Bilaga 1la

Hantering av kénslor
Ge inte efter for dem! Forneka dem inte!
Skapa rikare relationer!

Oversatt frin CRN, The Conflict Resolution Network, Australien,
www.crnhg.org
(oversittning: Karin Utas Carlsson, www .tradet.org).

Fem fragor att stilla néir du dr arg/sarad/oroad/ridd etc.

e Varfor kdnner jag mig arg/sarad/oroad/radd?

* Vad vill jag dndra pa?

* Vad behover jag for att géra mig av med den hér kénslan?

* Vems problem éar det 1 sjalva verket? Hur mycket dr mitt
problem? Hur mycket &dr deras?

* Hur tolkar jag situationen? De tycker inte om mig? De re-
spekterar mig inte?

Vad kan jag gora?

Fem mal att soka uppna nir jag kommunicerar/delger mina
kénslor

INRIKTA MIG PA att undvika att straffa eller klandra.

INRIKTA MIG PA att forbiittra situationen.

INRIKTA MIG PA att kommunicera mina kiinslor p4 ett bra sitt.
INRIKTA MIG PA att forbittra relationen och forbittra kom-
munikationen.

INRIKTA MIG PA att undvika att upprepa samma situa-
tion/fastna 1 ett monster.

Ur Hantera konflikter och forebygg vald: Forhallningssdtt och fardigheter. Teori och
praktik i skola och fritidshem. (2011), Utas Carlsson, Karin & Rosenberg Kimblad,
Anette.



Bilaga 11b

Hantera egna negativa Kinslor, forts.

Har jag tolkat situationen rdtt? Hur dr de andras perspektiv? (Vara olika rygg-
sickar, vara sitt att kommunicera.) Frdga/ (t ex "Vad hinde? Ar det nigot jag
har gjort som du inte gillar?” Eller ”Vad tinker du om detta? Vad &r ditt per-
spektiv?”)

* Om jag inte domer mdr jag bdttre och kan starta en positiv spiral.

* Skilj problemet och personen dt, d.v.s. forsok 16sa problemet pa ett dnda-
maélsenligt sétt samtidigt som du behandlar den andra respektfullt/ kir-
leksfullt/engagerat — “hard on the problem, soft on the person” — och inte
domer personen. Diaremot sdger du vid behov ifran nér det géller beteende
eller nagot i situationen du inte gillar eller accepterar.

* Tag kontroll 6ver utvecklingen genom att agera eftertinksamt snarare dn
reagera spontant (kamp eller flykt). Tank: Négot jag kan ldra mig hir?

Kan jag uttrycka mitt perspektivibehov/imina kdnslor utan att ldgga skulden pad
nagon? (Ett sitt att tinka dr att fraga sig vad som kan ha bidragit till en situation
snarare dn att det dr nagons fel att det blev galet. Ett annat sitt att tinka &r att
minnas att jag inte vet den andras avsikt, jag vet bara hur pdverkan pa mig var.)

Hantera andras negativa kénslor

 Oppnande frigor (behov? ridslor?)
* Undvika att forsvara mig.
* Ge eget perspektiv efter att ha lyssnat (kénslor och behov).

Rosenbergs fonster: Du ar arg pa mig. Du ger mig en mojlighet till 6kad forsta-
else.

Bygg en bro till den andra!

Undvik maktkamp! Alla har behov av att inte tappa ansiktet/prestige, inte bli
forodmjukade men bli uppskattade, ha mojlighet till forstielse, delaktighet,
trygghet — grundliggande minskliga behov — hota inte nagon i detta.

Gemensamt problem — inte fiender eller motstandare.
Vad kénner jag? Varfor?

Ur Hantera konflikter och forebygg vald: Forhallningssdtt och fardigheter. Teori och
praktik i skola och fritidshem. (2011), Utas Carlsson, Karin & Rosenberg Kimblad,
Anette.



