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Att prata sa att nagon vill lyssna

« Var Specifik, inte generell. Tex: "Nar du lamnade bordet utan
att plocka undan efter dig igar s@ kidnde jag mig tagen for
given.” Istallet for: "Du plockar aldrig bort efter dig, det ar
alltid jag som maste gora allt.”

- Undvik DU-Budskap. Du - budskap har tendens att fa din
partner att kdnna sig attackerad ex, “du gér alltid sa” “du
plockar aldrig undan tvatten”. Attack foder attack.

« Anvand Jag-budskap. Sag "jag” istallet fér “man”. Tex: Jag
kdnde mig tagen for givet och det sdrade mig” istéllet fér “Det
kanske inte &r s8 konstigt att man blir s8rad ndr man alltid far
géra allt sjélv..” Lagg fokus pa dig och inte p& partnern sa far
du fram din upplevelse istallet for en anklagelse.

« Anvand mjuka kanslor - vi manniskor har lattare for att ta
till oss nar andra beréattar ur mjuka kanslor framfér harda.
Mjuka kénslor skapar narhet och 6ppenhet medan harda ofta
skapar avstand, forsvar eller slutenhet. Exempel pa harda &r
arg, irriterad, sur, acklad, férbannad och till mjuka kan vi
rakna kanslor som ledsen, sarad, radd, orolig.

« Runda kanter - nar vi blir frustrerade och kanner oss
missforstadda tenderar vi att |ata tvarsakra i vara uttalanden.
Samtalet blir ofta mer konstruktivt om vi kan mjuka upp detta
och byta "alltid och aldrig” till “nagra ganger” eller bérja en
mening “jag kan ha fel”.

« Den andres perspektiv - inkludera din nyfikenhet for den
andres perspektiv genom att tex saga “det har ér min bild och
jag férstar att det finns fler sétt att se pgd det” eller "jag
forstdr att det kanske inte var din avsikt att géra mig ledsen,
vill du berétta hur dina tankar gick”.
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Att lyssna sa att nagon vill prata

« Det viktigaste av allt — att spegla. Detta betyder inte att
tolka utifran sin egen ram eller sina egna antaganden. Det
betyder att jag helt och hallet kliver éver i den andres
skor och berattar fran samma perspektiv vad den beréttat
for mig. Detta skall inte forvaxlas med att halla med, det
visar bara att du hort vad den andre sa.

« Bekrafta kanslan - beratta vilken kansla du hoér att
partnern beskriver och fraga om du kan fa beskriva din
egen avsikt om den inte stammer med partnerns
upplevelse. Till exempel : “Jag hér att du blev ledsen f6r
att jag ldmnade dig med disken. Fr&n min sida var det
inte avsikten, jag sprang ivag for att svara nar min chef
ringde och stressen kring det gjorde att jag glébmde bort
det helt.”

« Bekrafta initiativet - om det finns en 6nskan att ni skall ha
en dppen kommunikation dar ni bada far plats kan det
vara bra att uppmarksamma partnerns forsok till att 16sa
nagot. Pa sa satt baddar du fér att kunna uttrycka dina
behov. Till exempel: "Jag uppskattar att du tog upp det s
att jag fick chansen att férstd hur det blev for dig”.
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Malformulering

Malet med var kommunikation ar for mig:
(Till exempel: Att férstd varandra. Att fd prata lika mycket.)

Det som brister nu i var kommunikation ar:
(Till exempel: Jag kdnner mig missférstadd och hamnar i att férséka évertala
min partner)

Jag onskar att vi gjorde mindre av detta :
(Till exempel: Héjer rosterna)




Och mer av detta:
(Till exempel: Lyssna pd den andra.)

Jag vill prova att bidra med detta for att narma mig
malet:

(Till exempel: Jag ska fraga min partner om hen férstdr hur och vad jag menar
och om hen kan bekrafta det.)
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Kommunikationsovning

Problematisk situation du vill ta upp: (Till exempel: Nar min
partner gjorde bort mig infor vdra vdnner i lordags och jag limnade festen utan
hen.)

Hur jag kan framfora det utifrdn ovan rad och mina

mal:
(Till exempel: Nér du i lérdags sa (specifik) infér vara kompisar att du inte

tycker att jag lagar sd god mat sd blev jag ledsen och skdmdes (mjuka kénslor).
Jag kan férstd att du tycker det, jag hdller ju med, men jag hade énskat att du
inte avslgjar mina tillkortakommanden infér andra. Jag tror inte att du menade

att sdra mig men jag undrar om du kan berdtta utifran ditt perspektiv vad som

hdnde. (Den andres perspektiv)
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Har kan din partner svara/skriva (byt ovningsblad med
varandra) utifran rdd och sina mal:

(Till exempel: Sd du kdnde att jag kritiserade eller gjorde bort dig infér dom?
(spegling)

Min avsikt var verkligen inte att géra sd. Jag férsékte bara vara rolig och skoja
karleksfullt, men jag hér att det inte alls landade sa (bekrdfta kénslan) Jag dr

tacksam att du tog upp det sd att jag fdr sdga férlat och forklara att det inte
var meningen (bekrdfta initiativet)

Reflektion kring partnerns svar:
(Till exempel: Det kanns skont att hen verkade fatta hur det blev for mig.)
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