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Ovningar till Kapitel 3
Artiga strider

Flugan pa viggen
Mal: Oka din medvetenhat om ”ja, men”

Berdiknad tid: 15-20 minuter (ndr tillfille ges i ditt dagliga liv)

Sok efter tillfallen att identifiera ”ja, men” i konfrontationspraglade samtal dir du inte sjélv dr direkt invol-
verad. Det kan handla om ett sammantride ddr dina medarbetare hamnar i en dispyt om den senaste
budgetrapporten, eller om att duien affar hor barn protestera nér foraldrarna inte later dem képa godis eller
leksaker. Ett enkelt sitt att fa hora ”ja, men” ar att sdtta sig framfor teven. Dar far du tillgang till mdnga typer
avmer eller mindre hévliga dispyter; allt ifran konfrontationspraglade intervjuer och politiska debatter till
vardagligt kibbel i komedi- och reality-serier. Forsok att notera sa manga ”ja, men” som mojligt, och lagg
marke till vilka effekter de har pa samtalen som f6rs. Hur paverkar de personernas forméga att fatta beslut,
16sa problem, eller forsta varandras synpunkter? Nar verkar det som om de hjilper nadgon av parterna att
uppna sitt mal? Nar tycks de i stdllet utgora hinder?

Bemdéta ”ja, men”

Mal: Forbittra din formaga att bemoéta ”ja, men”-argument pa ett effektivt satt
Berdknad tid: 15-20 minuter

Arbeta tillsammans med en partner i ett rollspel dér ni trinar pa att bemota ”ja, men”. Genomfor foljande steg:

1 Ténk pé en verklig situation i ditt privatliv eller arbetsliv, ddr din &sikt star i motséttning till ndgon annans
uppfattning. Beskriv situationen for din partner, vars uppgift ar att rollspela den andra personen.

2 Uttryck din ésikt.

3 Din partner svarar med ”ja, men”.

4 Dubemoter detta med tre bygg, samt en 6ppen fraga som inbegriper ditt bekymmer.
Nir ni 4r klara byter ni roller och upprepar 6vningen s ofta ni vill.

Exempel

Situation: Jag har fatt en bonus och vill sitta in pengarna pa sparkontot. Min fru tycker att familjen
behover en semester och vill att bonusen ska anvindas till en semesterresa i stillet.

Jag: Vi borde sitta in pengarna pa vart sparkonto. (Asikt)

Partner (rollspelar min fru): Jag vet att det ar viktigt att spara, men du arbetar s mycket, sa det som vi
behover mest av allt dr en semester for hela familjen.

Jag: Jag vet att jag har jobbat mycket, och jag har kdnt mig ganska slutkord pa sista tiden. (Bygg 1) Jag har
missat manga viktiga hindelser i barnens liv det senaste dret. (Bygg 2) En semester tillsammans
skulle kunna forbdttra familjens livskvalitet. (Bygg 3) Har du nadgon idé om hur vi kan gora en
semesterresa och dnda fa lite sparpengar 6ver? (Inbegriper mitt bekymmer)
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Ovningar till Kapitel 4
Tankeldsningar

Tankeldsningar pa scen och pa film

Mal: Oka din medvetenhet om tankeldsningsbaserad kommunikation
Berdiknad tid: 1-5 minuter (nér tillfdlle ges i ditt dagliga liv)

Tankeldsningar har en central roll i ordkneliga fiktiva intriger, i bocker och teaterpjaser savil som filmer
och TV-serier. De kan resultera i tragedier, som nar Kung Lears feltolkning av dotterns uttalanden (hennes
végran att klart och tydligt erkdnna hur mycket hon édlskar honom) leder till doden for dem bada. De kan
ocksé vara komiska, som i ett avsnitt av Seinfeld-serien, dir George rakar fa grapefruktsaft i 6gat. Detta
gor att han inte kan lata bli att blinka hela tiden, vilket leder till att alla han méter tror att han sdger en sak
men menar nagot helt annat. Var gang du stéter pa en roman- eller filmintrig som berdr mellanménskliga
konflikter, forsok identifiera vilka tankeldsningar som karaktédrernaiboken/filmen kan tdnkas bara pa. Det
kan vara till hjilp att fora en l6pande lista 6ver detta, som du kan ga tillbaka till lingre fram.

Tankeldsningar om kdnsliga amnen

Mal: Oka din medvetenhet om hur du méjligen sjilv omedvetet bidrar till andras tankeldsningar om dig
Identifiera specifika atgédrder som du kan vidta for att bli mindre utsatt f6r tankeldsningar

Berdiknad tid: 8-12 minuter

Finns det nagot i ditt beteende, pa arbetet eller i ditt privatliv, som kan tinkas skapa en otydlighet som fir
andra att utveckla tankeldsningar om dig? Skriv ner féljande:

+ Nir du 4r bendgen att tiga (Nar du dr arg eller upprord? Nér du ar férbryllad? Nér du funderar 6ver nagot?)
« Ditt sétt att skimta, ddribland retas med andra (dr du exempelvis benédgen for sarkasmer, eller skdmtar
du pa ett vanligt satt?)
 Nar du brukar skratta, eller inte skratta (Nar du kdnner dig nervos? Nar du dr generad? Nér ndgon
kommer med ett skaimt som du upplever som oldmpligt?)
- Ditt sdtt att kommunicera via e-post och telefon (Mangordig eller kortfattad? Personlig eller opersonlig?)
« Ditt sitt att kommunicera i grupp? (Ar du den som pratar mest? Pratar minst? Stiller du manga fragor?
Ar du benigen att avbryta, eller ifragasitta andras forslag?)
« Svértydda uttryck som du ofta anvander (t.ex. "Det var ju annorlunda” eller” Det var en ovanlig vinkling”)
« Ditt tonfall och sitt att tala (talar du mycket lagt eller mycket hogt, eller med ett ovanligt tonfall?)
+ Dina ansiktsuttryck, din kroppsstéllning och andra former av kroppssprak (brukar du le, rynka
pannan, ldgga armarna i kors, eller inta en speciell position som kan tédnkas leda till spekulationer
rérande din sinnesstimning?)

Mot bakgrund av denna kunskap, identifiera minst tva saker som du skulle kunna gora for att bli mindre
utsatt for tankeldsningar.

Om du tycker att denna 6vning dr svar, be ndgon nirstaende person att hjilpa dig. Andra ar ofta mer
medvetna om vart sétt att kommunicera och vara egenheter dn vad vi sjdlva ar.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 4 TANKELASNINGAR

Bemota tankeldsningar

Mal: Utveckla fardighet att bemota andras tankeldsningar om dig
Berdknad tid: 15-25 minuter

I denna 6vning rollspelar din partner en person som har en tankeldsning om dig. L4s igenom strategin som
beskrivs i avsnittet "Bemdtande” i Kapitel 4, och genomfor dérefter foljande steg:

1 Tank pa en tankeldsning som nagon har uttryckt infér dig. Beskriv den for din partner tillsammans med
fakta om situationen, sd att partnern kan bilda sig en rimlig uppfattning om tankeldsningens ursprung.
Din partner uttrycker tankeldsningen.

Bemot den med hjdlp av strategin for klargérande:

Klargor innehallet: Formulera om innehallet och {6lj upp med en ja-eller-nej-fraga. (Partnern svarar)
Klargor ursprunget: Still en 6ppen fraga om exakt vad som utloste tankeldsningen. (Partnern svarar)

AV AW

Klargor sanningshalten: Korrigera tankeldsningen (om den ar falsk), bekriéfta den (om den ér sann),
eller gor bade och (om den ar delvis sann). Stdll sedan en foljdfraga.

Dérefter avslutar ni antingen samtalet, eller fortsétter att samtala en stund for att se vad diskussionen leder till.
Nér ni ar klara fragar du den andra personen hur dina kommentarer uppfattades, och diskuterar hur du
upplevde 6vningen. Om du inte dr ndjd med samtalet, ska du finslipa din strategi och gora ett nytt forsok.
Byt ddrefter roller sé att din partner far mojlighet att tréna.
Fortsdtt traningen tills dina nya fardigheter kdnns naturliga. Tank pa att till en borjan tillimpa strategin
pé tankeldsningar som inte ar alltfér laddade. Ga sedan gradvis vidare och arbeta med fragor som vicker
starkare kdnslor.

Exempel

Partner (rollspelar en make/maka): Jag vet att du 4r arg pa mig. (Tankeldsning)

Du: Du tror att jag ar arg, och att det beror pa dig. (Omformulering) Staimmer det? (Ja-eller-nej-fraga)
Partner: Ja.

Du: Vad far dig att siga det? (Oppen friga)

Partner: Du har snast 4t mig hela kvillen.

Du: Du har rétt i att jag ar arg. Det handlar inte om dig. (Kombination av bekriftelse och korrigering)
Vill du veta varfor jag dr arg? (Foljdfraga)

Coacha andra genom deras tankeldsningar

Mal: Utveckla fardighet att coacha andra ménniskor genom deras tankeldsningar
Berdknad tid: 15-30 minuter

Prova inte denna 6vning forran du har uppnatt god kompetens bade ifrdga om att kontrollera dina egna
tankeldsningar och att bemota andras tankeldsningar om dig. Forsékra dig ocksa om att du har formaga
att pa ett skickligt satt bemota de starka kidnslor som kan uppsta hos en person som far veta sanningen om
sina tankeldsningar. (Lés varningen nedan.)
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OVNINGAR TILL KAPITEL 4 TANKELASNINGAR

Ett varningens ord betraffande coaching av tankeladsning

For att coacha en annan person genom ett tankeldsningstest maste du vara beredd pa mojligheten att

svaret inte blir vad den andra personen 6nskat. Att fa en positiv tankeldsning vederlagd (nagon som jag
tycker om ar faktiskt inte sarskilt fortjust i mig) kan grusa en hogt skattad forhoppning eller fantasi. Att
fa en negativ tankeldsning bekréftad (min far ar faktiskt besviken 6ver mitt yrkesval) kan forvandla en
oroande aning till smartsam verklighet. Férsok inte coacha nagon annan, om du inte pa ett kompetent
satt kan mota den sorg, besvikelse, vrede eller andra starka kdnslor som den andra personen kan tdnkas
uppleva. Du bor inte heller intervenera i tankeldsningar om du inte har ett klart mandat att gora detta,
antingen i kraft av din formella roll (coach, mentor, terapeut etc.), eller dirfor att den andra personen
uttryckligen har bett om din hjalp.

Nar du kdnner dig redo att trina pa coaching ska du vilja en person som du har fortroende for,
men som inte dr bekant med begreppet tankeldsning, och fraga om han ér villig att hjalpa dig trdna en
ny kommunikationsstrategi som du héller pa att lira dig. Om vederboérande ar positiv (och bara da),
genomfor ni foljande steg:

Introducera begreppet tankeldsningar for din partner. Forklara vad tankeldsningar ér, varfor de ar
problematiska, och vilka insikter du har fatt nir du prévat dem mot verkligheten.

Fraga om din partner har nagon tankeldsning som han &r villig att diskutera. Om du far ett positivt
svar, stdller du foljande fragor:

o Vad handlar din tankeldsning om?

o Vilka effekter far det om du inte prévar din tankeldsning?

o Vilka effekter far det om det visar sig att tankeldsningen dr sann?

o Vilka effekter far det om det visar sig att tankeldsningen ar falsk?

o Mot bakgrund av detta, dr du villig att prova din tankeldsning mot verkligheten?

Om din partner vill prova sin tankeldsning coachar du honom att verbalisera tankeldsningen
(uttrycka den och darefter stalla en ja-eller-nej-fraga). Lat honom tréna tills han formar uttrycka sig
pé ett effektivt satt.

Nér ni ar klara ska du be om feedback pa din coaching. Still f6ljande fragor till din partner:

« Vad gjorde du som underlittade, respektive forsvarade processen?

» Gav 6vningen din partner en god forstaelse av tankeldsningar?

o Fick din partner nya insikter om sin relation till den person han tankeldste?

« Hjélpte du honom att forsta hur han skulle kunna férdndra sin tankeldsning?

« Upplevde din partner fordomande eller kritik vid nagot tillfdlle under 6vningen? I sa fall, nar?

o Fann din partner en strategi for att préva sin tankeldsning, som han upplever som tillfredsstdllande?
Kénner han tilltro till sin formaga att tillimpa den i praktiken?

 Har din partner ytterligare feedback att ge, som kan hjélpa dig att forbittra din kompetens som coach?

Dra nytta av all feedback du far for att med tiden finslipa dina coaching-fiardigheter. Vi rekommenderar
omfattande traning pa denna 6vning, innan du forsoker dig pa spontan intervention nér tankeldsningar
dyker upp i verkliga situationer.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 4 TANKELASNINGAR

Exempel

Du: Vad handlar din tankeldsning om?

Partner: Jag tror att min dotter dr upprord over att jag glomde bort hennes fodelsedag.
Du: Vilka effekter far det om du inte prévar denna tankeldsning?

Partner: Hon ringer mig séllan, och jag undrar stindigt om det beror pé att hon har mycket att gora,

eller om hon dr arg pa mig. Det kinns pinsamt att kontakta henne nér vi inte har klarat ut detta.
Du: Vad skulle det innebéra for dig att fa veta att din tankeldsning dr sann?

Partner: Da skulle jag veta att hon fortfarande ar arg pa mig, och vi skulle f& mojlighet att tala om saken.

Forhoppningsvis skulle vi kunna reda ut det tillsammans.
Du: Vad skulle det innebéra att fa veta att tankeldsningen ar falsk?
Partner: Det skulle vara en littnad. Da skulle jag kunna slappna av och sldppa saken.
Du: Med detta i dtanke, skulle du vilja prova din tankeldsning?
Partner: Ja, det vill jag.
Du: (Coacha din partner att uttrycka sin tankeldsning verbalt.)

Partner: Jag undrar om du ir arg for att jag glomde bort din fédelsedag. Ar det s&?
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Ovningar till Kap 5
Katastrofforutsagelser

Spéra dina kéllor

Mal: Bli mer medveten om faktorer som styr dina negativa forutsagelser
Berdiknad tid: 5-15 minuter

Vilj ut ett antal negativa forutségelser (det bor inte vara svart, om du har tranat pi Ovning 11 kapitel 5), och
borja spara deras ursprung. For var och en av dem ska du stélla tva fragor till dig sjalv: 1) Ndr uppstod denna
negativa forutsigelse? och 2) Vad tror jag att den bottnar i? Overvig foljande tinkbara orsaker:

* Rédsla for det okdnda

 Forsok att hantera dina kinslor (t.ex. forsok att undvika att bli besviken)

* Generaliseringar grundade pd negativa erfarenheter i det forflutna eller i nuet

+ Tankeldsningar (antaganden om andras tankar eller kinslor)

 Andra fasta 6vertygelser (antaganden om hur vérlden fungerar, vilka typer av bakslag som brukar drabba
dig, beteenden som férekommer pa din arbetsplats, i din familj, eller inom politiska grupperingar, etc.)

+ Enallmén bendgenhet att vinta dig det vérsta

« Eventuella andra faktorer som du kan identifiera

Ga tillbaka till Kapitel 5, avsnittet ”Varfor vantar vi oss det vérsta?”, f6r en repetition av dessa faktorer.
Det kan vara en god idé att gora skriftliga noteringar i tabellform (se exemplet nedan).

Min forutsagelse Jag kommer inte att f& en hogre befattning vid det har foretaget.
Nér den uppstod 2 ar sedan
Mina kallor -Tidigare erfarenheter

-Tankeldsningar om min chef
-Fasta dvertygelser om vad som kommer att ske med mig

Bemdtande av negativa forutségelser

Mal: Utveckla din fardighet att hjdlpa andra forandra sina negativa forutsigelser
Berdknad tid: 15-20 minuter

Innan du forsoker tillimpa strategin i naturliga situationer s& snart du hor en negativ forutsagelse i ett samtal,
behover du trdna pa att coacha andra genom stegen i processen. Detta kan du gora med en arbetskamrat, en vén,
eller ndgon annan person som du trivs med. Beritta f6r denna person att du fatt insikt om negativa forutsagelser, och
fraga om hon har lust att trina pé en strategi tillsammans med dig. Om svaret 4r ja, ska ni genomfora foljande steg:

1 Forklara kortfattat begreppet negativa forutsdgelser, och berdtta om dina egna erfarenheter
av att bearbeta sddana. (Vid det hir laget bor du ha gott om sadana erfarenheter.)

2 Bedin partner att beskriva en negativ forutsigelse som hon kan tdnka sig att dela med dig.
Forutsagelsen bor framkalla visst obehag, men fir inte vara alltfér skraimmande.
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OVNINGAR TILL KAP 5 KATASTROFFORUTSAGELSER

3 Coacha din partner genom fragorna langst ner pa sidan, och styr upp om hon tappar traden.
4 Nér ni 4r klara ber du din partner om feedback pé din coaching.

 Vad gjorde du som underlittade, respektive inte hjilpte?

+ Gav 6vningen din partner en klar insikt om negativa forutsdgelser?

« Lyckades du hjélpa din partner att inse vad hon kan gora annorlunda,
utan att du framstod som démande eller kritisk?

» Larde din partner dig nagot nytt betrdffande sin situation?

« Forandrades i nagot avseende din partners upplevelse av sin situation?

+ Var din partner nojd med de planer hon utformade?

Virekommenderar att du repeterar denna 6vning med flera olika personer, sa att du kdnner att du beharskar
den fullt ut, innan du borjar tillimpa bemotandestrategin i naturliga situationer. Detta bidrar dven till att
forbereda dig for att arbeta med negativa forutsigelser inom grupper. Vi rader dig att inte borja intervenera
i grupper forran du har genomfort 6vningen manga ganger och dven tillimpat strategin i manga naturliga
situationer med positiva resultat.

Fragor som kan I6sa upp en annan persons negativa forutsagelser

Fragor for insamling av fakta

« Kan du veta vad som kommer att hdnda i framtiden?

o Ar du medveten om att du betraktar din férutsigelse om framtiden som om den redan var ett faktum?

« Har du haft nagra positiva erfarenheter av tidigare likartade situationer?

« Vilka faktorer bidrog till dina negativa erfarenheter av likartade situationer?

o Ivilka avseenden dr din nuvarande situation annorlunda, jaimfort med tidigare likartade situationer
som inte slutade bra?

« Vilka faktorer i din nuvarande situation kan inverka pa det misslyckande som du oroar dig f6r?

o Vilka av dessa faktorer kan du paverka eller kontrollera?

o Vilka resurser och valmojligheter har du?

o Vilka relevanta fakta saknar du, och var kan du finna dessa fakta?

Fragor for planering

o Mot bakgrund av tidigare erfarenheter, vad kan du gora annorlunda den hir gangen?

o Vilka atgirder kan du vidta for att férhindra ett misslyckande och forbéttra dina mojligheter
att uppna ett bra resultat?

o Behover du utforma planer for oforutsedda handelser?

Fragor for hantering av ovisshet

o Om du har svart att leva med ovissheten, vad kan du gora just nu for att ta hand om dig sjalv?
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Ovningar till Kapitel 6
Fragefillor

Fragor och syften

Mal: Utveckla medvetenhet om nér, hur och varfor du stéller ledande fragor
Oka din medvetenhet om hur denna typ av frégor inverkar pa olika aspekter av ditt liv

Berdknad tid: 5-10 minuter (d& och da under dagens lopp)

Borja identifiera dina egna ledande fragor. Det kan underldtta om du ber ndgon i din nirhet
att papeka dem for dig (givetvis pa ett respektfullt satt). For varje fraga skriver du ned fyra fakta:

1 Personen som du talade med

2 Frégans formulering

3 Syfte(n) med fragan (vad du ville uppné med denna typ av kommunikation)
4 Hur den andra personen besvarade fragan

Efterhand som du samlar in allt fler exempel, kanske du bérjar upptécka vissa monster. Till exempel:

 Nar dr du mer benidgen att anvinda ledande fragor: pa din arbetsplats eller nar du ar hemma?
Med nirstdende personer, eller med personer som du inte kdnner sdrskilt val?
« Syftar dina ledande fragor framst till att inhdmta information, att uttrycka din asikt,
att fatta snabba beslut, att f4 andra att dndra sin uppfattning, eller finns det ndgot annat skal?
« Oavsett vilka syften dina ledande frégor har, brukar de underlatta for dig att uppné dem?
+ Hur tycks denna typ av fragor inverka pa dina samtal?

Forandra dina ledande fragor

Mal: Finslipa din formaga att omformulera ledande fragor under samtalets gang
Oka din formaga att identifiera ledande fragor omedelbart nir de framférs (av dig sjilv eller av ndgon annan)

Berdknad tid: 15-20 minuter

Denna 6vning kraver att du samarbetar med en partner som 4r inforstddd med begreppet ledande fréagor
och har férmaga att upptacka ndr du anvander en sadan. Har du redan tranat nagon att hjélpa dig identifiera
ledande fragor, dr det lampligt att vdlja denna person. Om inte, ska du undervisa din partner om ledande
fragor, eller be honom ldsa detta kapitel. Darefter rollspelar ni tillsammans ett samtal, enligt f6ljande:

1 Vilj en situation dér du tenderar att stélla ledande fragor. (Om du inte kommer pa nagon sadan,
kan du tinka pé en fraga ddr du har en mycket stark uppfattning som du hoppas att ndgon annan
ska halla med om.) Beskriv situationen for din partner och be honom rollspela den andra personen.

2 Uttryck dig sd som du normalt skulle gora i denna situation. Sé fort din partner hor dig uttala en ledande
fraga ska han avbryta dig.

3 Ompréva din situation och fraga dig sjalv vad du faktiskt vill &stadkomma och vad ditt mal bestar i. Beskriv
dina tankegéngar for din partner och fraga om han har nagra funderingar eller synpunkter att bidra med.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 6 FRAGEFALLOR

4 Omformulera din fraga sa att den 6verensstimmer med ditt mal - att framféra en asikt, stilla en fréga,
eller bade och - och ge din partner tid pa sig att svara.

5 Samtala om hur din nya strategi fungerade. Om du inte kdnner dig helt n6jd, férsok igen.
Fortsitt traningen tills du finner ett sitt att kommunicera som fungerar bra bade for dig som talare
och din partner som &horare.

Nir ni dr klara byter ni roller. Upprepa 6vningen s ofta ni vill, tills den nya strategin kdnns naturlig for dig.

Exempel

1 Situation dir jag anvinder ledande fragor: ge ekonomisk radgivning till min bror.

2 Min ledande fraga (papekad av partner): Tror du inte att du skulle behéva spara mer?

3 Mitt syfte: Uttrycka min asikt och fé respons fran min bror.

4 Omformulering: Jag tycker att det vore klokt av dig att borja spara lite mer pengar. (asikt)
Vad tycker du? (6ppen fraga)

5 Andra forsoket: Har du funderat pa att oka ditt sparande? (sluten fraga)

Intervenera i ledande fragor

Mal: Utveckla fardighet att intervenera pa ett effektivt sitt i ledande fragor riktade till andra personer
Berdknad tid: 20-40 minuter

Provainte denna 6vning férran du kidnner dig fullstindigt bekvim med att bemota ledande fragor. Har maste
du arbeta tillsammans med tva andra personer; en som stiller ledande fragor och en annan som tar emot dem.
Vilj personer som du trivs med och som du litar pa ger dig uppriktig feedback. Det enklaste alternativet dr
att vilja samma partner som hjilpte dig med Ovning 7 i Kapitel 6, plus en annan person som kiinner er bada.
Lés igenom strategin som beskrivs i avsnittet Intervention i Kapitel 6, och genomfor darefter f6ljande steg:

1 Ténk pé en situation ddr du horde nagon stilla ledande fragor och du hade makt att intervenera, men
visste inte hur du skulle béra dig at. Beskriv kortfattat handelseforloppet for dina partners: nér, hur
och vem som stéllde de ledande fragorna.

2 Dina partners rollspelar diskussionen.

3 Vid forsta eller andra tillfallet som du hor en ledande fraga, tillimpar du interventionsstrategin.

+ Byta fokus. Pdpeka att du hor tva olika delar i uttalandet: en asikt och en fraga.
Fraga om personen dr medveten om de tva delarna. Om inte, kan du parafrasera var och en av
dem, s att det framgar tydligt vad du syftar pa.

+ Inbjuda till omformulering. Fraga personen vad han soker tillfora till diskussionen:
endast asikten, endast fragan, eller bade och - och uppmuntra honom dérefter att gora detta.
Om han vill uttrycka bade dsikten och fradgan, be honom att bérja med asikten.

4 Lyssna pa hur personen omformulerar sin fradga. Om problem uppstéar pd nagon punkt (t.ex. att fragan
fortfarande framstar som ledande), intervenerar du igen for att fa personen tillbaka pa ritt spar.

5 Géigenom 6vningen tillsammans och diskutera vad ni har lart er. Fraga dina partners vilka aspekter
pé din intervention som fungerade bra, respektive mindre bra.

6 Om du inte dr n6jd med ditt sédtt att intervenera, fortsdtt trana tills du kan genomféra interventioner
pa ett tryggt och effektivt sitt.

Upprepa 6vningen sa ofta ni vill. Bdst &r om ni turas om, sa att alla far spela de tre rollerna. Detta ger er
mojlighet att uppleva effekterna av interventionen utifran samtliga positioner i samtalet.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 6 FRAGEFALLOR

Exempel

Situation: Samtal mellan tva personer fran olika avdelningar pa ett foretag: marknadsforing (Jill)
och produktutveckling (Joe).

Rollspel

Jill: Nér vantas den nya prototypen vara fardig?

Joe: Jag vet inte. Vi har rakat ut f6r nagra forseningar.

Jill: Vi maste fa veta det sd snart som mojligt, sé vi kan planera for releasen.

Joe: Det dr svért att siga. Vi hade inte vdntat oss att de héar problemen skulle uppsta.
Jill: Men ni klarar att halla deadline, eller hur? (Ledande fraga)

Tredje part intervenerar: Jill, nu hor jag dig sdga tva olika saker pa en och samma géng:
en &sikt och en fraga. Ar du medveten om de bada delarna?

Jill: Nej, jag forstar inte vad du menar.

Tredje part: Jag horde dig uttrycka asikten att Joes avdelning klarar att halla deadline.
Jag horde dig ocksa fraga Joe om det stimmer. Har jag ratt?

Jill: Ja.

Tredje part: Fint. Nu undrar jag om du vill dra in bade din asikt och din fraga i samtalet,
eller bara den ena eller den andra?

Jill: Jag vill bara stélla fragan.
Tredje part: Okej, stdll din fraga.
Jill: Har ni fortfarande en chans att klara releasedatum?

Joe: Jag tror fortfarande att vi ska kunna klara deadline, men jag kan inte ge nagon
hundraprocentig garanti.
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Ovningar till Kapitel 7
Gnallspiraler

Omgivningens reaktioner pa ditt klagobeteende

Mal: Utveckla medvetenhet om dina egna klagomonster och vilka effekter de har pa manniskor i din néarhet
Beriknad tid: 5-15 minuter per samtal

Sok feedback pa ditt klagobeteende fran nagra personer som du kianner véil och som du litar pé att de séger
dig sanningen. Be dem beritta uppriktigt om ndr de hor dig klaga och vad de hor dig klaga 6ver. Om det
inte kdnns besvarande for dig, fraga dem ocksa hur de upplever nir du klagar. Vad tinker de och vad kidnner
de? Var beredd pa att de svar du far kan kdnnas obehagliga eller plagsamma f6r dig. Om tror dig ha svart att
ta emot sadan feedback utan att hamna pé defensiven, rikta vrede mot dig sjalv eller mot andra personer,
rader vi dig att hoppa 6ver denna 6vning tills du kdnner dig mindre kinsloladdad. (Om du vill trina p4 att
minska din kédnslighet for negativ feedback, kan du soka hjélp av en coach, mentor eller terapeut.)

Vad du 6nskar av den andra parten, kontra vad du sjilv vill uppna

Mal: Lara dig att skilja mellan vad du sjdlv vill uppna och vad du anser att den andra parten borde géra annorlunda
Uppleva skillnaden mellan att passivt vinta pa att ndgon annan ska fordndras, till att agera aktivt for att
na ditt mal

Beriknad tid: 5-10 minuter per exempel

Genomfor tillsammans med en partner fljande steg:

1 Ténk pa en person vars beteende du ibland beklagar dig 6ver.

2 Beskriv vad du vill uppna p4 tvé olika sétt: A) vad du vill fordndra hos den andra personen, och B) vad du
sjalv 6nskar uppnd. (Om du har problem med variant B, fraga dig vad det skulle innebara fér dig om du
uppnatt det du 6nskade med variant A. Du kan ocksa be din partner att bidra med forslag.)

3 Identifiera minst en dtgird som du kan vidta for att komma nirmare det mél du vill uppna. (Aven hir
kan du be din partner om forslag, om du har svart att komma pé nagot.)

Byt sedan roller, s din partner far mojlighet att trdna, och upprepa 6vningen sa ofta ni vill.

Variant: Genomfor 6vningen skriftligt, utan ndgon partner.

Exempel

1 Vad jag klagar 6ver: Min chefs sitt att granska mina projektplaner. (Det brukar dréja minst en vecka
innan han dterkommer till mig, och han ger séllan specifika synpunkter.)
2 a. Vad jag vill att han ska gora: Aterkomma inom tre dagar och ge mig detaljerad feedback.
b. Vad jag vill uppna: Detaljerad feedback pa mina projektplaner inom tre dagar.
3 Vad jag skulle kunna gora for att uppna det jag vill ha: Be om feedback fran ndgon annan i firman.
Fraga min chef om det finns nigot jag kan gora for att korta ner vintetiden pa hans feedback till
tre dagar.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 7 GNALLSPIRALER

Visentliga dnskningar

Mal: Bli klar 6ver vad som verkligen dr viktigt for dig, och varfor
Overga till en aktiv, problemlésningsinriktad instéllning till det du énskar uppna (i stillet for det
passiva klagobeteendet)

Beriiknad tid: 15-40 minuter

Vi 6nskar oss alla saidant som vi inte har. Ibland handlar det om tdmligen substantiella saker, t.ex. en annan
befattning, livsstil, familjesituation eller bostad. I denna 6vning vill vi att du funderar pé vad du mest av
allt 6nskar dig, om du fick dnska dig precis vad som helst. Kom ihédg att fokusera pa vad du sjélv vill uppna,
inte vad du 6nskar av andra (t.ex. "Jag vill ha mer sjilvstandighet pa jobbet”, snarare 4n ”Jag 6nskar att
ledningen var mindre kontrollerande”). Censurera inte dig sjilv, och begrinsa dig inte till 6nskningar som
du anser vara rimliga eller realistiska. Fundera pa vad du skulle vilja fordndra ifrdga om:

« Ditt boende (stad, region eller land, typ av bostad etc.)

+ Dina arbetsuppgifter

+ Dina arbetstider

» Din ekonomi

« Ditt kérleksliv

+ Dina vinskapsrelationer

+ Dina relationer till dina syskon, férdldrar, barn eller andra slaktingar
« Ditt hélsotillstind och vélbefinnande

+ Andra faktorer som betyder mycket for dig

Om du inte vill uttrycka dina 6nskningar 6ppet, kan du skriva ner dem pa ett papper. Om du kidnner att du
behover coaching, kan du genomféra 6vningen med en partner. For varje faktor som du identifierar ska du
fraga dig sjélv (eller be din partner fraga dig) foljande fyra fragor:

1 Varfor ar detta betydelsefullt f6r mig?

2 Vad hindrar mig frén att skaffa mig det jag vill ha?

3 Har jag negativa forutsagelser eller tankeldsningar som haller mig tillbaka?
4 Vad kan jag gora for att fora komma narmare det liv jag skulle vilja leva?

Bemotande av klagobeteende

Mal: Uppleva effekterna av att diskutera ett frustrerande problem enbart med 16sningsinriktade beteenden
(i stdllet for klagande)
Forberedelse for att coacha ndgon annan genom diskussion av frustrerande problem pa detta sitt

Beriknad tid: 5—15 minuter per problem

Innan du forsoker tillimpa interventionsstrategin med andra manniskor, ska du préva den pa dig sjalv.
Arbeta tillsammans med en partner - vin, kollega, make/maka etc. — och vilj ett problem som ni bada
upplever som frustrerande (ni hinner séllan traffas, skrivaren trasslar stindigt, barnvakten ringer ofta
aterbud, osv.). Genomfor foljande steg:

1 Repetera forst hur strategin fungerar: Den ena parten presenterar ett forslag, varefter den andra
antingen kan 1) samtycka eller 2) komma med ett eget forslag. Processen fortsatter tills ni blir 6verens.
Biagge parter kan 6ka era méjligheter att lyckas genom att komma med forslag som ni tror att den
andra parten kan tdnkas samtycka till.

2 Presentera ett forslag till Iosning pa ert frustrerande problem.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 7 GNALLSPIRALER

3 Din partner kan antingen samtycka (vilket innebér att 6vningen ar genomford), eller komma med ett
alternativt forslag (vilket innebar att det 4r din tur att samtycka eller ge ett motforslag).

4 Turas om pé detta satt tills ni finner ett forslag som ni kan enas om.

5 Diskutera 6vningen: Vad larde ni er av den? Vad fungerade bra? Vad kunde ni ha gjort béttre?

Upprepa 6vningen flera gdnger, och vixla om mellan vem som ska inleda. Trana pa relativt enkla och triviala
damnen, innan ni ger er pa problem som vacker starka kinslor.

Intervenera i andras klagande

Mal: Fordjupa din fardighet att intervenera pa ett effektivt sitt i andras klagobeteende
Beriknad tid: 10-20 minuter

Nir du kdnner att du behérskar interventionsstrategin i dina egna samtal, kan du forsoka dig pa att inter-
venera i andras samtal. Vilj tva personer som ofta talar med varandra, och som du kdnner vil (t.ex. arbets-
kamrater som du har en god relation till, eller ett gift par som star dig néra). Berétta att du haller pa att lira
dig en ny kommunikationsstrategi och fridga om de kan tdnka sig att trdna med dig.

Om de ér positiva till detta, genomfor ni foljande steg:

1 Bedina partners tinka pa ett problem som dr frustrerande f6r dem bada, och som de upplever att
de inte kan gora nagot for att fordndra (det ska inte vara ett allvarligt problem, bara ndgot som ar en
kélla till irritation). Berdtta gdirna om problem som du sjélv har bearbetat, men ge inga forslag om
lampliga problem f6r dem att arbeta med. Det dr deras sak att avgora.

2 Be dem att forst diskutera problemet pa det sitt de brukar gora, och lyssna pa hur diskussionen
forloper. Om du noterar att det forekommer klagande, lampar den sig bra for training. Om inte, ber du
dem vilja ett annat &mne. Fortsétt soka tills de finner ett &mne dar du kan identifiera klagobeteende.

3 Be dem klaga 6ver problemet under en minut.

4 Beskriv strategin: Nar en av parterna presenterar ett forslag, kan den andra parten antingen
1) samtycka, eller 2) svara med ett motforslag. Processen ska péga tills parterna nar en 6verenskom-
melse. Berdtta for dem att de 6kar sina mojligheter att lyckas om de presenterar forslag som de tror att
den andra parten kan tdnkas samtycka till.

5 Lat dem fortsitta tillimpa strategin tills de nar en 6verenskommelse. Om de kommer ur spar (t.ex.
atergér till klagobeteende eller uttrycker negativa forutsigelser), ska du avbryta och styra dem
tillbaka pa sparet.

Nir ni ar klara ska du fraga hur de upplevde 6vningen, och hur din intervention fungerade:
» Tyckte de att den var latt eller svar? Givande eller otillfredsstdllande?

» Gav du tydliga instruktioner?

« Bidrog 6vergangen frian klagande till forslag till att férandra deras sétt att tainka och

uppleva problemet?
+ Om du vid nagot tillfdlle avbrét processen, upplevde de det som positivt?

Dra nytta av den feedback du fér, sa att interventionsfardigheten fordjupas hos samtliga deltagare for
varje gang ni genomfor 6vningen.
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Ovningar till Kapitel 8
Beskyllningar

Starka negativa kinslor i ditt ordval och tonfall

Mal: Utveckla medvetenhet om hur starka negativa kdnslor inverkar pa din kommunikation
Beriknad tid: 20-30 minuter

Tank pa ett tillfdlle ndr ndgon annan gjorde eller sa nagot som gjorde dig arg eller upprord. (Om du har svart
att komma pd nagot, kan du anvinda nagot av exemplen nedan.) Be din partner stélla fyra fragor till dig:

1 Vilka kénslor upplevde du i situationen?

2 Vad tinkte du? Handlade nagon av dina tankar om attacker?
3 Vad svarade du? Inkluderade ditt svar nagra attacker?

4 Kan du dra dig till minnes vilket tonfall du anvinde?

Exempel pa handlingar eller kommentarer som kan goéra dig upprord

Pa arbetsplatsen: personer tar forhastade beslut, ger otydlig eller motségelsefull information, presterar
undermaliga resultat, respekterar inte arbetstider och deadlines, behandlar personalen daligt eller
ojamlikt.

Hemma: personer tjatar, slosar med pengar, slarvar med hushallet, utréttar inte drenden eller andra
uppgifter, kommer for sent, skolkar fran skolan eller bryter mot andra faststéllda regler.

I alla situationer: personer upptrader kritiskt, klagar, avbryter, skvallrar, talar bakom ryggen pa dig,
kommer for sent, underlater att formedla viktig information, haller inte leveranstider, fattar beslut som
beror dig utan att meddela dig i forvag.

Be din partner hjdlpa dig att identifiera eventuella attacker i dina tankar och uttalanden. Den
feedback du far kan komma som en 6verraskning, sé se till att du dr beredd att hora den. Det dr mojligt
att din partner noterar ett antal attacker som du sjélv inte varit medveten om. (De flesta av oss har svart
att identifiera attacker i var egen kommunikation.)

Nar ni ar klara, byter ni roller. Upprepa 6vningen sa ofta ni vill, vilj olika typer av exempel, och tink
pa att inte gora for manga 6vningar under en sittning. (Om ni borjar kdnna er trotta, ta en paus och ga
tillbaka senare.) Ta darefter en 6verblick 6ver dina reaktionssatt och forsok identifiera eventuella monster
i det som sker i dina tankar, ord, eller ditt tonfall nidr du ar upprord.

Variant: Genomf6r 6vningen pé egen hand, och skriv ner dina reaktionssitt pa ett papper.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 8 BESKYLLNINGAR

Ta attacker mindre personligt

Mal: Utveckla medvetenhet om vilka antaganden som ligger bakom ditt sitt att bemota attacker fran andra personer
Fa ett mer objektivt perspektiv pa de faktorer som kan tdnkas ligga bakom dessa attacker

Berdiknad tid: 15-30 minuter

Dra dig till minnes ett tillfdlle da nagon attackerade dig verbalt och du médde daligt efterat. Beskriv attacken
(sé detaljerat som du kan minnas den) for din partner, och be henne stilla tre fragor till dig:

1 Vilka tankar eller kdnslor upplevde du gentemot den person som attackerade dig?

2 Vilka antaganden gjorde du om personens tankar om eller kianslor for dig?

3 Vilka faktorer kan ha bidragit till attacken, som inte har att gora med att den attackerande personen
har negativa tankar om eller kdnslor gentemot dig?

Overvig:

* Personens kommunikationsstil och normala sitt att kommunicera

» Personens tidigare erfarenheter av liknande situationer

« Saker som kan ha intréffat alldeles innan attacken, eller tidigare under dagen

* Var ni befann er nir attacken kom

+ Personens eventuella 6nskemal eller behov

« Personens eventuella bekymmer, farhigor eller problem

« Positiva tankar eller kinslor som personen kan ha gentemot dig eller andra

+ Andra tinkbara faktorer som kan ha paverkat personens sinnesstimning eller impulsen att attackera dig

Be din partner hjilpa dig att finna ytterligare tinkbara faktorer, och skriv ner dessa.

Nir ni dr klara, diskuterar ni vad ni har lart er av 6vningen. Nér du 6vervagde mojliga paverkande
faktorer i personens liv, fordndrade det din instdllning sa att inte du inte enbart uppfattade attacken som
riktad mot dig personligen?

Byt sedan roller och upprepa 6vningen.

Exempel

Attack: ”Jag kan inte fatta att du placerade mamma pa ett hospice! Hur kunde du bara svika henne pé det
sattet?!” (frdn min bror)

Mina tankar och kdnslor: Jag blev frustrerad och arg, och jag tankte: "Han végrar se sanningen i vitogat!
Hur understar han sig att beskylla mig for att svika mamma?”

Tankeldsningar om brodern: Han tror att jag inte dlskar mamma lika mycket som han gér. Han tycker att
jag inte har gjort mitt bésta for att ta hand om henne. Han &r bitter 6ver att det ar jag som har ansvaret
for hennes vard.

Mojliga bidragande faktorer bakom min brors attack:

« Chock och forvining (beslutet om hospice var redan fattat nar han fick veta det)

o Stress och utmattning (just kommit hem efter en lang tjansteresa)

o Kirlek till mamma och réidsla for att mista henne

o Behover nagon att skylla pa for sin upprordhet

o Inte redo att slippa taget om mamma

o Behover kidnna sig fullstandigt sdker pa att lakarna gor allt de kan for att géra mamma frisk,
om det dr mojligt.
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OVNINGAR TILL KAPITEL 8 BESKYLLNINGAR

Omvandling av attacker och coaching

Mal: Utveckla fardighet att omvandla dina egna attacker till mer effektiva kommunikationssétt
Utveckla fardighet att coacha andra personer att omvandla sina attacker till mer effektiva
kommunikationssatt

Beriiknad tid: 30-60 minuter

I denna 6vning ska du och din partner turas om, s att bada far tridna pa att fordndra era egna attacker,
medan den andra parten trinar coaching. Lis forst igenom interventionsstrategin for attacker i Kapitel 8.
Bestam sedan vem som ska spela vilken roll forst.

Den av er som ska fordndra sina attacker, forestéller sig en otrevlig situation dar du kan kdnna dig frestad
att attackera nagon verbalt. Beskriv situationen for din partner, som coachar dig genom de tre delarna i
strategin (upptécka, utveckla strategier och verbalisera), varefter ni genomfor ett rollspel och avslutar med
att diskutera vad ni lart er.

1 Upptécka: Identifiera dina kédnslor, uttryck dem klart och tydligt, och skatta graden av deras
intensitet.

(Coach: Lyssna empatiskt. Vid behov papekar du kinsloliknande uttryck, t.ex. sviken eller 6vergiven,
och utforskar varsamt din partners faktiska inre upplevelse.)

2 Utveckla strategier: Identifiera ett méal som du vill uppné i anknytning till den person som du
upplever attackerar dig.

(Coach: Forsdkra dig om att malet ar konstruktivt, och hjilp din partner att komma fram till det
mal som dr mest effektivt.)

3 Verbalisera: Tréna pa att uttrycka de kinslor, fakta, forslag eller fragor som du skulle vilja formedla
till den andra personen. Trina tills du dr sédker pd att ditt budskap ar helt fritt fran beskyllningar,
ilska eller andra negativa 6vertoner. Finn sedan pa en bra plats och tidpunkt for ett samtal med
personen i fraga.

(Coach: Forsdkra dig om att din partner kommunicerar pa ett sitt som inte riskerar att ge upphov
till ytterligare problem. Papeka alla eventuella tecken pé fientlighet eller beskyllningar som
fortfarande lyser igenom.)

4 Rollspela: Din coach ikladder sig rollen som den person du 4r arg p4, och ni rollspelar tillsammans
det samtal du forberedde dig for. Fortsatt trina tills ni dr néjda med resultatet.

5 Diskutera hur 6vningen fungerade. Vad tyckte ni fungerade bra, respektive mindre bra? Vad gjorde
coachen som underlittade, respektive inte underlittade, proceduren for dig? Vad skulle var och en
av er kunna dndra p4, sé att ni kan anvinda denna strategi pa ett mer effektivt sitt i framtiden?

Upprepa 6vningen sd manga génger ni vill under ett antal dagar eller veckor. Fortsitt att turas om i rol-
lerna, sa att biagge far majlighet att anvinda strategin bade for att hantera egna attacker och for att trana
sin formaga att coacha.

Nir du kdnner dig trygg bade med att bearbeta dina egna attacker och att coacha ndgon annan genom
deras attacker, kan du lamna rollspelandet och ga vidare till att 1) tala direkt med en person som gjort dig
upprord, och 2) coacha andra i en naturlig situation. Ténk dig for innan du prévar din férmaga att coacha
med en ny person. Viénta tills du har haft mdnga framgangar som coach i denna 6vning, och repetera rutan
”Att coacha eller inte coacha” i avsnittet "Intervention: Coacha andra genom attacker”, i Kapitel 8.
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