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360 OM KOMMUNIKATION

Det brukar kallas "360-graders feedback” nar en person satts i fo-
kus och far feedback fran alla som finns runt omkring, "360-gra-
der”. Ovningen sker alltid i kombination med en sjélvskattning, dar
guldkornen finns att hamta i dialogen dar fokuspersonens sjalvbild
kan véxa tack vare gruppens feedback.

Pa nasta sida foljer mallar med fragor som kan anvéndas till att ut-
vardera kommunikationsbeteenden i en familj eller annan grupp.

1. Borja med att var och en gor en sjalvskattning
2. 360-graders feedback: lat alla i gruppen skatta varandra. Gor det
Oppet om tillracklig tillit finns, annars anonymt.

3. DIALOG dér EN person i taget far fullt fokus i ca 20 minuter

» Fokuspersonen delar forst sin sjalvskattning med gruppen
(2-5 minuter).

» Darefter dverlamnar 6vriga sin feedback, en i taget om ni gor
det Oppet. Om ni valjer att gora det anonymt lagger ni ut era
papper upp och ner pa bordet eller golvet, blandar och van-
der upp ett i taget (5 minuter var)

» Fokuspersonen ser pa helhetsbilden och reflekterar tillsam-
mans med gruppen (5-15 minuter)

» Tips for en starkande dialog

» Bli konkret! Generaliseringar blir 1att till rokridaer. Det handlar
inte om att avgora "hur nagon ar” eller vad som ar "batt-
re” eller "sémre”. Ett bra satt att komma bort fran vart ofta
automatiska varderande ar att styra samtalet till det valdigt
konkreta. Nar du fragar, fraga for att konkretisera; exempelvis
"Kan du ge ett exempel pa..." eller "Nar upplevde du detta
senast?”

» Malet med dialogen ar ckad omsesidig forstaelse. Nar du
lyssnar och fragar, forsok att gora det for att faktiskt forsta
vad den andre menar. Fallan har &r att vi ofta omedvetet frag-
ar for att leda den andre mot var egen asikt.

4. Fokuspersonen tackar for feedbacken och ndmner ett guldkorn
fran dialogen

Erik Hedblad, hedblad.com, 2017



fér
GENERATIONSSKIFTE

NAMN:

360 OM KOMMUNIKATION
STEG 1: SJALVSKATTNING

LYSSNANDE
Lyssnar Lyssnar men ger Ger feedback och
inte ingen feeback lyssnar aktivt
< =
Staller Staller fragor men Stéller fragor och
inga fragor lyssnar inte pa svaret lyssnar aktivt
<

ATT HA EN EGEN ASIKT

=

Talar i huvudsak mer
for sig sjalv an for andra

Talar ofta Talar for sig sjalv
for andra mer &n for andra
<=

ATT VISA SIG SUALV

Delar sallan med Delar kanslor

=

Delar kanslor

sig av kanslor rikligt med eftertanke
< - =
TYDLIGHET
Inte tydliga Tydliga Valdigt tydliga
budskap budskap budskap
< - =

Motsagelsefulla
budskap

<

Ord, kropp och kénsla
hanger ihop

ATT HALLA SIG TILL AMNET

Haller sig séllan
till dmnet

<<

Haller sig ofta
till &mnet

Ord, kropp och kénsla
och handling hédnger ihop

- >

Haller sig i huvudsak
till &mnet

RESPEKT OCH OMTANKE

Lag till medel Medel till hog

<

- >

Hog till mycket hog

E— =

Erik Hedblad, www.hedblad.com, 2017. Anpassning av Couple and Family Map, Olson, D.H., 2003



BEANDBBOK o 360 OM KOMMUNIKATION
RN =N a=l STEG 2: SKATTA VARANDRA

FOKUSPERSON:
LYSSNANDE
Lyssnar Lyssnar men ger Ger feedback och
inte ingen feeback lyssnar aktivt
< =
Staller Staller fragor men Stéller fragor och
inga fragor lyssnar inte pa svaret lyssnar aktivt
< — =
ATT HA EN EGEN ASIKT
Talar ofta Talar for sig sjalv Talar i huvudsak mer
for andra mer &n for andra for sig sjalv an for andra
< =
ATT VISA SIG SJALV
Delar séllan med Delar kénslor Delar kanslor
sig av kanslor rikligt med eftertanke
< - - =
TYDLIGHET
Inte tydliga Tydliga Valdigt tydliga
budskap budskap budskap
< - =
Motsagelsefulla Ord, kropp och kénsla Ord, kropp och kénsla
budskap hanger ihop och handling hédnger ihop
< — =
ATT HALLA SIG TILL AMNET
Haller sig séllan Haller sig ofta Haller sig i huvudsak
till &mnet till dmnet till amnet
< - =
RESPEKT OCH OMTANKE
Lag till medel Medel till hog Hog till mycket hog
< — B =

Erik Hedblad, www.hedblad.com, 2017. Anpassning av Couple and Family Map, Olson, D.H., 2003



