Tips for en mera

jamlik kommunikation

En utgangspunkt for jamlikhet ar att allas roster ska bli horda, darfor ar det viktigt att vi

aven tanker pa hur vi kommunicerar. Men en arlig och 6ppen dialog kommer inte alltid av

sig sjalv. | vart dagliga satt att kommunicera kan det smyga sig in olika satt att tala som

gor kommunikation mindre jamlik. Det kan vara forminskande av den andra, antaganden,
avfardanden, dvertolkande eller olika satt att anvanda makt. Ojamlikheten i kommunikationen
kan vara medveten eller omedveten.
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et har utvecklats olika sétt for att stoda

en mera jamlik kommunikation. Har &r

nagra tips framst hamtade fran psykologen

Marshall Rosenbergs Non-violent

communication och sociologens Ramon

Flechas egalitiira dialog. Vart sétt att tala
med varandra dr komplicerat och de instruktioner som
kommer hér r inte lagar som man maste folja slaviskt.
Se dem istéllet som tips om hur vi kan 6ka jamlikheten.
Viktiga termer att ha i bakhuvudet ar drlighet, nyfikenhet
och 6ppenhet.

GOR INTE: Att genast ligga skulden pa den andre. T.ex.
genom att sdga saker som "Du far mig att ma sa daligt da
du aldrig lyssnar pa mig!”

GOR: Tala istallet utifran dig sjalv, dina egna upplevelser
och observationer. T.ex. "Jag blir ibland stressad da jag
upplever att du inte lyssnar pa mig”

GOR INTE: G4 in i diskussion med kénslor av ilska, utan
att ténka efter. D4 ser du ofta situationen pa ett mindre
neutralt satt och kan litt glomma den andres perspektiv.
Konflikter kan dnda vara viktiga, men det &r viktigt att
man kan tédnka igenom dem och diskutera dem

ocksa.

GOR: Reflektera. Var medveten och kommunicera dina
kéanslor. Ta ett steg tillbaka. Tank pa vilka kénslor du
kanner just nu och hur de kan paverka hur du laser
situationen. Om du maérker att du ar frustrerad ta en
paus, andas och fundera vad du reagerade pa. Spara det
du ténkte séga tills du har haft mojlighet att tanka efter,
om du har mojlighet.

GOR INTE: Avsig ditt ansvar. Ett exempel pa detta kan
t.ex. vara att tala i tredje person. Ofta har vi for vana att
tala i tredje person eller passiv form. Vi sdger saker som
man borde, man maste, man gor da vi ofta egentligen
menar jag tycker att...”. Om vi gor sa gommer vi var egen
asikt i en auktoritet, ‘man”. "Man” star for samhallet,
expertisen, allmanheten eller liknande.

Sadant sétt att tala gor da kommunikationen mindre
arlig. Om du anvidnder mycket man-satser sa forsok
oversitta dem till jag-satser dar det dr moijligt. Vad ér det
som egentligen menas i situationen?

Man borde nog stada oftare...
—> Jag tycker att vi borde stada oftare.

Man maste ha det stadat!
— Jag skulle uppskatta om vi stadar oftare hemma.

Ett annat sétt att avsdga ansvar &r att anta att nagot ar
hugget i sten som inte ér det. T.ex.: "jag maste bara jobba
mera, jag kan helt enkelt inte ta ut mera foraldraledighet”
Tank noggrant efter — vad dr majligt och vad ér inte
mbjligt?

GOR: Meddela om vad just dina behov ér s4 klart som
mojligt. Ibland antar vi att nagon annan vet hur vi tanker
och kianner. Men ingen ménniska har telepatisk formaga,
och vara kanslor och tankar ar inte lika synliga for andra
som de ar for oss sjélva.

Det kan ockséa vara anvandbart att vara sa konkret som
mojligt. Vad menas i praktiken?

T.ex. For att jag ska ma bra skulle jag behova att vi stddar
en gang i veckan.

GOR INTE: Utga fran att du har alla svaren, hela bilden
av situationen. Arlig kommunikation #r att ppna upp sig
for den andra, vilket kan medfora en viss osdkerhet. Jag
har inte langre full kontroll utan nu ar vi tva (eller flera)
som dar med och bestdmmer hur vi ska tolka situationen.
Jamlik och érlig kommunikation tar med den andra, och
bygger pé nyfikenhet mellan méanskor.

GOR: Var nyfiken pa hur den andra upplever situationen.
Tank pa att mening skapas gemensamt da vi ér flera én
en.

Kommunikation dr nédvandigt men inte tillrackligt for jamlikhet. Vi kan kommunicera arligt
och jamlikt men materiella forhdllanden kan fortfarande vara ojamlika. Darfor maste vi ocksa
ha kunskap och éversikt dver situationen vi befinner oss i.

Se mera har

FRAGOR ATT REFLEKTERA KRING:

«Vem forestéller du dig blir mest hord i er familj?

- Pa vilket vis 6nskar du att din partner hor dig?
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