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KJØREREGLER FOR KONSTRUKTIV KOMMUNIKASJON, 


Av konfliktbehandler og psykolog Jan Atle Andersen














VIS DISKRESJON. De reaksjonene og følelsene som kommer fram, forblir mellom dem som deltar i prosessen.


2.	DET ER TILLATT Å SI NEI. Enhver bestemmer selv hvor mye de vil gi av seg selv og hvor langt de vil gå i prosessen.


DET ER LOV Å VISE FØLELSER. Å gi uttrykk for sterke følelser som 


bitterhet, angst, irritasjon, nag, sinne og hjelpeløshet er nødvendig for å 


legge konflikten bak seg og komme videre.


SITUASJONEN HER OG NÅ. Det som har hendt har hendt, og det som 


skjedde for måneder eller år siden, skal ikke trekkes inn. Problemet er 


følelsene som dominerer situasjonen per i dag.


SNAKK FOR DEG SELV. ”Man, en, du, vi og det” er ord vi ofte bruker i stedet for å si ”jeg” – og det er en ansvarsfraskivning. Alle må uttale seg på vegne av seg selv og ingen andre.


SE PÅ DEN DU SNAKKER MED. Snakk med hverandre – ikke om eller til hverandre. Baktaling er selve bærebjelken i konflikter, og en kan ikke vare lange dersom denne regelen respekteres.


UNNGÅ BRUK AV DIFFUSE YTRE KILDER. Bebreidelser med henvisning til diffuse ytre kilder er ytterst destruktivt. Det er bedre å si ”Ole, jeg opplever deg slik” enn: ”Ole, jeg vet at mange opplever deg slik”.


UNNGÅ FORMULERINGEN” JEG FØLER AT”. Man kan ikke føle ”at”. En slik uttalelse forteller om dine innbilninger og fantasier – eller dine tilslørte meninger. Det er bedre å se jeg tror/innbiller meg – eller jeg mener at….


DET ER TILLATT Å SPØRRE, MEN INGEN HAR KRAV PÅ SVAR. Respekt for egne og andres grenser er en forutsetning for å komme ut med det man har på hjertet. ”Det spørsmålet ønsker jeg ikke å svare på” er en lovlig reaksjon.


SI DIN MENING UTEN Å PRØVE Å OVERBEVISE ANDRE. Et argument som blir gjentatt ti ganger, blir ikke ti ganger så godt. Å gjenta argumentet med stadig høyere stemme, reduserer sjansen for at motparten skal la seg påvirke.


UNNGÅ SPØRSMÅL SOM KAMUFLERER HVA DU SELV MENER. Spørsmål skjuler ofte bebreidelser. ”Hvorfor er du så mye i møter?” betyr ofte: ”Jeg synes du deltar for mye i møter”. Ikke still spørsmål i slike tilfeller, men si din mening.


FORTELL HVA DU TRENGER I STEDET FOR Å KRITISERE ANDRE. Bebreidelser tilslører ofte udekkede behov. ”Du gir aldri ros” betyr oftest: ”Jeg trenger mer ros fra deg”. Si hva du trenger istedenfor å kritisere.


SJEKK UT DINE TOLKNINGER OG TRO PÅ SVARET. Misforståelser og feiltolkninger medfører utallige konflikter. Hvis du er i tvil om hvor du har andre: Spør og tro på svaret.


DET ER TILLATT Å FEILE. Den som ikke er vant med å praktisere direkte tale og åpenhet, kan lett opptre keitete. Å våge å feile er å gi av seg selv, være kreativ, vinne nye erfaringer og vokse.














