Skick och oskick pa jobbet...

En introduktion till psykolog Jan Atle Andersens bok “Skick och oskick pad jobbet -
konfliktbehandling pa arbetsplatsen” och till hans metod for behandling av
personkonflikter pd arbetsplatser. Nicklas Andén har oversatt boken till svenska
och utbildats i konfliktbehandling av Jan Atle Andersen.

Konflikter pa arbetsplatsen 6deldgger trivsel och arbetsinsats. De medfor
omplaceringar, sjukskrivningar och uppsagningar. Konflikter dras ofta i langbank.
Familjelivet pdveras. Manader och 3r gdr med reducerad livskvalitet och
betydande lidande for de berorda. Nagra for sina liv forstorda av nederlagskanslor
bitterhet och gramelse. Psykolog Jan Atle Andersens dagliga arbete ar att lIosa
sadana konflikter. Han ar professionell konfliktbehandlare, en av dem som blir
tillkallade nar det skurit sig fullstandigt pa jobbet. I denna intervju svarar den
erfarne konfliktlosaren pa fragor om skick och oskick pa jobbet, han redogor for
forhallningssatt som kan skapa en battre psykisk arbetsmiljo — och pekar pa vagar
ut ur forgorande konflikter.

I boken utvecklar han sina tankar och erfarenheter pa ett pedagogiskt, lattlast och
ibland lite brutalt satt. Ldsaren ges ocksa en ingdende beskrivning av hur
konflikthantering géar till. Ar han framgangsrik? -Ja, mycket tyder pd det, han tar
bara betalt nar han lyckas - och han lever ett gott liv.

- Fungerar det? Blir konflikterna Iosta?

- Ja. I praktisk konfliktbehandling ser vi ofta att ocksd langvariga och “djupa” konflikter kan
l6sas forvanansvart latt. En konfliktbehandlares gyllene stunder ar ndr gamla motstandare
ser varandra i 6gonen och racker varandra handen. Knutna navar och iskalla Iéser inte
konflikter. Men det gor 6ppna hander, kontakt, framférda ursdkter — och givna. Nar vi
arbetar med konfliktlésning maste vi ta i anvdnda goda, gamla begrepp som férsoning,
forlatelse, barmhartighet och ndd. M8nga manaders sémnproblem och vantrivsel upphor i
och med att vederbérande sdager det som behodver sagas: «Jag beklagar det jag gjorde, kan
du férldta mig?»

Psykolog Andersen tror att manniskor har en naturlig fallenhet fér karlek och vanlighet. Det
ar verkar bara inte alltid sa:

- Jag tror inte att manniskor ar onda och vrdnga, men manga mar daligt och har det svart.
De flesta dnskar sig godhet, karlek och vanlighet - innerst inne. Vi tycker egentligen inte om
konflikter; vi vill ga pa@ jobbet med gladje. Men var bendgenhet att vara goda hindras nér vi
kommer i konflikt med varandra. For mig som konfliktlésare ar darfor huvuduppgiften att
locka fram det goda i folk. Och mina erfarenheter sidger att manga som kdmpat med en
konflikt, griper férsoningsmadjligheten nar den yppar sig - med bagge handerna.

Matcher med bara forlorare

Detta &r vardagen fér manga maénniskor idag: Arbetskonflikter som inte blir 16sta och som
resulterar i obehag och motvilja. For den enskilde medfér det ilska, fortvivlan, angest,
bitterhet - och i manga fall oandligt lidande. For féretaget och samhéllet innebéar
konflikterna dkad sjukfranvaro, reducerad produktivitet och sdmre kvalitet pa utfér arbete.

- Konflikter er resurser pa villovagar. Tid, kraft och koncentration slésas pa att utkdmpa
faltslag dar alla forlorar, i stéllet for att géra det jobb man ar avidénad for att utféra,
konstaterar Jan Atle Andersen.
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- Manga sdager att de inte trivs pa jobbet?

- Ja, vantrivsel &r i dag en av de allra viktigaste orsakerna till sjukfranvaro. Men vantrivsel
ar oftast bara ett annat ord for konlikt mellan manniskor. Folk ar inte alltid sjuka foér att de
tycker sig ha ett trakigt jobb, m en fér att de gruvar sig for att ga till jobbet. De flesta som
sjukskriver sig i samband med konflikter, ar inte sjuka, men arga.

- Hur uppfor sig manniskor som ar i konflikt, mot varandra?

- Nar folk kommer i konflikt, blir de elaka mot varandra. De bryter mot vanliga regler for
gott uppférande - gott skick. De blir lattretade, de feltolkar varandra och bérjar baktala
varandra.

Andersens erfarenheter ar att konflikterna har en tendens att félja gamla mdnster. Flertalet
konflikter handlar vanligen om ndgra fa@ teman med variationer. Och de leder ofta till
omsesidiga beskyllningar, motvilja och uppgivenhet.

- Jag tror inte att konflikter kan vara lange om folk talar med varandra. Problemet ar att
manniskor som ar i konflikt helst talar om istallet fér med varandra.

Tala val om andra!

- Vilket ar ditt basta rad for att undvika konflikter pa jobbet?
- Tala val om varandra! Tala med folk, inte om folk! Det ar en god huvudregel for att skapa
en sund och god arbetsmiljo.

- Vad ar det som skapar flest konflikter i arbetslivet?

- De flesta konflikter handlar om bristande kommunikation. De flesta konflikter hanger
samman med missférstand. Man “kanner att” chefen &r sur, att ndgot “sitter i vdgarna” att
nagot “ligger i luften”, att det "bubblar under ytan”, och kallar det fér intuition nar det
kanske bara bubblar i den egna fantasin. Konflikter @r ofta bagateller som utvecklar sig till
katastrofer.

- Klarar vi inte att komma 6verens med varandra?

Det &r inte viktigt att vara enig, ha samma uppfattning. Daremot ar det otroligt viktigt att
manniskor kan lara sig att leva med att det férekommer olika uppfattningar. Konflikter
bestar inte att vi har olika uppfattningar, men i séttet vi &r oeniga pa, fastslar Andersen.

- Vi maste lara oss att leva med oenighet pa jobbet. I arbetslivet har vi inte betalt for att
vara O6verens - eller for att ha det trevligt.

- Men det maste vidl vara bade sunt och riktigt att folk trivs pa jobbet?

- Sjalvklart &r det trevligt nar folk trivs pd jobbet. Men manga trivs pa arbetet, utan att géra
ndgon sarskild nytta. Mitt intryck &r att ganska manga manniskor har glémt att nar de atar
sig ett jobb, sa ar det forst och framst deras arbetskraft som kdps. Folk &r inte avldénade for
att vara oeniga eller eniga, men for att géra sitt jobb.

Otydligt ledarskap

Andersens erfarenhet &r att otydligt ledarskap pad arbetsplatsen kan skapa stora problem;
Korridorsnack skapar missférstand och fantasier som kan leda till stora samarbetsproblem
och ineffektivitet pd jobbet.

- Enligt min mening &r det viktigt att skapa forstdelse for att arbetsplatsen inte &r en
demokratisk organisation. Sjalvfallet ar det vardefullt att medarbetarna ar med i processen
och far uttala sig innan beslut fattas. Men det &r inte majoriteten som skall bestimma och
ta besluten pa jobbet. Det sammanhdnger med ledningens styrningsrétt att ocksd fatta
impopuldra beslut. Och chefen kan krava att jag som anstalld skall vara lojal mot fattade
beslut, aven om jag har en avvikande uppfattning.
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- Ar cheferna iblandade i de flesta arbetslivskonflikterna?

- Mina erfarenheter ar att de flesta konflikterna ar mellan chef och understalld. Men ofta ar
chefen den som kallar in konfliktlosaren, for att han eller hon ser att medarbetare lider av
situationen.

- Manga har daliga erfarenheter med héalsovadliga ledare?

- Jag &r mycket skeptisk mot allt som sagts om halsovadliga ledare i arbetslivet - ibland
omnamnda som «psykopat». Folk sjukskriver sig for att visa att chefen &r sjuk. S8 vill man
straffa «den skyldige». Men det ofta for enkelt att ge chefen skulden! Fér évrigt menar jag
att var och en har ansvar for sin egen halsa.

Psykopatbegreppet oanvandbart

Jan Atle Andersen anser att psykopatbegreppet &r utslitet och tdmts p& mening.

- Om vi skall anvanda ordet, menar jag att det bara bér anvdndas om fysiskt vdldsamma
personer. Och sddan problem existerar praktiskt taget inte p& vara arbetsplatser. Min
erfarenhet ar att psykopater i arbetslivet ar lika vanliga som hdnstander.

Jag ser att folk borforklarar sina egna konflikter genom att kalla fienden fér psykopat och
sjalv anvanda de mest ofina medel fér att undergrdva vederbérande. Med tanke pa de
manga negativa associationer som férknippas med diagnosen - psykopaten &r bland annat
farlig, opalitlig, manipulerande, sjukdomsframkallande, omogen och kanslokall - sa &r det
en ganska drekrankande beteckning. Och att ge andra en sadan karaktéristik ger latt en
bumerangeffekt pa den som anvédnder orden slarvigt. I de fall «psykopat» anvdnds om
méanniskor som ar charmerande och manipulerande, maste jag frdga: Vem har inte varit det
ibland? Och vad sker med den manniska som Kkallar en fiende «psykopat»? Jo,
vederbérande forklarar krig — och i krig &r allt tilldtet: N&sta drag blir d@ garna baktalning,
att man sluter pakter och sjélv bérjar upptrada pa ett psykopatiskt sétt.

Brunnpissare

Och darmed rullar konflikten vidare.

Enligt konfliktbehandlare Andersen &r det ett huvudproblem i dagens arbetsliv att manga
medarbetare inte séger sin mening innan besluten fattas - bara efterat.

- D3 blir det korridorsnack, rycker och fértal. Brunnpissare édeldgger enormt mycket pa
vara arbetsplatser

- Vem ar det du tianker pa nar du talar om «brunnpissare»?

- Baktalning, «brunnpissning», ar helt centralt i de flesta konflikter. Engagerade och
resursstarka medarbetare brunnpissar, manipulerar, tar parti, ldagger sig i, konspirerar,
sluter pakter etc. Allt av hansyn till avdelningen, eleverna, kunderna eller andra &dla mal.

- Men det ar val tilldtet att bry sig om?

- Det ar en vasensskillnad mellan att bry sig om och bry sig i; mellan omsorg och
beskhaftighet. Frasen «det &r tilldtet att bry sig om» legitimerar inblandning i tid och otid
fran sjalvutndmnda fértroendevalda som ar uppfyllda av «réttvisa». De reagerar och uttalar
sig pa vagnar av «flera», och blir ovetande missbrukade av kollegor som inte vagar trida
fram med sina klagomal. Att anvinda diffusa yttre kéllor fér inte ndgot gott med sig.

- Men manga har de basta avsikter?

- Ja, mycket galet gors otvivelaktigt i storsta valvilja. Det hjalper inte om man menar val
med det man gér om resultatet blir daligt.
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Nej till inblandning

- Hur kan arbetskamrater forebygga konflikt?

- Det bé&sta &r att inte blanda sig in i konflikter. Da bidrar man inte till att konflikten sprider
sig. Konflikter lockar till sig manniskor som inte sjdlva &r berdrda. Nagon har lart sig att det
ar tilldtet att bry sig, men det &r fel: Det som &r viktigt &r att vi bryr oss om varandra, inte i
varandra.

- Hur kan du och jag bidra till att kriser klaras ut?

- Stoppa skvallret! Skvaller och negativt prat om manniskor som inte ar narvarande, ar
okollegialt och féormodligen i strid med reglerna om arbetsmiljé. Det ar viktigt att avvisa
skvaller. Istallet fér att Idta andra skvallra borde vi sdga: «Jag tror inte att det kommer
nagot gott av detta utan att X &r nirvarande.» Det &r tavelbom att tala om personer som
inte &r narvarande. Det vanliga ar att den som blir omtalad ar den som vet mist om det som
foregar. Alla manniskor har ritt att fa veta vilken kritik man utsétts for, i klartext. Forst da
har man en reell chans att éndra upptradande.

Jan Atle Andersens erfarenheter &r att det pd nastan alla arbetsplatser finns en eller tva
saktmodiga manniskor - medarbetare som skéter sitt, och som med sorg i hjartat, ser pa
nar andra manniskor ddelager egna och andras liv.

- Men de l&gger sig inte i saker och ting - och gér dérfér ingen skada. Sadana medarbetare
ar guld varda. Det borde finnas fler av dem! konkluderar konfliktldsaren.

Konfliktbehandling ar ingen rattssak

Andersen menar att det inte ar viktigt att klara ut vem som har ratt eller fel vid
konfliktbehandling. Kanslor blir det helt centrala i konfliktlésning. «Rattvisa», daremot, hor
hemma i rattssalen.

- I ratten &r intresserad av vem som har ratt och fel enligt lagens bokstav. I rattssalen
skapar man konflikter i stillet for att I6sa konflikter. Dar karas vinnare och foérlorare. Om
rattssaken medfér bitterhet och hat mellan parterna, ar ovidkommande fér saken - och
advokaterna. Det viktigaste &r att fa ratt, inte att 16sa konflikten. I rattssaken &r kanslorna
irrelevanta. Rattvisan kanske segrar. Men det skapas konflikter. Konfliktbehandling ar darfér
nagot helt annat &n en réattssak. Konfliktbehandling och réattvisa hér inte ihop. Nér
advokaterna tdgar in bor konfliktbehandlaren ta sig ut. In med kamp, vinnare och férlorare.
Ut med &gonkontakt, berdring och férsoning. In med «ratt» «fel», beskyllningar och
motbeskyllningar. Ut med medgivanden, beklaganden och férldtelse, In med "antingen -
eller”. In med angrepp, forsvar och misstanksamhet. Ut med 6ppenhet, generositet och
fortroende. En knuten nave i stédllet fér den 6ppna handen. Du eller jag, istallet fér du och
jag. I mellanméanskliga konflikter har alla ratt, fran sin synvinkel. Vid konfliktbehandling
galler det darfér att hitta 16sningar av typen bade och, dér alla vinne.

Handlar om beteende

Konflikter rér sig om beteende; inte ndgot vi har, men ndgot vi gér med varandra. Vid
hantering av konflikter &r det viktigt att de inblandade far tillfalle att uttrycka sina kanslor
pa ett akta satt.

- Konfliktbehandling utan tdrar ar inte konfliktbehandling, utan i stort sett bortkastad tid,
konstaterar konfliktlésaren - som talar av egen erfarenhet. En konflikt utan obehag, ar en
sjalvmotsagelse. D3 handlar det pa sin héjd om oenighet. Vanmakt, uppgivenhet,
hopploshet, radsla och ilska praglar konfliktsituationen. Nar de smdrtsamma kanslorna ar
borta ar konflikten 16st. Konfliktbehandlingen skall leda till att folk far det battre.
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- Vilka slags konflikter ar svarast att lI6sa?

- Langvariga konflikter &r inte alltid svarare att 16sa an konflikter som bara funnits ett kort
tag. Ofta ar det motsatt. Manga som har levt lange med en konflikt, &r s8 uppgivna och
trotta att de griper det sista halmstraet for att kunna réja upp. Det gar att jamféra en
I&ngvarig konflikt med en dvermogen frukt. Vanligtvis &r situationen évermogen. Parterna
ar s3 trotta och utmattade att dven en liten rérelse kan vara tillrackligt for att férandra
situationen.

Bittra fiender pd samma vaglangd

- Hur ar det mojligt for tidigare bittra fiender att komma p3 samma vagliangd igen?
- Konfliktlésning handlar om att sopa framfér egen dérr. M@nga manniskor &r i konflikt med
sig sjédlv, men skyller pd andra. Jag tror pa férlatelsens psykoloik: Den som gramer sig, lider
och pldgar sig sjalv. S3 ldnge man inte forlater, forstatter sjalvpldgeriet. Den som forldter,
frigér sig fran fiendens kontroll och kan g& vidare i livet. Den som har upplevt vélsignelsen -
ja, vélsignelsen - att forlata, vet detta. Vi forldter inte for fiendens skull, men fér var egen.
(Det gar att forldta ndgon utan att beratta det fér vederborande!)

Kan inte forandra andra

Konflikter handlar om relationer, ndgot vi gér med varandra. Men Andersen betonar att det
inte  tjanar nagot till att forsdka att fordndra nagon annan an sig  salv:
- Om du verkligen vill kasta bort tid och krafter skall du férsdka att férandra andra. Att
forsoka forandra andra manniskor &r att som att forséka dndra pd vadret. Det stannar vid
forsoken. Faktiskt ar det principiellt omdjligt att féréandra andra manniskor. Jag kan be,
locka, hota, krava, och uttrycka forvantningar. Men det ar upp till den andre om han eller
hon andrar sitt beteende. Vi kan inte bestdmma vad andra manniskor skall kdnna - och
gora.

Lyssnar for att finna fel

En brak klaras inte upp genom att brdka, men genom att lyssna.

- Man kan lyssna for att forstd, och man kan lyssna for att finna fel. Vid konflikter har
parterna en tendens till att ta det som sdgs pa vérsta satt, de lyssnar for att finna fel,
papekar Jan Atle Andersen

- Men respekt innebadr att ldgga marke till den andre. Att se varandra i 6dgonen. Att tala
med, istallet for till, eller om. Att ldgga marke till istallet for att dverse; lika varde och
respekt i stallet for nedvardering och férakt. Bekrafta den andres existens, istallet for att
gbra honom till en icke-person. Konfliktbehandling for med sig starka och obehagliga
kanslor. Men det gar 6éver, och gér gott, understryker experten som i sin yrkesutdvning hela
tiden ser att man finner l6sningar pa konflikter.

- Men sa drdjer det val inte manga dagar forrdn spektaklet dr igdng igen?

- Nej, det ar inte vad jag erfarit. Konflikter som l6ses, starker tillit och sammanhalining
mellan manniskor. Nar konflikter ar I6sta — och de smartsamma kanslorna borta - vet folk
hur de skall undvika konflikt. Och de flesta anstranger sig mycket fér att klara det. "Den
som en gang har smakat det séta, vander inte tillbaka till det bittra...”

Jan Atle Andersen menar att omorganisationer och uppsagningar inte ar att betrakta som
konfliktlésning.

- Konfliktldsaren skall sorja for att folk pratar tillsammans, inte sd att folk skall slippa att
mota varandra senare. Min praxis ar att jag inte tar betalt som konfliktlésare om jag inte
bidragit till att konflikten &r I6st. Men som tur &r gar det bra fér det mesta. Konflikter 13ter
sig ldsas lattare &n manga tror, sammanfattar psykolog Jan Atle Andersen.
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Psykologens utgdngspunkt

Nar han moter manniskor med samarbetsproblem, arbetar psykolog Jan Atle Andersen
utifrén féljande dvertygelser:
e Det &r skillnad p& oenighet och konflikt.
Alla konflikter kan Idsas.
De inblandade 6nskar egentligen att goda relationer med varandra.
Ingen tycker om att gruva sig for att ga till jobbet.
Ingen deltar i konflikter pd grund av ondska.
Konfliktbehandling &r obehagligt, men inte farligt.
Konflikter &r ndgot vi gér med varandra.
Ingen enskild person ar orsak till konflikterna.
Vid konflikter har alla «ratt» - beroende pa synvinkel.
Intensiva konflikter har oftast en bagatellmassig start.
Konflikter handlar om form, inte om innehall.
Den som skyller pa andra, férsvagar sig sjalv.
Den som tar ansvar, styrker sig sjalv.
Langvariga konflikter kan 16sas pa kort tid.
Konflikter 16ses sdllan genom att man tiger om dem.
H&r och nu &r viktigare &n dér och da.
Vi kommer i konflikt fér att vi ar lika, inte for att vi ar olika.

Fjorton forhadllningsregler for konstruktiv kommunikation

Psykolog Jan Atle Andersen har utvecklat 14 férhaliningsregler for konstruktiv
kommunikation. For konfliktbehandlaren ar det en viktig uppgift att hjélpa parterna att
efterleva dessa regler under konfliktbehandlingen. Ja, reglerna ar en viktig del av
behandlingen.

1) Jag praktiserar diskretion

Nar man ber om hjalp for att 16sa konflikter, erkdnner man sin oférmaga att klara att 6sa
dem sjélv. Metoderna man anvant hittills fungerade inte. Det &r hog tid att férséka ndgot
annat. Detta forutsatter att parterna tors prova nya och okdnda satt att upptrada. Kanske
maste de dppna sig, och uttrycka starka kanslor infor manniskor de tycker illa om eller &r
radda for. D3 &r det viktigt att de reaktioner som framkommer stannar mellan dem som
deltar i processen. Detaljer om enskilda deltagare skall inte lacka ut.

Brott mot denna regel ar forst och framst ett problem foér den som lacker.

2) Jag har ratt att siaga NEJ.

For att kunna saga helhjartat ja, maste man kunna sdga helhjartat nej. Tvang &r en dalig
grund for uppriktighet och fértroende. Nagra kdnner sig tvungna att vara med. Andra &r
radda for att bli misshandlade, och intréngda i ett hérn. Da ar det viktigt att veta att man
bestammer sjélv hur 18ngt man skall g& i processen. N&r detta ar klarlagt, och parterna
kanner sig sakra pa att deras granser kommer att respekteras, kommer de normalt att ge
mycket av sig sjdlva. Deltagarna har ju inte kommit for att bli trakasserade. De har kommit
for att de vill skapa sig en battre vardag.

Brott mot denna regel har en antiterapeutisk verkan. Radslan och angestnivdn 6kar, och
oppenheten avtar. Dessutom ar det oetiskt.

3) Jag talar for mig sjalv.

Man, en, vi, du, det, ar oftast deflektioner av jag. (Se sidan 80) Kommunikationen forfaller,
och kontakten férsvagas. "D3 irriterar jag mig” &r battre an ” d3 blir du ju ganska irriterad”.
Att sdga jag innebdr mer ansvarsfull kommunikation. Det &r en god utgangspunkt for att
I6sa konflikten.
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Den som underldter att sdga jag, nar det finns sakliga skal till det, eller uttalar sig pa
andras végnar, komplicerar situationen: “Vi & manga som tycker det hdr - .” Konflikten
vaxer sig stor, diffus och ohanterlig.

Den som uttalar sig pd andras vignar, menar i regel jag. Battre att sdga det.

4) Jag har ratt att visa kanslor.

Kanslor ar processer. E-motion: Rorelse. Jag &r rord: Jag ar kanslomassigt engagerad.
Kanslor &r processer. Det &r kdnslors natur att sdka sin egen avslutning. Akta kénslor, som
vi erkdnner och uttrycker, dampas i intensitet, och gar fortare 6ver. Det galler for alla
kanslor - dessvédrre ocksa foralskelse. Den mest effektiva kur mot forilskelse &r att fa
vederbérande! Den hemliga forélskelsen kan vara livet ut! Tillbakahdllen ilska leder till
I&ngsinthet, bitterhet och depression. Tillbakahallen grat leder till ledsenhet och huvudvark.
Den basta medicinen mot sorg: Tva teskedar tarar per dag.

Bitterhet, uppgivenhet, vanmakt, hoppléshet, &ngest, ilska och irritation &r vanliga kanslor
vid konflikter. Dessa kanslor skall inte avledas eller déljas. De skall tvart om uppmuntras,
och valkomnas. Bara da kan vi hoppas att de kan g& éver, och konflikten 16ses. Att starka
kanslor bryter igenom och uttrycks ar en nédvandig del av konfliktbehandlingsprocessen,
dels pd grund av rensningseffekten, dels fér att den kommunicerar &kthet till
omgivningarna.

Brott mot denna regel minskar mdjligheterna att bearbeta de obehagliga kanslorna. Det blir
ingen katharsis. Bagaren téms inte. En liten droppe far den att svdmma éver pa nytt.

5) Jag ar har och nu.

Detta ar en central poang i gestalt. Konflikter, med sitt obehag existerar har och nu.
Problemet &r inte det som en gang skedde, men de obehagliga kénslor som dominerar i
konfliktbehandlingsrummet nu. Om de obehagliga kanslorna inte finns, ér det meningsldst
att tala om konflikt. D& handlar det bara om oenighet. Det &r kanslorna har och nu som
skall bearbetas.

Brott mot denna regel utldser nya gral om ovésentliga detaljer, om hur orden fdll en gang,
och lagger orétt till krdnkningen. Pastdenden om 16gn slungas ut, och man &beropar vittnen.
Ord star mot ord, frustration och uppgivenhet praglar situationen.

(Ovning nr. 7)

6) Jag kontrollerar mina tolkningar, och tror pa svaret.

Missforstand och feltolkningar &r vanliga orsaker till konflikter. Om du tvekar om var andra
stdr - frdga - och tro pa det svar du far. Det &r béttre att tro pa den andre och ta fel, &n att
misstro honom och ta fel!

Brott mot denna regel 6kar risken fér grubblerier och paranoida vanférestaliningar.

7) Jag talar MED - inte OM.

Detta ar reglernas regel. I konfliktsituationer talar man notoriskt om varandra, inte med
varandra. Brunnpissarenl skall inte klaga pa en dalig arbetsmiljo. Han saknar god
uppfostran, och &ar sjalv den daliga miljén. Han urinerar i egen brunn(!), och forgiftar sig
sjalv. En konflikt varar inte ldange om denna regel efterlevs. Regeln skall uppfattas
bokstavligen. Om A ser pa konfliktbehandlaren nar han talar om B, skall konfliktbehandlaren
uppmarksamma honom pd detta, och uppmana honom att ta 6gonkontakt med B. Om
konfliktbehandlaren férbiser detta, kan han Iatt bli indragen och bli en del av konflikten.

' Metafor som anvinds for att beskriva baktalare — Brunnpissaren urinerar i egen och andras dricksvattenbrun — och
forgiftar sig sjélv och sin omgivning.
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8) Jag ansvarar for mig sjalv, och for eget larande.

"Ge, och det skall vara dig givet.” Det ar inte mojligt att lasa andras tankar, och det @r bara
den som har skon p&, som vet var den trycker. Den som tiger riskerar att bli sittande med
sin sak oavklarad.

Den som tiger ar forst och framst i konflikt med sig sjélv, och skall uppmarksammas pa det.

9) Jag undviker formuleringen: “Jag kdnner att...”

Man kan inte kdnna "att”. Detta kdnnandet for oss inte i kontakt med vara kanslor, men
med vara inbillningar och fantasier. Béattre att sdga: jag tror/inbillar mig/tolkar. Ofta &r
formuleringen en deflektion av ett pastdende som jag inte vagar st for. “Jag anser att - ”
ar mycket battre an "jag kanner att -.”

“Jag kanner att du -,” ar om mdjligt annu varre! Det ar en tvattdkta projektion.

10) Jag framfor min 3sikt, och upprepar inte argumenten

Ett argument som upprepas tio ganger, blir inte tio ganger sa bra. Efter den tionde
upprepnlngen uppfattas man troligen ha svagare argument for sin sak, an man hade fran
borJan Var hjarna kan bara koncentrera sig pa en sak i taget. Om ndgon angriper vara
dsikter, kommer vi automatiskt att koncentrera oss pa att forsvara dem. Man kan ju inte
koncentrera sig pa vad den andre sidger! Om vi lamnar den andres uppfattningar i fred, ékar
nog mojligheterna for att han skall lyssna till det vi sager.

Det &r svart att dandra vara egna uppfattningar. Det &r principiellt oméjligt att féréndra
andras. Var med i diskussionen s& lange du har nya argument (vi har séllan mer &n tva!).
Att upprepa argument med en standigt hdgre rdstvolym, reducerar chansen for att
motparten skall 13ta sig paverkas.

Oenighet &r inte ett problem, men nagot berikande.

11) Jag berattar om vad jag behover, i stéllet for att kritisera.
Foérebraelser déljer otillfredsstillda behov: “Du ger oss aldrig berém!”, betyder nog: "Jag
behdver ditt berdm.” Sag hellre det.

Brott mot denna regel skapar mer ont blod.

12) Jag undviker att anvidnda anonyma "yttre kallor”.

Forebrdelser med hanvisning till anonyma kallor &r ytterst destruktivt. Battre med: "Ole, jag
upplever dig sa har -.”

an: "Jag vet manga som upplever dig sa har.”

Den som bryter mot denna regel, star inte for sina asikter. Han gémmer sig bakom andra.

13) Jag har rétt att frdga, men kan inte krava svar.

"Inte alla fragor fortjanar ett svar,” sa Plinius. Men det vi ldrde oss som barn sitter i. Du
skall svara nar folk talar till dig! Men som vuxna bestammer vi sjdlva nar vi skall tala. Att
inte svara, &r att satta granser. Vid konflikter &r det viktigt att vara trygg pa att man slipper
att bli stalld mot vaggen. "Den fragan vill jag inte svara pd,” &r ett legitimt svar, som inger
respekt.

Den som inte har ndgot pd hjartat och fragar, ar i konflikt med sig sjélv. Den som svarar
motvilligt, &r dalig pa att sétta grénser.

(Ovning nr.6)

14) Jag har ratt att fela.
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En forutsattning for att lara nagot nytt, &r att man inte redan kan det. Att halla ordning pa
kommunikationsreglerna kan vara svart nog. Pedantiska korrigeringar fran
konfliktbehandlaren kan verka destruktivt. Deltagarna blir reserverade, och processen
stoppar upp. Det &r ndr kommunikationen férfaller, det finns skél att pdminna om reglerna
pa ett icke ddmande satt.

Brott mot denna regel hammar spontanitet, och hammar processen.

Dessa foérhallningsregler &r utarbetade av psykolog Jan Atle Andersen
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