NVC-modellen

Nagra av grundprinciperna i NVC ar:

e Alla manniskor har samma behov
e Drivkraften bakom alla manniskors handlingar ar férsok att tillgodose behov
e Vad vi kdnner beror pa om vara behov ar tillgodosedda eller inte

e Manniskor njuter av att bidra till andra och oss sjalva forutsatt att det sker frivilligt

Aven om NVC inte 8r nagot nytt s kréavs det traning att anvanda NVC, likt nér en Iar sig ett nytt sprak,
eftersom vi s& lange har marinerats i och tranat oss pa en annan typ av kommunikation. Att lara sig

ett nytt sprak tar tid och kraver praktisk traning.

Syftet med NVC ar kontakt. Till hjalp finns en modell med syfte att bidra till kontakt. NVC-modellen
bestar av tva delar — att uttrycka sig arligt och att lyssna empatiskt. Bada delarna uttrycks genom fyra
komponenter: observation, kénsla, behov och dnskemal. | modellen skiljs de fyra komponenterna fran

beddmningar, tolkningar och krav, for att 6ka méjligheten for kontakt.

Fyra komponenter:

Observation (o) — det som sker, utan inblandning av tolkning. Som en videokamera — utan
kommentatorssparet pa. Om vi blandar ihop det vi ser och hor (observationer) med vara tolkningar av
vad vi ser och hor sa okar risken att den andra personen hor kritik i det vi séger. "Du lyssnar inte”

kontra "du gar ut ur rummet nar jag pratar”.

Kénsla (k) — en fysisk upplevelse i kroppen som ar en reaktion pa om vara behov ar tillgodosedda
eller inte. NVC skiljer ord for kanslor fran ord som beskriver var tolkning av vad andra kanner och

tanker. "Jag kanner mig ledsen” kontra "jag kénner (eg. tanker) att du inte tycker om mig”.

Behov (b) — ar allmangiltiga och delas av alla manniskor. Tex naring, gemenskap, sakerhet och
acceptans. Behoven &r inte knutna till en specifik handling, person, tid eller plats. Vi skiljer pa behov
och strategier. Strategier ar just specifika satt att tillgodose vara behov. En strategi for att tillgodose

mitt behov av gemenskap kan tex vara att jag fragar min van A om den vill ga pa bio med mig. For



samma behov finns en mangd majliga strategier. Centralt i NVC ar att vara behov ar orsaken till vara

kanslor, oavsett om de ar tillgodosedda eller inte.

Onskemal (6) — Vi ber om det som kan hjélpa oss att tillgodose véara behov. | NVC férséker vi stélla
specifika och gorbara dnskemal till skillnad fran vaga, icke goérbara énskemal och krav. Ett dnskemal
kan tex vara kontaktskapande — "Vad kanner du nar jag berattar det?” eller handlingsinriktat — "Vill du

slanga soporna nu?”.
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Tva delar:

Arlighet — vi anvander de fyra komponenterna nar vi uttrycker oss, for att 6ka chansen att skapa
kontakt med andra och minska risken att andra hor kritik i det vi sdger. "Nar jag hor dig saga att du
inte hinner umgas med mig (o) k&nner jag mig ledsen (k) eftersom jag har ett behov av gemenskap

(b), skulle du kunna tanka dig att boka in tid i veckan for att géra nat med mig?” (6)

Empati — Férutom att anvanda komponenterna for att uttrycka vad som pagar inom oss kan vi

anvanda dem for att lyssna empatiskt pa andra — vi gissar vad som pagar inom dem. "Nar du ser att



det inte ar stadat i koket (o) kédnner du dig ledsen da (k) eftersom du har ett behov av vila och stéd
(b)? Skulle du vilja att de 6vriga kollektivmedlemmarna stadar upp innan middagen?” (6) eller "Vill du

beratta vad som pagar i dig just nu?” (6)

Empati kan aven ske utan ord, i tystnad. Det avgérande ar att vi ar helt narvarande med vad som
pagar i den andra. Vi behdver inte halla med, kanna likadant eller vara beredda pa géra som den
andra vill. En liknelse skulle kunna vara att "vi surfar pa samma vag” eller “f6ljer som en skugga”, dvs
utan egna tolkningar eller initiativ. Nar vi lyssnar med empati pa andra gor vi det for att vi forsoker
mota vara egna behov av tex forstaelse, att bidra till andra eller kontakt, och vi hoppas att det
samtidigt kan bidra till att den andra personen kan méta sina behov av tex acceptans, att bli hord eller

klarhet.

Sjalvempati — vi kan aven anvanda oss av empati for att lyssna pa vad som pagar inom oss sjalva.
Utan empati med oss sjalva kan det ofta vara svart att vara empatiskt narvarande med andra. Vad
kan vi skonja for kanslor och behov bakom vara bedémningar om oss sjélva och vara masten? Ibland
kan sjalvempati racka for att tillgodose vara behov, tex att vi upplever att vart behov av acceptans blir
tillgodosett genom att vi blir medvetna om vara kanslor och behov. Eller sa leder det till att vi tar
ansvar for vara kanslor och behov genom att arligt uttrycka dom och vad vi har for 6nskemal kopplat

till det.



