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The master's tools will never 
dismantle the master's house

Audre Lorde



DE FYRA KOMPONENTERNA

OBSERVATION – De konkreta handlingar vi 
observerar som påverkar vårt välbefinnande

KÄNSLA – Hur vi känner i relation till det vi 
observerar

BEHOV – Drivkrafter och drömmar som 
påverkar våra känslor

ÖNSKEMÅL – Hur vi kan berika våra egna och 
andras liv genom de önskemål vi har



Every moment each human being is 
doing the best we know at that 

moment to meet our needs
M. 

Rosenberg



TVÅ DELAR I 
NVC

ÄRLIGHET - att ärligt uttrycka de fyra 
komponenterna

EMPATI - att lyssna empatiskt genom de 
fyra komponenterna



VAD HAR PERSONEN GJORT 
SOM JAG INTE GILLAR?

VÄLJ EN PERSON

SKRIV SVARET PÅ FRÅGAN



HAR JAG SKRIVIT EN...

...OBSERVATION ...TOLKNING

• Fakta

• Filma/ljudinspela

• Syn, hörsel, smak osv

• Lättare att enas kring 

• Undviker generaliseringar

• Värdering eller recension

• Bekräftar den bild vi redan 
har

• Skapar fiendebild

• Kan höras som kritik



OMVANDLA TOLKNING TILL OBSERVATION

EX TOLKNING EX OBSERVATION

“Mariama jobbar för mycket”

“Josef bryr sig inte om vad andra 
tycker”

“Tembo är så smart”

“Mariama har inte tagit lunchrast på 
fem arbetsdagar”

“Jag hörde inte att Josef frågade 
efter min åsikt på mötet”

“Tembo fick alla rätt på matteprovet”



HUR BLIR JAG PÅVERKAD?

SKRIV SVARET PÅ FRÅGAN



HAR JAG SKRIVIT...

...MINA KÄNSLOR ...TANKAR OM DEN ANDRA

• Kroppsliga reaktioner 

• Ord för känslor 

• Effektiv väg till mina behov

• En blandning av känslor och 
tankar kan försvåra kontakt

• Skapar motstånd hos andra

• Tolkningar av våra känslor 



OMVANDLA TANKAR TILL KÄNSLOR

EX TANKAR EX KÄNSLOR

“Det känns som att ingen bryr sig”

“Du är orättvis”

“Du är så duktig”

“Jag känner mig missförstådd”

“Jag är ensam”

“Jag känner mig besviken”

“Jag blir inspirerad”

“Jag känner hopplöshet”



VARFÖR KÄNNER JAG SÅ?

SKRIV SVARET PÅ FRÅGAN



BESKRIVER SVARET...

...BEHOV ...STRATEGI

• Drivkrafter som alla människor 
föds med

• Får oss att agera så att livet kan 
upprätthållas och utvecklas

• Viktigt i konflikthantering 

• Vad vi gör eller vill göra för att 
försöka tillgodose behov

• Olika beroende på vem som gör 
vad, hur och när

• Finns alltid flera strategier för att 
tillgodose ett behov



OMVANDLA STRATEGIER TILL BEHOV

EX STRATEGI EX BEHOV

“Jag behöver kolla på TV”

“Jag måste ha de där pengarna”

“Om du städar så mår jag bättre”

“Om hen bara kunde lyssna”

“Jag är i behov av avslappning”

“Jag längtar efter trygghet”

“Jag behöver ordning”

“Jag skulle vilja bli förstådd”



VAD VILL JAG?

SKRIV SVARET PÅ FRÅGAN



HAR JAG BETT OM ETT...

...TYDLIGT OCH GENOMFÖRBART 
ÖNSKEMÅL

...ICKE GÖRBART ÖNSKEMÅL

• Vem vi vill be göra vad och när

• Be någon att säga eller göra 
något

• Frivilligheten är avgörande

• Vaga önskemål som den andra 
inte kan svara ja eller nej till

• Be någon att sluta göra något

• Hota den andra om den inte gör 
som vi vill



GÖR OM TILL ETT GÖRBART OCH TYDLIGT ÖNSKEMÅL

EX ICKE GÖRBART ÖNSKEMÅL EX TYDLIGT ÖNSKEMÅL

“Jag vill att du ska förstå mig”

“Jag vill att du värdesätter mig”

“Har någon lust att hjälpa mig?”

“Skulle du vilja berätta vad du hörde 
mig säga?”

“Har du lust att nämna en sak jag 
gjort som betyder något för dig?”

“Jenny, vill du avsätta 15 min för att 
läsa min rapport och ge feedback 
senast fredag?” 



Proces
s

Språk Meto
d

Medvetenhe
t



Be the change 
that you want to see in the 

world Mahatma Gandhi
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