7 tumregler for konstruktiv konflikthantering

1. Fraga dig sjélv vad det dr du inte vet édn. Héll i minnet att du inte vet hur
situationen ter sigfor de andra. Var och en har sin egen berittelse om vad som &r viktigt
och varfor. Vetskap om hur dessa berittelser ser ut kan gora en stor skillnad for hur du
och andra umgas med konflikten. Mot konfliktsituationer med instdllningen att det
handlar om att battre forsta vad som pagar. Stdll oppna fragor, fragor som hjilper dig att
bittre forsta bakgrunden till konflikten. Ménniskors bilder av vad situationer handlar
om &r viktiga orsaker till hur de beter sig. Dessa bilder kan foréndras. Tank ocksa pé att
vara oppen for att ldra dig nya saker om dig sjélv och hur du uppfattas av andra. Andra
kanske tycker att du bidragit mer till problemen &n vad du sjilv dr medveten om.

2. SKkilj pa problem och person. Formulera konfliktfrdgorna som gemensamma problem
som ni maste hitta 16sningar pa. Avsta fran forebraelser och negativa omdomen om
andra personer, tala 1 stidllet om vad du sjédlv kinner och vill och bjud in motparten att
hjélpa till att hitta I6sningar. Tyckanden och kénslor bor uttryckas pa sitt som
underlittar for er att na fram till goda resultat. Hall i minnet att det alltid finns nagon
slags positiv avsikt bakom ménniskors agerande.

3. Var tydlig, rak och konkret i din kommunikation. Tala om precis vad du sett, hort
och varit med om som paverkat din syn pa saken. Tala om vad som &r viktigt for dig,
varfor du tycker det &r viktigt, vad du kidnner och vad du onskar. Uttryck dina egna
kénslor och frustrerade behov klart och tydligt. Fraga efter motpartens kinslor och
behov pa ett sdtt som visar att du bryr dig om dem.

4. Hall kontakt med motparten. Att bryta kontakten med motparten leder ofta till
snabbare konflikteskalation. Gor vad du kan for att uppritthalla kommunikationen
mellan er. Arbeta pa att forbittra relationen mellan er &ven om det finns tvisteimnen som
verkar omojliga att 16sa. Ta initiativ till sma tillmotesgaenden som kan skapa fortroende.
Erbjud dig att sjilv gora nagot som tillgodoser ndgon av motpartens dnskningar och
foresla motparten mindre saker denna kan gora for att tillmotesga dina 6nskningar.
Detta skapar tilltro till att det gér att foréindra relationen i positiv riktning.

5. Sok efter de behov och intressen som ligger bakom konkreta standpunkter.
Kopslaende om bestimda standpunkter leder ofta till lasningar. Undersok vilka behov
och intressen som skulle tillgodoses av konkreta krav och se om det finns alternativa
och omsesidigt acceptabla sitt att tillgodose dessa. Se forebraelser, anklagelser och
negativa omdomen fran motparten som oskickliga forsok att uttrycka kénslor. Visa
forstaelse for de kédnslor motparten har utan att ta at dig av de angrepp du utsitts for. Ta
reda pa vad som pa djupet dr viktigt for dig sjdlv och behall kontakten med detta under
konfliktforloppet.

6. Gor det litt for motparten att vara konstruktiv. Vick inte motpartens forsvars-
reaktioner genom forebraelser, anklagelser, kritik och negativa omdomen. Ge motparten
erkdnnande och respekt pa de punkter dir du drligen kan det. Visa motparten att du
bryr dig om det som é&r viktigt for honom/henne. Ta ansvar for din egen andel i
konflikthéindelserna.

7. Ova upp din formaga att ocksa se konflikten utifran. Tdnk 6ver konflikthistorien i
sin helhet. Var uppmérksam pa vilka handlingar som paverkar spanningen i konflikten i
negativ och positiv riktning. Tréna dig pa att se hur du sjdlv kan paverka det fortsatta
konfliktforloppet i1 konstruktiv riktning. Prova din egen bild av det som hinder genom
att prata med opartiska personer. Ta ansvar for vad som hénder i konflikten. Ta upp de
problem du ser sa tidigt som mojligt, innan de hinner bli allvarliga konfliktimnen.
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