Reflektera over vara
konflikter

Patientmaterial

Syfte: Att synliggora hur roller och ansvar
ser ut idag, och hur bada upplever

fordelningen.

Kan gbras i samtalet med terapeuten eller som
hemuppgift.
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1. Vad brukar satta igdng en konflikt mellan oss?

e o Tank pa tidigare grél eller missférstand. Vad var det som ledde
till att ni hamnade i konflikt? Var det ndgot séarskilt som gjorde att
ni inte kunde |6sa det?

e o Hur reagerar jag nar jag kdnner mig missférstadd?

o Reflektera éver era egna reaktioner nar ni upplever att den andra
. . [¢} n . o .
personen inte forstar er. Ar ni snabba pa att forsvara er eller
stanger ni av och undviker konflikt? Hur kan ni reagera
annorlunda nasta gang?

e 2. Vilka ord eller handlingar gor att jag kdnner mig sarad
under en konflikt?

e Utforska tillsammans vilka specifika saker som goér att ni kéanner
o us . . .
er sarade eller osékra. Kan ni komma 6verens om att undvika
dessa ord eller handlingar i framtiden?

e 3. Vad ar min storsta radsla nar vi har en konflikt?

e Det kan handla om radslan att foérlora den andra personen, att
inte bli forstadd, eller att bli dvergiven. Att prata om dessa
radslor dppet kan minska spanningar och hjalpa er att vara mer
medkannande.

e 4. Hur vill vi att v3ra konflikter ska sluta?

e Tank pa hur ni vill kdnna néar konflikten &r 18st. Vad skulle vara en
bra avslutning pa en konflikt? Hur kan ni hjalpa varandra att
komma till en 16sning som bada kanner sig bekvdma med?
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