Relationsskapande
kommunikation

Lokalt foérankrat halsoarbete bygger pa relationer. Har kan du lasa om hur man kan
skapa fortroende och bygga relationer som gor arbetet bade mer hallbart och mer
meningsfullt.

Att ha relationer ar en av de storsta enskilda faktorerna fér en god halsa.
Halsoeffekterna av goda sociala relationer kan vara storre an av traning och att ata
bra for den som vill leva ett langt och friskt liv.

Att moétas innebar att skapa fortroende och uppratthalla fortroende. For att fa till ett
bra mote ar det viktigt att motet sker pa allas villkor. Se det som att du ar pa en resa
mot att skapa fler méten som praglas av en bra och akta kontakt mellan manniskor
som vill och gor sitt basta. Se pa méten som méten mellan individer dar varje
situation ar unik. Vaga moétas med ett 6ppet hjarta och sinne.

Nar vi vagar motas med ett Oppet sinne blir kommunikationen mellan oss mer akta
och meningsfull. Men kommunikation handlar inte bara om ord — det ar mycket mer
an sa.

Vi kommunicerar pa manga olika satt, bade verbalt och icke-verbalt. All
kommunikation sker med hjalp av sprak, men sprak kan besta av annat an ord. Det
handlar om allt vi gér och sager — men ocksa om det vi valjer att inte gora eller saga.
Vara tankar, kanslor och handlingar, bade inom oss sjalva och i métet med andra, ar
alla en del av kommunikationen.

Kommunikation kan ta manga former — genom skrift, musik, teater, idrott,
fritidsaktiviteter eller arbete. Ickeverbala uttryck, som kroppsrorelser, hallning,
ansiktsuttryck, dgonkontakt, gester och tonfall, bidrar alla till hur vi férstar varandra.
Genom att uppmarksamma bade det vi sager och det vi uttrycker utan ord kan vi
skapa storre forstaelse och trygghet.

Kommunikation handlar inte bara om ord och kroppssprak — aven skratt ar en viktig
del. Skratt ar ett socialt beteende som visar var gemenskap med andra. Det ar ofta
kopplat till humor, men framst handlar det om att vi vill signalera att vi forstar
varandra, ar éverens eller haller med.

Ibland skrattar vi ocksa nar vi ar nervosa eller skams. Skratt hjalper till att skapa en
avslappnad stdmning, 6ka trivseln i en grupp och gora svara situationer lattare. Pa sa
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satt blir skrattet en lank mellan manniskor och ett enkelt satt att kommunicera utan
ord.

Kommunikation handlar om

Nar vi borjar forstd kommunikation som nagot mer an bara ord — att det handlar om
kroppssprak, skratt och delade upplevelser — blir nasta steg att reflektera éver vad vi
sjalva vet, forstar och kan goéra i vara méten med andra. Kommunikation kan
utvecklas pa tre nivaer: kunskap, insikt och handling.

Kunskap - att forsta:

Kommunikation, din egen och andras

Hur kommunikation paverkar var relation med varandra

Vad kommunikation ar och vad det betyder for oss

Vilka monster, traditioner, vanor och normer som paverkar var kommunikation
Kunskap om till exempel antropologi, historia, psykologi och kommunikation

Insikt — att inse:

Hur du sjalv ar praglad av din bakgrund och erfarenheter

Vilka varderingar, normer och traditioner som paverkar dina val

Vara medveten och sjalvreflekterande kring dina egna reaktioner och
forhallningssatt

Medvetet kunna valja vad du ska saga och gora i méten for att skapa ett bra
bemotande

Vilka utmaningar och vinster som finns i méten — bada for dig och den du
bemodter

Handling — att kunna:

« Hatillrackligt med kommunikativa verktyg for att 6verbrygga missférstand och
att du medvetet kan valja olika strategier i kommunikationen

o Det kan aven handla om vilja, mod och motivation — nagot du kanske behdéver
ta fram ibland, nar det inte gar av sig sjalv

o Genomskada och reflektera dver vad som hander i ett mote — aven om det har
gatt snett.

« Kommunicera 6ppet och tydligt sa att missforstand reds ut och information
enklare nar fram

o Skapa ett respektfullt och effektivt bemdtande

Kommunikativt larande:

o Sker i dialog med varandra och dar ges tid for reflektion tilsammans
« Dar man kan stélla fragor och fundera 6ver mojliga svar

e Dar man kan vara mer nyfiken an démande

e Fundera och bli klokare tillsammans

Ibland kan det uppsta hinder som gér kommunikationen mindre effektiv.
Kommunikationen férsvaras nar:
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det skapas ett avstand redan nar kommunikationen bdérjar

manniskor inte haller med varandra

manniskors intressen eller behov star i konflikt med varandra

manniskor ar oroliga, har ont eller ar under hot

den en kommunicerar med uppfattas som alltfér annorlunda (till exempel
anvander svara ord, har dyra klader m.m.)

For att undvika kommunikationshinder kan dessa grundprinciper for
kommunikation vara bra att ha med sig.

Grundprinciper for kommunikation

Turas om att tala

Vid muntlig kommunikation maste alla inblandade vanta pa sin tur att tala. Vi
maste vanta med att tala tills var samtalspartner har talat fardigt.

Omformulera och stalla fragor

Genom att omformulera har vi mdéjlighet att fortydliga delar av konversationen som
vi inte riktigt forstar, samtidigt som vi visar att vi lyssnar pa vad den andra
personen sager.

Respektera den andra personens asikter

Det ar viktigt att respektera andras asikter. Att méta manga manniskor som téanker
pa ett helt annat satt an vi sjalva. Alla har sin sanning baserat pa var och ens
erfarenheter.

Respektera det personliga utrymmet

Flera faktorer kan spela in vad det galler avstand till det personliga utrymmet.
Graden av fértroende vi hyser for varandra, amnets karaktar och kultur. Det far
varken vara for langt eller for kort.

Ge komplimanger

Berdom forstarker vad den andra personen sager. “Jag tycker det ar jattebra det du
sager”, “Jag haller med dig”, “Fantastiskt!”, “Bra!”

Visa empati

Nar du kan satta dig in i den andra personens situation far kommunikationen ett
mycket battre flyt. Det skapar en atmosfar av forstaelse och tillit.

Ta hansyn till omstandigheterna

Miljon, antalet narvarande och diskussionsamnet spelar stor betydelse. Ljudnivan,
platsen och tidpunkten ska vara sa gynnsamma som modjligt. Det kan ibland vara
bra att skjuta upp samtalet.

TIPS!
o Avsatt resurser for relationsskapande och planera era insatser sa att de blir
bra

o Fraga var det ar bra att métas
» Valj plats med omsorg. Valj en plats er malgrupp har latt att ta sig till. Bade
fysiskt, men ocksa socialt. En plats de kanner sig hemma pa och ar bekvama

pa.
e Se personerna
e Lyssna
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Vara fysiskt och mentalt narvarande (harvarande)

Visa och ha talamod

Var flexibel

Fokus pa gladje, gemenskap och utveckling

Att anvanda sprak, ord och tonlage som passar situationen

Samma fysiska niva. Sitt om andra sitter till exempel

Anvand er av forebilder och nyckelpersoner bade i verksamheten och i ert
material (bilder, eller de ni samverkar med)

Gor familjen delaktig om ni vander er till yngre personer

Aktiv inkludering, l1agg energi pa att halsa personer valkomna i gemenskapen
och aktiviteten

| kommunikation med andra, ta fram nyfikenheten snarare an domandet i méten som
ni tycker ar svara — reflektera kring vad som behoévs for att na fram — snarare an att
bara se hindren som finns.

Var uppmarksam pa vilka normer som finns omkring dig

Vilka normer féljer du?

Bli uppmarksam pa vilka férdomar du har och vem som tjanar eller férlorar pa
att du har dem. Vill du ha dem kvar?

Var uppmarksam pa hur kommunikation sker omkring dig. Bade verbal och
icke verbal.

Pa vilket satt kommunicerar du?
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