Jag-budskap steg for steg

e Jag. Borjar oftast med ordet ”jag”. darav namnet.

¢ “Min kdnsla.”Med vilken kansla reagerar du pa det personen gor/gjorde?

¢ Den andras beteende. Vad ar det den andra gor eller gjort som du reagerar pa?
e Konsekvens. Beskriv konsekvenserna for er relation framover.

e ”Min vilja” — vad du hellre skulle vilja se att den andra gjorde annorlunda. Ge forslag
och fokusera pa konkret beteende.

Genom att kombinera dessa ingredienser kan vi fa fram jag-budskap som ar mer eller mindre
avancerade. Det kan vara bra att borja enkelt och darefter 6va pa mer komplexa nivaer.
Exempelvis:

JAG + MIN KANSLA
”Jag kanner mig irriterad nar du inte stadar undan efter dig.”
JAG + MIN KANSLA + MIN VILA

” Jag kdnner mig irriterad nar du inte stadar undan efter dig. Jag skulle vilja att vi pratar om
hur vi ska géra med stadrutinerna.”

JAG + MIN KANSLA + KONSEKVENS + MIN VILIA

”Jag kdnner mig irriterad nar du inte stadar undan efter dig, det far mig att vilja dra mig
undan och sura. Jag skulle vilja att vi pratade om hur vi ska géra med stadrutinerna.”

Finns det nagot omrade dar det skaver i ditt liv och i dina relationer, dar det skulle vara bra
for dig att framfora ett budskap till nagon pa ett lugnt och tydligt satt? Det kan vara till en
kollega, en van, en partner, en sldkting eller nagon helt annan. Med hjalp av foljande fragor
kan vi tillsammans formulera ett “jag-budskap” for dig.
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Borja med att skriva personens namn har:

Beteende. Tank pa en situation som aterkommande stor eller irriterar dig. Vad ar det
personen gor som irriterar eller uppror dig? Beskriv sa konkret som mojligt.

Kansla. Vad kdanner du da? Beskriv kdnslan eller kdnslorna.

Konsekvenser. Vad kan det fa for konsekvenser for er relation pa lang sikt, som du ser det?
Beskriv sa konkret som majligt.

Alternativt beteende Vad skulle du hellre vilja att personen gjorde? Kom med férslag som
kan 6ka chanserna att ni mots. Fokusera pd beteenden och beskriv sa konkret som majligt.

Ditt jag-budskap. Préva nu att formulera ett eget jag-budskap utifran vad du har skrivit
ovan. Kom ihag att det har bara ar en 6vning, du kan valja om du vill sdga detta till personen
eller inte.

Ur boken "Tid att leva”, 2017 Natur&Kultur



