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Bjarte Bjørsvik - 2B Kommunikasjon

Tlf. 411 71 975 - bjarte.bjorsvik@sensewave.com

Kontaktskapende Kommunikasjon

1. Innledning

Hensikten 

Kontaktskapende kommunikasjon bygger på Ikkevolds kommunikasjon (IVK). Hensikten med IVK er å skape et forhold basert på ærlighet og innføling. 
Fra å være vanemessige reaksjoner blir våre ytringer bevisste reaksjoner som er solid fundert på en bevissthet om det vi ser, føler og ønsker. Vi fester oppmerksomheten der hvor det er større sannsynlighet for at vi får det vi søker, og får en dypere evne til å lytte, til oss selv og til andre.
IVK - modellen

1. Observere handlinger uten å vurdere.

2. Hvordan føler vi det når vi opplever dette?

3. Hvilke behov, verdier eller ønsker har

vi som skaper denne følelsen?

4. Konkret anmodning som beriker livene våre.

Eksempel: En person kommer for sent til et møte.

Inni meg bebreider jeg den andre og jeg kan velge å holde det for meg selv og brenne inne med min irritasjon eller si noe slikt som: ”Du kommer alltid for sent”. Underforstått det er noe i veien med deg. Og dersom personen forklarer hvorfor han kom for sent, tenker vi kanskje ”og nå kommer du med bortforklaringer, jeg har hørt de så mange ganger før, du tar aldri ansvar for noen ting.” Med en slik irritasjon skapes det lett avstand som påvirker dialogen og diskusjonen i møtet.
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Med Kontaktskapende kommunikasjon ville det kunne uttrykkes slik: ”Når du kommer 25 min. for sent til møtet, og det er 3. gang det skjer på 3 uker, så føler jeg meg skuffet og irritert fordi jeg har behov for respekt og å bruke tiden min slik at jeg får gjort jobben min. Kan du fortelle hva du hører meg si?”
Det er ikke sikkert at vi får et medfølende svar. Så da fortsetter vi å være i kontakt med følelser og behov til vi føler vi blir hørt.

2. Kommunikasjon som blokkerer
Noen typer kommunikasjon blokkerer ofte for medfølelse og fremmer avstand mellom mennesker:

· Moralistiske dommer

· Sammenligninger

· Fraskrivelse av ansvar

· Krav, belønning og straff

3. Å observere uten å vurdere
Å skille observasjon fra vurdering. 

Vi behøver å tydelig observere det vi ser, hører, eller kjenner som påvirker vårt velbefinnende, uten å blande inn noen vurdering. Når vi kombinerer observasjon med vurdering øker sannsynligheten for at andre hører kritikk.

4. Følelser
Den store kostnaden ved uuttalte følelser

Mange er opplært til å være ”utenfrastyrt” i stedet for å ha kontakt med oss selv. Vi lærer å være ”oppe i hodet” og spekulere på ”Hva er det andre synes jeg skal si og gjøre.” 

”Det er som å være gift med en mur, han forteller ikke hva han føler.” Slike utsagn er blir ofte til et selvoppfyllende profeti.

Bygge et vokabular av følelser

Det modne mennesket blir i stand til å skjelne følelsene i like mange nyanser, sterke og lidenskapelige opplevelser eller fine og sarte følelser som i de forskjellige musikkpassasjer i en symfoni.  Rollo May

5. Behov
Det andre sier og gjør kan være stimuli, men ikke årsaken til våre følelser. Våre følelser er en følge av den måte vi velger å oppfatte det andre sier og gjør, og en følge av de bestemte behov og forventninger vi har. 
Når vi hører et negativt budskap kan vi ta det på 4 måter.

· Ta det personlig og bebreide oss selv

· Bebreide den andre

· Bli bevisst egne behov og følelser og uttrykke de

· Bli bevisst den andres behov og følelser gjennom å spørre.

Gjennomgang av noen av menneskers grunnleggende behov
Fra Følelsesmessig slaveri til frigjørelse

· Trinn 1. Vi mener vi er ansvarlige for andres følelser. For eksempel i parforhold.

· Trinn 2. Den utålelige fasen. ”Det er ditt problem.” Vi er bevisst at vi ikke er ansvarlig, men har ikke lært å håndtere det.

· Trinn 3.  Vi tar fullt ansvar for egne hensikter og handlinger, men ikke andres følelser. Vi tilkjennegir våre behov på en måte som formidler at vi er like opptatt av at andres behov imøtekommes. 
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6. Anmodning

Positivt handlingsspråk. 

Å be den andre gjøre noe som oppfyller dine behov, da risikerer du å få det. 

Når man utrykker det du ikke ønsker skal skje, en negativ anmodning som ”Ikke gjør det der.” skaper det gjerne usikkerhet og, eller motstand.
Krav

Når noen hører at vi stiller et krav ser de to muligheter: Føye seg eller gjøre motstand.

Jo mer andre hører krav, desto mindre vil de føle glede ved å være sammen med oss.

Vagt språk 

Kan vanskeliggjøre kommunikasjon og forståelse. Vet ikke hva man ber om. ”Jeg vil at du skal vise litt ansvarlighet.”
7. Empati 
Nærvær er den viktigste ingrediensen, vi er sammen med den andre. Vi gir 

den andre tid og rom de behøver for å uttrykke seg fullt ut og føle seg forstått.
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8. Empatiens kraft
Innføling som heler

”Når noen virkelig hører deg uten å felle en dom, uten å prøve å ta ansvar for deg, uten å prøve å forme deg, føles det forbannet rart. Når jeg er blitt lyttet til, og når jeg er blitt hørt, kan jeg se verden på en ny måte og komme videre. Det er forbløffende hvordan ting som forekommer uløselige viser seg å kunne løses når noen lytter.”  Carl Rogers

9. Å få kontakt med oss selv på en medfølende måte.
· Kanskje den viktigste bruken av IVK. 

· Mange klandrer seg selv og oppfatter seg selv som et objekt, et objekt fullt av feil.

· Hvordan vi vurderer oss selv når vi ikke har vært 100% perfekte.
· Å oversette selvbebreidelser og indre krav.

· Å tilgi seg selv og løse indre konflikter
10. Å utrykke påskjønnelse
· Hensikten bak påskjønnelsen

· Påskjønnelse i IVK
· Å imot påskjønnelse
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