Deltagarmaterial

Kompletterande 6vning: Introduktion // Hur pratar vi med varandra?

TRANA PA ATT GE
POSITIV FEEDBACK

Ni ska nu fa ge positiv feedback till varandra, tvé och tva, genom att beskriva
vad den andra personen gor som ar bra, vad du kdnner ndr personen gor detta
och vad som hander med dig d&. Ni kommer att anvanda en metod som
kallas for Jag-budskap.
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Jag-budskap

Jag-budskap handlar i korthet om att ta ett tydligt eget ansvar for den
feedback man ger ndgon annan. Den som ger feedback anvéander ordet jag i
stallet for vi eller man som skapar osakerhet om vem/vilka som tycker detta.

| Jag-budskap handlar feedbacken om beteenden, vad den som ger
feedback upplever nar den andre gor detta och vad beteendet medfor for
den som ger feedback.

Stegen i ett Jag-budskap:

1. Nér du...

Beskriv vad personen gjorde och referera garna till ett konkret tillfalle
nar personen gjorde/brukar gora detta. Det blir annu lattare att ta till sig
feedbacken da.

2. Sa kande jag...
Formulera vad det ar du kanner nar personen gor det
du beskrev ovan.

3. Och det gjorde att jag...
Fortsatt med att satta ord pd vad som hander med dig nér personen gor
som hon/han gor. Har personens beteende betydelse for hur du sjalv
beter dig? Vilka konsekvenser eller resultat far personens beteende for dig?
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Exempel pa hur man arbetar med Jag-budskapet:

Nér du... Jag kanner att du ar dum, Det 3t du
... kom och gav mig en kram i morse Da blir jag arg. "Scrr*. Sr Aum
S4 kinde jag... Di blit det dumt. y

... mig sedd och bekréftad

Och det gor att jag...

...kdnner mig viktig

Nar du...
... forklarade vart nya datasystem for mig

Sé kidnde jag...
... att du la tid pa mig for att jag skulle férsta

Och det gjorde att jag...
... larde mig hur systemet fungerar
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