Retlektionskort ll: Kommunik ation

Introduktion: Mal med denna trafi:

Att kommunicera &r bade enkelt, men

ocksa svart. | en familj tolkar, kdnner och Alt rgflektera ov?r ?ns St a_‘,tt
laser man in och av varandra. Man lar sig kommunicera och bli hord (bekréftad).

vara lyhorda for varandra. Med en bra

kommunikation skapar ni en gemensam ] ~ ~
verklighet och méjlighet for alla att ma bra. Aterkoppling fran forra traffen:
Ni ar ocksa era barns forebilder i hur man
kan kommunicera Vad fick du med dig fran forra traffen?
Verbala budskap: férmedlas med ord. Finns det nagonting du dnnu vill diskutera kring?

Vokala budskap: férmedlas via rosten: t.ex. roststyrka, artikulation, tonldge och talhastighet.

Kroppsliga budskap: som manniskor sander via kroppen: t.ex. genom blickar, 6gonkontakt,
ansiktsuttryck, stallning, gester, fysisk narhet, klddsel och hur valvardad man ar.

Berdringsbudskap: enskild kategori av kroppsliga budskap. De sédnds via beréring och far olika
innebord beroende pa vilka delar av kroppen man anvéander, vilka delar av den andras kropp man
ror vid, hur varsam eller bestamd beréringen ar och om man har fatt tillatelse till beréring eller g;.

Handlingsbudskap: budskap som manniskor sander nar de inte har den andra framfor sig. Till
exempel skickar brev, e-post eller rdkningar. (kategorierna baserade pa Richard Nelson-Jones teori)

Kausal prat: Praktiska fragor, orsaksprat

Konflikt prat: Da vi inte kommer 6verens. Konflikter som gar att [6sa och konflikter som inte gar
att [6sa. Valj dina strider. Vad gar att [6sa?

Véanprat: Ditt och datt prat. Stoder och bygger upp er relation i familjen. Man bekraftar varandra.
Vardagsvanlighet. (Se extramaterial)

Uppvarmning — fivsluta meningen med det forsta du kommer att tanka pa

e Narjag ar stressad sa kommunicerar jag...
e Det jag upplever ar svarast med kommunikation ar...

e | min familj kommunicerar vi med (vilket sétt)...
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Diskutera i grupp eller med din partner

Samtalsfraga 1:
Vem upplever du blir mest hord i er familj?

Mdjliga foljdfragor:
e P4 vilket sétt onskar du att din partner
hor dig?
e P4 viket satt 6nskar du att din partner
serdig?

Samtalsfraga 2:

Spegla kanslor. Hur ser samtalet mellan dig och
din partner ut om du pastar eller undrar? "Jag
tycker du..” eller "Jag undrar om..”

Mojliga foljdfragor:

e Fundera kring vilket budskap meningar
som "Du gor alltid sa hér..” eller "Du ar
alltid.. ” formed/ar

e Byt till att prata utgdende fran jag
perspektiv tex "Jag upplever att du ar
arg/ledsenyirriterad... ”

o Jag tycker mig hora att du
ar...(arg, ledsen, besviken etc,)
jag kan ha fel. Ar det s& har?

Samtalsfraga 3:

Nar din roll i ett samtal ar att lyssna pa
t.ex. din partner / ditt barn som berattar
om sitt intresse.

o Hurlyssnar du? Ar det
skillnad pa att lyssna pa din
partner och ditt barn? Pa
vilket sétt?

Mojliga foljdfragor:

e Hur ar ditt kroppsbudskap?

e Ardunérvarande?

e Hur ar din 6gonkontakt?

e Hur ar ditt minspel?

e Hur ar ert personliga utrymme (hur
sitter nj; avstand etc. )

e Vem &r mest pratsam respektive
tyst i er famil.

Hemuppgift:

Diskutera/fundera kring hur du behéver
narhet och nar du vill ha avstand?

o Fraga aven din partner hur hen vill
ha det med narhet och avstand?

Om det fanns nagon ouppklarad historia
mellan er, vem skulle vara mest beredd att
be om ursakt?

Fragor med Oppna svar: Hur har du haft det idag? Vad har du gjort idag?
Fragor med slutna svar: Har du haft en bra dag? Detta &r fragor som stélls sa man har bara

tvasvarsalternativ: Ja eller nej

Avslut;

Finns det nagonting som du ytterligare funderar dver och vill diskutera?

Né&sta traff:

Bestdam nar och var nasta traff ordnas.
Datum: Tid:

Plats:




