Tumregler for konstruktiv kommunikation i konflikter

Tumregel

Varfor?

Forst8

Odla din nyfikenhet
pa hur andra ser
situationen.

Battre insikt i hur en situation ter sig for
andra inblandade leder ofta till att dina egna
kanslor férandras och till att méjligheterna
att hitta hallbara I6sningar okar.

Sok forsta skillnaden
mellan era respektive
berattelser.

Konflikter kan séllan férstds som att en sida
har helt ratt och den andra helt fel. Den
andre har formodligen en helt annan
berattelse an du. Du behéver kdnna till hur
den ser ut innan ni kan hitta en I6sning.

Dra inte forhastade
slutsatser om vilka
avsikter andra hade
bakom ett agerande
som hade negativa
konsekvenser for dig.

Vi tror ofta att de verkningar som andras
agerande hade pa oss var avsedda. Sa &r det
sallan, andra goér som de gor for att de foljer
egna mal och prioriteringar utan att vara helt
medvetna om vilka konsekvenser detta kan
ha fér andra.

Lyssna

Visa att du forstatt
den andres kanslor
och att de betyder
nagot for dig.

Innan den andre kanner att du tagit till dig
vad han/hon ké&nner &r det svart fér den
andre att lyssna till vad du har att saga.

Visa att du forstatt
karnan i vad den
andre har sagt, t.ex.
genom att aterge det
med dina egna ord.

Innan den andre marker att du tagit till dig
vad han/hon vill ha sagt &r det svart for den
andre att lyssna till vad du har att saga.

Latsas inte att du
forstar om du inte gér
det.

Det finns flera skal till att I3tsas att man
forstar vad den andre sédger: man vill inte
avbryta den andres berattelse, man hoppas
att man snart ska férstd, man vill inte att den
andre ska tycka att man ar trégfattad. For
det mesta ar det dock battre att fraga nar
man inte férstar: da visar man att man vill
forsta och undviker att hamna i dumma
situationer for att man missforstatt varandra.

Stall 6ppna fragor.

Om du formulerar fr&gorna sa att den andre
&r sa fri som mojligt att sjélv vélja vad som
ar viktigt att namna sa har du stérre chanser




att fa reda pa viktig information &n om du
stéller frdgor med givna svarsalternativ.

Oversatt anklagelser,
forebraelser,
diagnoser och
omdomen till kanslor,
ena sidans tolkningar
och kommentarer om
andelar av
problemen.

Anklagelser, férebraelser och nedséttande
omddmen ar ofta oskickliga satt att uttrycka
kaénslor och egna tolkningar. Genom att
Oversatta dem till rena former kan samtalet
ledas i mer konstruktiva riktningar.

Fora talan

Ge din motpart frihet
att fatta sina egna
beslut i sa stor
utstréackning som
mojligt.

Patryckningar, tvang och manipulationer
vécker nastan alltid motstand och ovilja och
forsvarar langsiktigt hallbara I6sningar.

Hall dina hjartefragor
i fokus: 13t dig inte
provoceras eller

Det ar latt hant att man vill ge igen om man
utsatts for orattvisa angrepp, men oftast har
man mer att vinna pa att inte "ta at sig" utan

avledas. halla fokus pa samtalets k&rnfragor.

Tank éver Ibland &r andra mal och vérden viktigare &n
konsekvenserna att goda relationer, men det finns ofta en risk
innan du tar till att man gldmmer de skadeverkningar
ensidiga éverkdrningar har pa den langsiktiga

patryckningar och
Overkdrningar.

relationen.

Var forutsagbar, d.v.s
tydlig med dina mal,
tolkningar och
avsikter.

Andra &r ofta mer osakra pa eller okunniga
om bakgrunden till var egen hallning och vad
vi ar ute efter. Detta kan skapa nervositet
som leder till konflikteskalation.

Tala om vilka positiva
konsekvenser som
skulle folja av att den
andre gar dig till
métes i en viss fraga.

Det ar lattare for andra att vara
tillmotesgaende om de kan kénna att de
darmed ger ett betydande bidrag ditt eget
eller andras valbefinnande.

Uttryck dina kanslor i
sa ren form som
mojligt, d.v.s. inte
som anklagelser eller
omddémen.

Anklagelser och omdémen vacker andras
forsvar, medan redovisning av egna kanslor i
ren form ofta 6éppnar upp.

Ta ansvar fér din
egen andel i
uppkomsten av
problem.

Det gor det lattare for andra att ta ansvar for
sin andel i problemen.




Tala i jagform i stallet
for att anvanda
"man", "alla" och
liknande.

Att gora klart att det handlar om dina egna
tolkningar, varden, kanslor och énskningar
befriar samtalet fran en kansla av att du
forsoker vinna ett taktiskt 6vertag genom att
aberopa yttre auktoriteter. Andra har da
|ttare att lyssna pa vad du faktiskt séger i
stallet for att avvarja en taktisk mandver.

Var konkret.

Andra kan inte alltid rédkna ut vad du syftar
pa nar du uttrycker dig svepande eller vagt.




