Uppgifter radabudskap - Lar dig anvanda orden som medel

Traningsmodellen, steg for steg

Steg 1: Bilda en grupp om tva, tre eller max fyra personer. Placera er avskilt, sa att ni ostort
kan utféra évningen.

Steg 2: Diskutera er fram till en situation som ni vill 6va radabudskapet pa.

Steg 3: Vilj vilken roll varje deltagare ska ha. En deltagare spelar rollen som finns i exemplet,
en ger ett forslag till 16sning med ett radabudskap och 6vriga ar observatorer.

Steg 4: Lat personen som ska ge ett forslag pa radabudskap gora det, riktat till den som
spelar mottagaren. Ovriga personer sitter tysta och observerar samspelet.

Steg 5: Alla i gruppen far tillfalle att delge sina tankar om vad som sagts. Lat personen som
tog emot budskapet borja beratta, sedan den som gav budskapet och slutligen
observatdrerna.

Steg 6: Byt roller sa att alla i gruppen far vara i alla roller.

Ovning 1

| den har férsta 6vningen ar tanken att ni ska fa prova pa sjalva traningssituationen. Detta
gor ni genom att félja de sex punkterna i traningsmodellen. Lat alla i gruppen prova alla
positioner och nar ni kdnner er trygga i traningsformen kan ni ga vidare till 6vning tva. Har
kommer en lista med exempel pa situationer som du kan anvanda nar du tranar pa att ge
eller ta emot ett radabudskap. Varje exempel avslutas dven med ett forslag pa hur man kan
formulera sig i respektive situation.

1.Den forvirrade professorn

Forestall dig att du sitter pa en lektion i skolan. Idag &r en man fran universitetet dar och
forsoker overtyga er om vikten av en universitetsutbildning. Innan han borjade prata
forklarade er larare fér honom att nagra av er anvander horselslinga och att han darfor ska
anvanda mikrofonen, sa att alla kan hora. Nu har han pratat pa en stund och han anvander
mikrofonen precis som lararen bad honom om. Men medan han pratar star han och fingrar
pa den, sa att ni som anvander horselslingan hittills hort mera raspande sprakljud an vad han
sagt. Nu har han tagit en liten paus och du bestammer dig for att forsoka forklara ert
problem for honom. Vad sadger du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet.

Hej! Jag anvander horselslingan men har tyvarr svart att héra vad du sager.

Det vore synd om jag inte kan hora allt.

Du anvander mikrofonen, det ar bra.

Men du har flera ganger fingrat pa den och da sprakar det i min hoérapparat.

Om du inte ror den gar det bra for mig.

Jag gissar att du inte kunde veta hur det later for mig, eftersom spraket enbart hors i
horapparaten.

2.Festfixaren
En bekant till dig har just ringt upp dig och bjudit in dig till en middag som han ska ordna.
Han vet om att du har en horselskada och han har darfor funderat hur han bast kan hjalpa



dig. Hans forslag ar att du sitter bredvid honom vid middagen, sa att han kan beratta for dig
vad de andra sager. Du uppskattar att han funderat 6ver hur han kan hjalpa till men du
kdnner samtidigt att han inte behdver gora nagra sarskilda arrangemang for dig. Du vet att
du sjalv kan |6sa de problem som kan uppsta. Vad sager du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet.

Jag antar att du vill hitta en sa bra |6sning som majligt for mig.

Det ar jag tacksam for.

Det ar bra att du tar upp det.

Men du behoéver inte géra nagra sarskilda arrangemang for min skull.

Jag ar van att sjalv saga till nar min horselskada gor det svart for mig att hora.

Jag antar att du inte kunde veta hur jag brukar hantera sadana har situationer, vi har ju
aldrig tidigare varit pa middag tillsammans.

3.Grupparbetet

Du har blivit utsedd att delta i en grupp pa skolan som ska diskutera fram forslag pa nya
matratter for skolmatsalen. Det ar ett amne som du tycker ar mycket angelaget, eftersom du
alltid ater i matsalen. Ni satter er i ett rum med horselslinga. Du ar den enda personen med
en horselskada. Efter en stund inser du att du kommer fa svart att hora eftersom de andra
inte anvander mikrofonen pa ratt satt. Vad sager du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet.

Jag har svart att hora vad ni sager.

Jag tycker det har ar viktigt, sa jag tycker det vore synd om jag inte kan hdanga med.

Det ar bra att vi har satt oss i det har rummet, eftersom det finns horselslinga.

Det ar ndr manga pratar samtidigt jag far svart att hora.

Om ni pratar en i taget och om den som pratar pratar i mikrofonen kommer jag att héra bra.
Jag gissar att det har ar forsta gangen for er, sa det var inte sa latt for er att veta hur man
gor.

4.1 tagvagnen

Du sitter pa taget pa vag hem. Det &r mycket folk i vagnen och det dr dessutom manga
storande ljud. Du sitter i dina egna tankar nar tagvagnens hogtalare borjar spraka. Du hor att
nagon sager nagonting i hogtalaren men du har inte en chans att hora vad. Eftersom du
narmar dig stationen dar du ska kliva av vill du forsakra dig om att du inte missade nagonting
viktigt. Du vander dig darfor till den aldre kvinnan som sitter till héger om dig. Vad sager du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet.
Hej! Jag kunde inte hora vad de sa i hogtalaren.

Jag blir orolig att jag missade nagonting viktigt.

Vilken tur att du satt bredvid mig sa jag kan fraga.

Jag ska kliva av pa nasta station.

Sa jag undrar om du kan tala om vad de sa.

Men du kanske inte lyssnade for du kanske ska aka langre.

5.Pa golfbanan



Du ar ute och spelar en runda golf. Du hade tankt spela sjalv men nar du férberedde dig
borjade du prata med nagra andra som ocksa precis var pa gang att ga ut. Ni kom 6verens
om att spela tillsammans. Redan pa forsta halet marker du att det ar svart att hora vad de
andra sager, eftersom det blaser och ni gar en bit ifran varandra. Du inser att det nog vore
bra att nédmna att du hor daligt, sa det inte ska bli nagra missforstand. Du gar i kapp de
andra. Vad sager du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet.

Jag har lite svart att hora vad ni sager.

Jag maste anstranga mig ganska mycket for att hora och det blir jobbigt.
Nar vi gar sa har, nara varandra, gar det bra.

Det &r blasten som gor det svart for mig att hora pa langt hall.

Det vore hyggligt om ni vantar med att prata tills vi ar i narheten.

Jag gissar att ni inte visste att jag hor daligt, det brukar inte mérkas.

6.Vad fick vi i laxa?

Forestall dig att du sitter i klassrummet. Det ar snart slut for dagen. Lararen haller just pa att
beratta vad ni har i laxa till ndsta gang, men du hor inte vad hon sager. Eftersom det borjar
narma sig prov vill du verkligen veta det. Efter lektionen gar du darfér fram till lararen. Vad
sager du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet

Hej! Jag kunde inte hora vad du sa tidigare.

Jag blir orolig att jag missade nagonting viktigt

Bra att du var kvar, sa jag han fraga.

Det var allt prat i klassrummet som gjorde att jag inte kunde hora.

Skulle du kunna upprepa vad vi fick i laxa.

Jag forstar att du har brattom men om du hinner hjalpa mig vore jag tacksam.

7.Pa forsakringskassan

Forestall dig att du ar pa ett besok hos din handlaggare pa forsakringskassan. Din
handldggare ar vdl medveten om att du har en horselskada. Han har flera ganger fragat pa
vilket satt han kan underlatta for dig och du har berattat for honom att det inte &r nagra
problem for dig att hora sa lange han sitter vand mot dig och pratar tydligt. Trots detta sitter
han hela tiden vand mot dataskarmen medan han pratar och du inser att du aterigen
behoéver paminna honnom. Vad sager du?

Forslag pa hur du kan formulera dig utifran radabudskapet.

Jag har svart att hora vad du sager.

Det gor att jag maste anstranga mig mycket och det ar lite jobbigt.

Jag vet att du vill forsdka underlatta for mig och det ar jag tacksam for.

Men nér du sitter med ansiktet vant mot dataskdarmen far jag svart att hora.

Om du vander dig mot mig nar du pratar hor jag bra.

Jag kan tanka mig att det inte alltid &r sa |att att gora réatt, sarskilt om man ar ovan.



Ovning 2
Nar ni i gruppen kdnner att ni har kommit igdng med hela samtalssituationen och ni har anvént flera
eller alla av de exempelsituationer som finns kan ni ga vidare och komma pa egna situationer.

Vad ska man tinka pa nar man gor ett eget exempel.

1. Vélj en situation som ar Horselskaderelaterad, eftersom det ar denna typ av situationer som ni nu
tranar pa att I6sa.

2. Formulera situationen konkret, Det ar lattare att formulera ett raédabudskap om du anvander en
speciell situation, som du antingen har varit med om eller som du kan férestalla dig.

3. Fundera pa nyttan av budskapet, Behovet av ett radabudskap forstdrks om du har funderat éver
vilken nytta du kan ha av att formulera dig bra.

4. Skriv ner exemplen, sa du kommer ihag det och s att du inte dndrar det efter budskapets
utformning.

Na&r ni har tagit fram egna situationer ska ni aven konstruera egna radabudskap. Till en borjan kan det
vara bra att konstruera budskap tillsammans.

Repetition av radabudskapets sex punkter
1. Uttryck situationen i stort och i subjektiva termer.
2. Beskriv dina kanslor for situationen.
3. Beskriv positiva aspekter.
4. Beskriv situationen konkret.
5. Beskriv vad man 6nskar eller vad man kan erbjuda konkret.
6. Visa att du forstar den andres situation.

N&r ni tycker att ni har tranat fardigt pa att konstruera exempel och budskap kan ni ga vidare till
ovning 3.

Ovning 3

Nar ni har 6vat pa att ge och ta emot ett radabudskap och dessutom tranat pa att konstruera egna
ska ni diskutera inom vilken social cirkel respektive situation befinner sig. Detta kan ni gora
tillsammans i gruppen. Forsok dven diskutera vilken skillnad som uppstar beroende pa vilken social
cirkel som ar aktuell. Hir kommer en repetition av De tre sociala cirklar som paverkar ett
radabudskap.

Den forsta sociala cirkeln ar nara relationer.
Den andra sociala cirkeln dr aterkommande kontakter, arbete eller myndigheter.

Den tredje sociala cirkeln ar flyktiga moten.
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