Helgkurs, 16-17/11 2018

Tydlig kommunikation

En workshop dar du far trdana pa att bli tryggare och tydligare i
din kommunikation med vad du kanner, vill och behover.

e Kanner du att du langtar efter att bli tydligare i din kommunikation med andra?
e Att du vill kunna sta upp for dig sjalv pa ett bra satt?

e Att du inte langre vill vara otydlig och bli missforstadd?

e Vill du ha en battre kommunikation med din partner, familj eller kollegor?

Da ar den har kursen nagot for dig!

Under kursen tranar vi pa modellen ”"Non violent communication” eller Giraffspraket
som den kallas pa svenska. Det ar en kommunikationsmodell som underlattar en
tydlig dialog. Modellen utgar fran ett forhallningssatt som ar respektfullt och som
utgar fran arlighet, 6ppenhet och mod. Har tranar vi pa att bli tydliga med vad vi
tanker, kdnner, vill och behdver och hur vi kan uttrycka detta pa ett tydligt satt, utan
att ga till angrepp eller attack. Vi 6var pa att sta upp for oss sjalva och samtidigt fa
kontakt med och bli forstadd av den vi kommunicerar med.

Innehall:

- Introduktion till Non Violent Communication eller Giraffspraket

- Genom gang av de fyra stegen, en modell som underlattar kommunikation

- Att uttrycka oss arligt och att lyssna empatiskt

- Att hitta vad vi kanner och vad vi behéver och att se skillnaden daremellan

- Praktiskt arbete med De fyra stegen

- Att utveckla din egen styrka i att st upp for dig sjalv och bli tryggare och tydligare



FAKTA

Upplagg: Kursen ar upplevelsebaserad, vilket betyder att vi blandar praktiska dvningar, diskussioner
i gruppen och teori. Kursen ar baserad pa teorin “Non violent Communication” som &r utvecklad av
den amerikanske psykologen Dr Marshall Rosenberg” och Psykosyntesen, som teori for personlig
utveckling.

Datum: 16-17 november 2018

Tid: Fredag kl 17.30 —20.00 och I6rdag kl 09.30 - 16.30

Plats: Helhetshalsan, Torsgatan 8 B, 1 tr, Norra Bantorget, Stockholm.

Pris: 3.600 kr inkl moms for privatpersoner, exkl. moms for foretag. Betalas fore kursstart

Boka tidigt pris: 2.800 kr fore 26/10 eller ”Ga 2 betala fér 1”, endast 1.800 kr/per person.
Anmalan: till ingrid@coachprogrammet.se, begransat antal platser, forst till kvart.

Uppge ditt namn, din adress och mobilnummer.

Vilkommen! Om du vill veta mer om kursen dr du viilkommen att kontakta oss!
Ingrid Thorngren och Eva Karlsson, www.bdttresjélvkénsla.se

Dipl. Samtalsterapeuter och Coacher i Psykosyntes

ingrid@coachprogrammet.se och eva@coachprogrammet.se

Helgkursen “Tydlig kommunikation”
ar ytterligare en av flera kurser som vi
driver inom: www.battresjdlvkdnsla.se
Ga garna in pa hemsidan och las mer.

Vara coachprogram, utbildningar och
kurser har genomforts sedan 2012.

Vi som leder kurserna ar Ingrid
Thorngren och Eva Karlsson, bada ar
Samtalsterapeuter och Coacher i

"if-\ ' Psykosyntes, utbildade vid HumaNova.
-&| i e i

Eva Karlsson och Ingrid Thorngren

Empatisk kommunikation dr ett nytt sdtt att kommunicera, dér spdnda situationer och konflikter kan
férdndras till ndgot konstruktivt. Modellen har visat sig mycket effektiv for personlig utveckling och for att
stdrka sjdlvkénslan, dér vi stédjer utvecklingen av sjdlvstindighet och 6msesidighet.



