Forslag pa forhallningsregler i en samtalsgrupp:

Utga fran dig sjalv.
/‘ Att anvanda jag-form nar du pratar ar en bra regel for att halla dig till dina
egna upplevelser och inte tolka andra. Det betyder att borja meningen
med "jag” nar det handlar om en kansla eller upplevelse.

Kommentera inte andra.
2 Bade positiva och negativa kommentarer riskerar att fa personer att kan-
na sig varderade. Forsok att bara bekrafta att du har hért det som sagts,
utan att beratta vad du tycker om det som har sagts. Ge bara rad om personen
har bett om det.

Lyssna aktivt pa andra.
3 Lyssna pa andra utan att avbryta, dven om du har fragor eller kdnner igen
dig. Om du inte forstar det som sags, fraga hellre an att forsoka tolka be-
rattelsen, men stam av om det ar ok att stalla fragor forst.

Dela bara det som kanns ratt att dela.
Var och en tar ansvar for sina egna granser. Du berattar bara det du vill
och kanner dig redo att dela i stunden - inget annat.

Du far alltid passa
Du har alltid ratt att saga “pass” i en

runda.

rummet.

Vi berattar aldrig for nagon utomstaende
om vad ndgon annan medlem i gruppen har
pratat om, inte heller namnen pa de évriga
medlemmarna.

6 Det som sdgs i rummet, stannar i



