Att hantera
harskartekniker

En bildspel om harskarteknik och nagra

tankar kring hur du kan

hantera dem

dfdlogues
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VAD AR HARSKARTEKNIKER?

diadlogues

Harskarteknik ar anvandningen av makt fér att minska andra.

Anvandande av harskarteknik kan vara medvetet eller
omedvetet.

Den tar manga mer eller mindre subtila uttryck

Syftet ar alltid att markera att harskaren har ett overtag eller
mer makt an den andre.

Har foljer nagra exempel pa harskartekniker som anvands.
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OSYNLIGGORANDE

Nar harskaren ignorera en annan — latsas
som om den inte existerar.

Det kan handla om att inte halsa pa nagon,
inte ger den mojlighet att sdga nagot pa ett
mote, byter amne utan att svara pa nagot
personen har sagt och mera.

Ett exempel. Frida sdger: “"Jag tycker att vi
bor fundera éver hur vi inkluderar
invandrarbarn i verksamheten. Hdrskaren:
“Jag det var vil en god diskussion om den
verksamheten, ska vi ga vidare till ndsta
punkt.” (som om Frida inte har sagt ndgot)

[BESLAKTAT: att avbryta]
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Nar nagon kommenterar eller skojar pa ett
nedlatande satt om det en annan
presenterar eller berattar om.

Ett exempel: “"Det var en stark grupp kvinnor
som pratade ldnge och kom upp med en
idé”. Hirskaren: ”Oj, det Idter jobbigt. En hel
kviill tillsammans med kvinnor pd
krigsstigen” (andra skrattar)
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UTESLUTNING

Harskaren delar inte information med en viss
person eller vissa personer.

Exempel: ”0j, jag madste ha glomt skicka ut
anteckningarna. Ni vet jag har sa mycket att géra
och ténka pa” eller ”Det var ju inte sa viktigt att
du skulle fa férslaget i férvig — du kan Idsa den
snabbt nu eller jag kan forklara fér dig”.

Att inte bjuda in en person vissa personer medan
alla andra blir inbjudna.

Till exempel: Hdarskaren vinder sig till en mindre
grupp och sdger: “ska vi ga ut och ta en 61” och
ignorera ndagon eller ndgra som sitter i nérheten
och dr del av en storre grupp. Eller: “Jag vet att du
inte dter kott, men vi ska ga ut och grilla ikvall — vi
kanske kan dta ndgot annat imorgon sd kan du
hénga med.”
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SKULD OCH SKAM

Att hitta och sager saker som fa den andre att
kanna skuld eller skam

Manga som anvander harskarteknik har ett 6ga
for saker som orsakar skuld och skam. Eller de
testar olika alternativ tills de lyckas hitta nagon
om punkt.

Ibland dr det en anklagelse, till exempel: “du
ringer aldrig mig.” (Med andra ord, du bdr skuld).
Ibland ér det ndgot som de vet om dig och som du
inte dr stolt éver och som de tar upp i ett samtal,
till exempel: “atminstone har jag inte gett upp pd
mina studier.” (Notera: ett sdtt att stdlla sig 6ver
den andre)



g Det ar den klassiska uttalade eller outtalade “lille

(S ﬂ van” eller ”’lilla gumman” i en mening.

”Kom nu. Du forstar val (lilla van) att vi inte kan
gora sa som du tanker.” (Notera den nedlatande
) ton i rosten)
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KOMPLIMANG

Att anvanda komplimang for att fa en annan att
gora det harskaren vill att den ska gora.

“Du dr sd bra att ta anteckningar. Kan inte du
skriva protokollet idag?” (Som den gér varje gdng
de har ett mote)

eller
”Det dr ingen som kan uttrycka sig sG bra som du

kan, vill du inte ga till chefen och férklara att vi
inte dr nojda?”
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Nar nagon anklagar en annan eller andra for
nagot som den sjalv ar skyldig av.

“Jag vill inte prata med dem. De lyssnar inte” (nér
personen i frdgan inte lyssnar p@ andra)...

eller ndr ndgon skriker “du ér alltid sé jdvla arg!
Kom inte och ésa dina olésta kéinslor ut 6ver mig!”



tycker att det dr en ddlig plan, men ...” (Ndr
personen inte har sagt ndgot om planen)

Nar nagon beratta for en annan vad den tanker
eller kanner.
“Jag vet att du gdrna vill ha kontroll, men hér
) funkar det inte sa” eller ”jag kan férsta att du
( )

Nar det du sa eller det som hander beskrivs pa ett
satt som du inte kanner igen — och gor att du
ATT OMFORMULERA VERKLIGHETEN borja tveka om du blir galen
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ATT TANKA PA NAR DU SKA
HANTERA HARSKARTEKNIKER

diadlogues

Hur forbereder du dig?

Hur tar du hand om dig efterat?
Vilket forhallningssatt kan hjalpa dig?
Vilka fardigheter kan du anvanda?

Hur skyddar du dig?



NAGRA SAKER SOM
DU KAN GORA OM
DU BLIR UTSATT
FOR
HARSKARTEKNIKER

diadlogues

Medvetenhet: lar dig kanna igen harskarteknik

Aterspegling: 1at inte harskarteknik passera obemarkt

Tydlighet: 6ver dina granser & vad du vill

Reflektion: Vad ir det som triggar mig? Ar det nadgot jag behdver
acceptera eller integrera?

Neutralitet och centrering: den neutrala bubblan

Stod: prata med nagon om det

Uppmarksamma harskaren: harskarteknik ar inte alltid medveten
Djup acceptans: vad ar det som gor att harskaren behover fa

kontroll?



NAGRA SAKER SOM
DU KAN GORA OM
DU AR
SAMTALSLEDARE,
FACILITATOR ELLER
MEDLARE

diadlogues

Lar dig att kanna igen harskartekniker

Forbereda dig. Tank i forvag pa satt du kan hantera eventuell
harskarteknik som anvands av deltagare

Lat inte harskarteknik passera obemarkt. Anvand aterspegling och
meta-reflektion.

Sakta ner samtalet. Anvand de tre grundfardigheter och aven meta-
reflektion (dar aven deltagare reflektera dver samtalets kvalitet)

Bli inte indragen i samtalet; vardera inte; var narvarande och
empatisk (Neutralitet som del av ditt forhallningssatt)

Inkludera den "tysta rosten” (uppmarksamma dven kroppstrak)

Lar dig att kdnna igen och hantera projektion och dubbla budskap
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