Motesnavigator

Anvand losningsfokuserade fragor

Tank dig en morgon da du vaknar
upp och situationen ar lést. Hur
skulle du marka det?

P& en skala mellan 1-10, dar 10
ar precis sa som du vill ha det, var
ar du nu?

Vad har tagit dig sa langt mot en
|6sning?

Vad behdver handa for att du ska
flytta dig ett steg narmare 10?

Har du ndgon idé om vad du kan
gora for att det ska handa?

Satt ord pa det du upplever

Observerat beteende
1. Jag mérker att ndgra av er svarar
i telefon under motets gang

Din egen kdinsla
2. ...och det gor mig lite bekymrad

Konsekvensen

3. ...eftersom vi inte har full upp-
marksamhet pa de frégor vi &r har
for att diskutera.

Att gruppen behéver hantera detta
4. Hur ska vi hantera det?

Hitta den goda intentionen

A: Det har ar sloseri med tid!

B: Sa for dig ar det viktigt att
anvanda din tid effektivt?

A: Jaa

B: Hur kan du bidra till att det
har motet blir mer effektivt?

Rulla med motstand

Enkel/rak reflektion

Upprepa det personen sagt
"Forstar jag ratt att du inte vill ta
fram underlagen?”

Forstdrkt reflektion

Overdriv det personen uttrycker
(kansla) da det sannolikt tenderar
att personen backar fran sitt
uttalande.

Ex: Menar du verkligen att inget av
det hdr gor nagon nytta?

Dubbelsidiga reflektioner
Respekterar personens ovilja till
forandring men integrerar det med
tidigare uttalat férandringsvilja.
Jag hor att det har tar mycket tid
samtidigt som du lyft hur viktigt
detta arbete &r pa forra motet.

-Anvand Parkeringsruta om en
frdga passar battre senare under
motet eller behdver lyftas i annat
sammanhang.

-Lyft pdverkanscirklarna. Det vi
pratar om nu ar det ndgot vi kan
paverka eller férandra eller inte?

Kan forandra

Kan paverka

Kan inte paverka
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