Time-out
Ovningsmaterial

Ur Ovningshéftet ndrmare varandra av Burman m.fl.

Ett satt att stavja en konflikt innan det urartar ar Time-
out. Det innebar att en av er ber om Time-out innan
konflikten ar bortom kontroll, och att ni kommer
overens om att lamna situationen och atervanda nar

kanslorna har lagt sig.
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N&r vi kdnner oss attackerade, stressade eller helt slut kan brak
|4tt spara ur. Da blir vi ledsna, arga och séger saker vi
egentligen inte menar. Mitt i allt kdnns det ofta som att vi har

ratt och att den andra borde andra sig for att allt ska bli battre.

Nar konflikten blir intensiv fylls kroppen av starka kanslor och
stress. Stresshormoner kickar in och kroppen gar in i “fight or
flight”. Pulsen 8kar, andningen blir snabbare och vi kan fa

tunnelseende.

I det laget &r hjarnan installd pa att dverleva, inte pa att I6sa
problem. Det gér att vi antingen vill dra darifran eller vinna
bréket — och da tappar vi latt bade lugnet och férmagan att 16sa

konflikten pa ett bra séatt.

Time - Out bygger pa 6 principer:

1) Inga sista ord. Nar nagon av er ber om Time - Out far den
andre bara halla med. Det far inte bli nagon vidare
diskussion, inga meningar som avslutas, inga sista

skallsord, férklaringar eller motsvarande.

2) Lamna situationen. Den person som bett om Time — Out bér
l&mna rummet, eller hemmet. Undvik att smaélla i dérrar pa
vagen, bara lamna situationen. Om det ar svart att 1amna
sa skall atminstone diskussionen omedelbart upphéra. En
Time - Out pagar i en timme, med variation pa 5 min at
nagot hall. Om det gar ldngre an sa 6kar risken att nagon
av er ska kanna er dvergiven, om tiden ar kortare kanske

nagon av er inte hunnit lugna ner sig.
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3)

4)

5)

6)

Y6 vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

Atervand alltid nar tiden gatt ut. Situationen
forvarras sannolikt om ni haller er ifrdn varandra
ldngre an en timme. Personen som ar kvar i
rummet/hemmet ska ocksa vara kvar nar partnern
atervander.

Anvand inte alkohol eller droger under Time - Out.
Alkohol och droger riskerar att dka ilskan samtidigt
som impulskontrollen minskar. Allts3 motsatsen till
det ni férsdker uppna med Time - Out.

Fortsétt inte konflikten p@ egen hand. Anvénd inte
tiden till att bygga upp ny ilska mot varandra. Att
grubbla éver varandras daliga sidor, att 6va pa giftiga
repliker eller klaga hos vanner riskerar att ge mer
brénsle till konflikten. Gér nagot konstruktivt sa
exempelvis en promenad och lyssna pa musik som
gér dig glad och lugn.

Bestam en tid nar ni skall traffas igen. Stam av med
varandra om ni bada kénner er redo att prata om
konflikten. Om ni/ndgon av er inte fér det, s8 bestam
en tidpunkt nar ni skall géra det. Det ar viktigt att
inte anvanda Time - Out som ett satt att sopa saker
under mattan, sd bestdm en tid nar ni tror att ni
kommer att kunna diskutera konflikten pa ett bra
satt. Nar ni sedan gor det, forsok att tala s3 den
andre vill lyssna och lyssna aktivt sa det vécker
forstaelse och medkénsla
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