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Inne i den valdiga romanska kyrkan trangdes '

turisterna i halvmorkret.
Valv gapande bakom valv och ingen overt
Nagra ljuslagor fladdrade.

En angel utan ansikte omfamnade mig
viskade genom hela kroppen:

"Skams inte for att du ar manniska, va
I dig oppnar sig valv bakom valv oandligt

Du blir aldrig fardig, och det 4r som det ¢

Jag var blind av tarar och fostes ut pa dei
solsjudande piazzan tillsammans med
Mrs Jones, Herr Tanaka och Signora Sabati
inne i dem alla 6ppnade sig valv bakom valv
oandligt.







Mellanmansklig kommunikation

 Kommunikation uppfyller vara fysiska, personliga och sociala behov.

* Forskning! visar ett starkt samband mellan lycka och kommunikation

« Over 200 studenter deltog i en studie
* De som skattade sin kansla av lycka hogst hade ocksa ett mycket aktivt socialt liv

* Vi kan skapa forbindelser med andra mannlskor genom att kommunicera
pa ett effektivt och ti

Idag ska jag leda er genom tre kommunikationsmodeller,
ni ska fa en lnbl/ck ier egen lyssn/ngsst/l och avslutnmgsws Ska vi definiera

na
“Overall, communteeten-+s-e86er

perceptions about life 7

TKahnemann och medarbetare, 2004



Modeller

Modeller

* Forenklingar av verkligheten
 Hijalper oss att forsta den

e Generella

 Grafiska representationer av
fenomen och deras inbordes
relationer

* Anvander sig avsymboler eller
diagram och ett minimalt antal
ord




Forst behover vi presentera
kommunikations-komponenterna



« Sandare/kalla
* Mottagare

Kommunikations- il

e Kanal

komponenter

» Aterkoppling/Feedback
* Milj6/kontext

* Brus




e Sandare

* Personen som ar kallan till
budskapet
Vet avsikten med
budskapet, ex.
underhalla
overtyga
informera

inkludera
fly

* Mottagare

* Personen som kodar (lase
upp/dechiffrerar)
budskapet

>T<u<rt2§<nmg forsoker forsta kallan till de
Béljar fram é

tillbaka




* Budskap

e Kanaler

* Mobiltelefoner, kommunicera med
hela varlden
* FB, X, Instagram, Tik-tok, E-post
* Traditionella
K t Ansikte mot ansikte
OmpOnen er Skriva brev
Telegram
Telefon
Tidningar
Radio
TV

Kanalerna vi anvander paverkar hur vi
tar emot budskapet
Medvetenhet viktig

Vi ar simultant bade

sandare och mottagare




Ate rkoppling/Feedback
Hur vi reagerar pa budskapet
Viktigt for att sandaren ska férsta om
mottagaren forstatt budskapet
Positiv feedback = forstaelse
Negativ = ingen/avsaknad av aterkoppling
Tvetydig (ex. hmm, intressant)

KOm pOnenter * Miljo/kontext

* Professionell eller personlig

VAR du befinner dig
» bibliotek, kdpcentrum

* Erfarenheter knutna till en viss miljoé
* universitet, sjukhus, stad

* Brus




Tre kommunikationsmodeller

4 N O )
Aktions
modellen
\ SRS )
Linjar Feedback pa Medveten narvaro
X->y flera parallella Nyfiken

y->X nivaer Icke-démande



Aktionsmodell - linjar avskalad

Vid Bells! telefonlaboratorium arbetade Shannon och Weaver (1963)
* Ingenjorer
» Mal: tydliga talsignaler i telefonernal

Sandare-mottagarmodellen

sandare - budskap - mottagare

Source

1Alexander Graham Bell
forgrundsgestalt inom horsel- och talomradet


https://www.britannica.com/biography/Alexander-Graham-Bell

Transaktions- modellen

Barnlund, 1970

Feedback sker samtidigt pa flera
parallella nivaer

”A ton of messages are sent and received
simultaneously between two people.”

Kontext
Sociala: normeroch regler

Kultur: formaga, alder, biologiskt
kon, identitet, etnicitet, nationalitet,
ras, sexuell laggning, social klass

Relationell: karaktaren av
forbindelsen mellan manniskor, ex.
syskon, foralder-barn, kursare,
bekanta

Noise

Communicator

Encodes/

~—
Decodes Channels

[Sends & Receives]

Noise

Noise

Messages

Noise

Noise

Communicator

Encodes/

Channels Decodes

[Sends & Receives]

Noise



Transaktions- modellen forts.

Brus centralt
= Alla faktorer som kan stora eller avbryta kommunikationen:

* Fysisk

* Platsen: ex, kontor, restaurang, skog, Campus (ljudmiljo, moblering...)

Fysiologisk = kroppens reaktioner pa vad som hander i miljon

* |nre: Fysiologiska reaktioner (hunger, huvudvark, trotthet)
* Yttre: Fysiologiska reaktioner pa stimuli som kommer utifran (man kanner sig kall, varm,
fargerna pa vaggarna, ljusstyrka, bekvamlighet)

Psykologisk = hur vart sinnestillstdnd andras som reaktion pa miljon
* kanslotillstand, tankar, sinnesfornimmelser, avsikter, mindfulness

Semantisk = forstaelsen och tolkningsformaga av budskap
» sprakanvandning, ordforradsstorlek, grammatisk anvandning

Barnlund, 1970



Transaktionsmodellen med perceptions-
prisma

Icke-verbala
signaler

a

. \ ___/ \
Sandare " \/ Verbala signaler X
I\
Relatio

”Perceptions-
prisma”

”Perception
prisma”

lcke-verbala
signaler




Och slutligen: Mindfulness-modellen

Uppmarksamhet: Medvetenhet om vad som hander i detinre och det yttre
dgonblick for 6gonblick

Avsikt: Kunskap om varfor vi gor som vi gor, vara dnskningar/mal

Attityd: hur vi ar uppmarksamma, dppna, nyfikna, icke-domande

Transactional model of
communication

+

Shapiro & Carlson’s
mindful practice:
attention, intention, and
attitude

Communication is more
conscious, focusing on
effective communication



Mindfulness-
modellen

Figure 1.7 Model of Mindfulness




Begreppet Mindfulness

* Multiple perspectives in problem-
solving

* Nonjudgemental orientation to
experience
* |Inte vardera

Mindfulhess * Inte déma

* Nyfikenhet
Att inte/undvika
* Automatiskt (for)doma
* Reaktivitet, att reagera
overdrivet pa handelser

* Varaoppet uppmarksam
* Utan attdoma




Mindfulness

 Uppmarksam pa sina egna inre
tillstand och pa sin omgivning

e Undvika destruktiva vanor

* Bringing an attitude of openness,
willingness, allowing, kindness,
friendliness, curiosity

* Ursprung Buddhism




Mindful

Mindful Awareness

First, we have the notion of mindful awareness. Most of mindful awareness is attending to what’s gomng
on around yvou at a deeper level. Let’s start by thinking about awareness as a general concept. According
to the American Psychological Association’s dictionary, awareness is “perception or knowledge of
something.™ Awareness involves recognizing or understanding an idea or phenomenon. For example,
take a second and think about your breathing. Most of the time, we are not aware of our breathing
because our body is designed to perform this activity for us unconsciously. We don't have to remind
ourselves to breathe in and out with every breath. If we did, we’'d never be able to sleep or do anything

else. However, if you take a second and focus on your breathing, you are consciously aware of your
breathing. Most breathing exercises, whether for acting, meditation, public speaking, singing, etc., are
designed to make you aware of vour breath since we are not conscious of our breathing most of the time.

Mindful awareness takes being aware to a different level. Go back to our breathing example. Take a
second and focus again on your breathing. Now ask yourself a few questions:

a. How do you physically feel while breathing? Why?
b. What are you thinking about while breathing?
c. What emotions do you experience while breathing?




Shapiro och Carlsson, 2017

“The conscious development of skills such
as greater ability to direct and sustain our
attention, less reactivity, greater

M i n dfu l_ discernment™® and compassion™*, and

enhanced capacity to disidentify from

one’s concept of self”
*sensitivity

**Compassion betyder medkansla och
self-compassion sjalvmedkansla.

Innebar att vi 6var pa att bemota oss sjalva och
andra med varme, forstaelse, acceptans och omsorg

Attityd och ett forhallningssatt som
ar grundlaggande for var halsa och vart valbefinnande.




Vi har pratat om
kommunikation...

Att tala ar silver...men att lyssna ar



https://www.mises.org.es/2019/01/la-banca-de-reserva-100-y-la-via-para-un-patron-oro-en-un-unico-pais/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Lyssning

« Hora - Lyssna - Forsta - Lara

Det harfototav Okand fo rfattare licensieras enligt CC BY


https://esheninger.blogspot.com/2018/02/the-lost-art-of-listening.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Vilken sorts lyssnare ar du?

* Fylli lyssningsenkaten via pappet.

Vi anvander ca 10 minuter at detta.



Lyssningsstil

* Rakna ut din poang. Reflektera kring din egen lyssningsstil och hur
det paverkar interaktionen med andra manniskor.

* Vad behdver man tanka pa nar man kommunicerar med andra
som har en annan lyssningsstil an en sjalv?

* Vilka resultat fick dina arbetskamrater/bankgrannar?

* Baserad pa Watson et al. 1992). Development and validation of the
Listener Preference Profile.



Handlingsorienterade lyssnare

Positiva egenskaper | Negativa egenskaper

Hjalper andra att Minimerar
fokusera pa det som relationsproblem och
ar viktigt bekymmer

Uppmuntrar andra att || Staller raka fragor och
bli organiserade och ||framstar som
koncisa Overdrivet kritiska




Innehallsorienterade lyssnare

Positiva egenskaper

Varderar teknisk
Information

Ber om fortydliganden
for att na forstaelse

Uppmuntrar andra att
understodja sina idéer

Valkomnar komplex och
utmanande information

Kan titta pa fenomen
fran flera perspektiv

Negativa egenskaper
Detaljfokuserad

Kan genera andragenom
att stalla utpekande
fragor

Mlnlmerar vérdet av
information av icke-
teknisk natur

Tar inte pa allvar
information fran icke-
experter

Tar lang tid pa sig att fatta
beslut

Kommunikations-
strategier

Anvand tvasndf
argument nar det ar
mojligt

Presentera harda fakta
nar dessa finns
Citera erkanda experter

Presentera
tillvagagangssatt som ar
logiska och genomtankta

Anvand diagram och
grafer




Tidsorienterade lyssnare

Positiva egenskaper
Hanterar och sparar tid

Satter upp tidsramar for
moten och samtal

Medvetandegor andra
pa tidskraven for
lyssnande

Avskracker ordrika
talare

Signalerar tydligt nar
andra slosar pa tid

Negativa egenskaper

Har en tendens att tappa
talamodet med personer
som anvander mycket tid

Avbryter andra

Later tidsfaktorn paverka
deras
koncentrationsformaga

Skyndar pa talare genom
att tydligt signalera
tidens betydelse

Kommunikations-
strategier

Fraga hur mycket tid
personen kan avsatta for att
lyssna

Hall dig garna under
tidsramarna

Forbered dig pa att utesluta
en delexempel och
information

Var uppmarksam pa icke-
verbala signaler pa att
personen ar otalig eller pa
vag

Kom till det centrala snabbt




Sahar star vi
nu pa den
solsjudande
plazzan...

Med Mr och Mrs Jones, Herr Tanaka och
Signora Sabatini...

Vilka utmaningar star vi infor?
Och vilka ar vara mal?




Vilka utmaningar star den
mellanmanskliga
kommunikationen infor?

e Teknik och Etik

e Strypt flow med konstanta
distraktorer

 Etiken i fara...




Strypt flow med konstanta distraktorer

* Flow: myntat av den
italienskbordige forskaren
Csikszentmihalyi [[tk[antmihaj]

* Avser ett medvetandetillstand
dar man ”blir ett med
uppgiften”

* Ex. konstnarer nar de malar, nar
vi tar oss upp for branter |
naturen, under intensiv
musiklyssning, nar vi musicerar
sjalva, nar vi skapar text, lagar
mat, i djupa samtal m m

Hari, 2023

2025-04-09

Al-genererad bild Adobe



Vad leder standig distraktion till?
Eller, fungerar multitasking?

e Studier visar att vart kollektiva uppmarksamhetsomfang
har minskat over tid

* Vidranks iinformation — detta skapar en kansla av att varlden
gar allt snabbare

* Kreativitetslackor -
o L * ”jPad-generationen” - barn orkar inte
* Vitanker samma tankar for vi matas med sapamjag_

forutbestamda information i samma meglier, a3 stindigt vid mobilen i samvaro med

* Minnesminskning sina barn

* Personer som vaxlar mellan uppgifter minns mindre an de som
agnar sig at en uppgift i taget

2025-04-09 32



Hur blir vi da vara basta kommunicerande och
lyssnhande jag?

* Medvetet lyssna
* Noggrant och omtanksamt uppmarksamma budskapet som overfors

* FOrsoka forsta andra manniskor
 En uppsattning egenskaper som hjalper dig att forsta och interagera med andra

* Forsta kanslors betydelse

 Formaga att identifiera ens egna och andras kanslor, och anvianda den
informationen for att vagleda ens agerande



Etikens roll i mellanmansklig kommunikation

* Etik ar en uppsattning moraliska varderingar som varje person bar
med sig genom livet. (National Communication Associations
allmanna credo for etisk kommunikation)

* Sanningsenlighet * Kritisera nedvarderande

* Yttrandefrihet och mangfald kommunikation

° Férstéelse och respekt ¢ Uttrka | Strévan efter réttVisa

* Tillgang till resurser och * Respektera integritet och
mojligheter konfidentialitet

* Respekt for individualitet * Acceptera ansvar

 Varldsledare idag
Demokrati under hot
Upprustning istallet for hallbarhet




Referenser

Hari, Johann (2023). Stulet fokus. — sa har vi blivit bestulna pa
formagan att koncentrera oss. Akademius forlag

Wrench, Jason S., Punyanunt-Carter, Narissra M., Thweatt,
Katherine S. (senaste upplagan). Interpersonal Communication: A

Mindful Approach to Relationships. Milne Open Textbooks
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