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Validering och invalidering

Definition av validering

Validering skulle kunna éversattas med "att bekrafta det som ar giltig och begripligt”.
Med detta menas att kunna férmedla till ndgon annan att du ser att personens kanslor,
tankar och handlingar ar begripliga och gar att forstd i en viss situation och/eller under
dessa omstandigheter. Att bli forstadd och bekraftad pa ett icke ddmande satt.

Varfor ska man validera nagon?
Forutom att det kan kdnnas valdigt bra att bli bekraftad och verkligen férstadd sa har
validering manga andra férdelar:

Oppnar upp till émsesidig kommunikation.

Kan vara nyckeln for att komma igenom lasningar i relationen, dar en part har svart att
se den andres perspektiv.

Ger 6kad sjalvrespekt hos den som blir validerad.

Underlattar problemldsning, vilket ar en forutsattning for forandring.
Bygger fortroende och allians.

Okar majligheten till tydligt uttryck.

Minskar stigande upprordhet (reglerar kanslor) samt minskar negativa reaktioner hos
bada parter i en konflikt.

Vad kan jag validera?

Kanslor och tankar

Giltigheten i att vilja/6nska nagot
Trosuppfattning, asikter eller tankar om nagot.
Varderingar om nagot

Hur svart en uppgift ar/kanns

Hur hart ndgon anstranger sig

Det jag GOR som é&r effektivt utifran situationen.

Kroppsupplevelser



Valideringsstegen och invalidering

V1
Validering: Lyssna och uppmarksamma, till exempel genom 6gonkontakt.
Invalidering: Att ignorera eller vara ouppmarksam.

V2
Validering: Summera, spegla, aterge, stimma av.
Invalidering: Att inte delta aktivt, inte svara eller géra nagot annat.

V3
Validering: Lasa av. Formedla forstaelse for det outsagda, anvanda kénslighet och gissningar.
Invalidering: Att sdga att den andre inte borde kédnna, tanka eller uppleva pa det satt hen gor.

va
Validering: Bekrafta och gora begripligt utifran historia.
Invalidering: Att halla med nér den andre invaliderar sig sjalv.

V5
Validering: Bekrafta och gora begripligt utifran nuvarande situation.
Invalidering: Att vara kritisk eller varderande - tolka ett beteende sa negativt som mojligt.

V6
Validering: Behandla den andre som en jamlik och sann person.
Invalidering: Att behandla den andre som skor eller stampla hen som mindre kompetent.

V7
Validering: Att formedla 6msesidig sarbarhet utan att férlora fokus pa den andre.
Invalidering: Att Ilamna den andre i sticket nar den 6ppnar sig eller visar sig sarbar.

Glom inte bort att man ocksa kan validera genom handling. Om nagon fryser — ge personen en filt.

Invalidering
Gora saker som minskar tryggheten.

Lata bli att reda ut missforstand.

Férvanta sig mindre av personen an vad den har kompetens till.

Forvirra, vara oarlig, éverlagsen eller hana nagon.

Lagga skuld pa den andre.

Insistera pa att den andre kanner, tanker eller menar nagot annat an vad hen faktiskt gor.
Hota verbalt eller fysiskt.

Alla former av vald eller évergrepp.
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