Strategier for att minska konflikt i en relation

Stanna upp andas lugnt, slappna av - kansloreglera

Nar du inte ar lika upprord, kann efter med fornuft och magkanslan, ta
stallning till om du behéver minska konflikt/bli sams eller "kriga ”

Tank pa situationen utifran den andres perspektiv, hur ser situationen ut for
den andre?

Ha medkansla. Vad kan den andre tanka eller kanna? Har den andre
personen egna problem eller svarigheter att kimpa med?

Fastna inte i tolkning och negativa tankar, fundera 6ver olika alternativ, kan
det vara pa ett annat satt??

Tank pa positiva saker i er relation
Hur kan du narma dig med lugn och vanlighet?
Ge forslag pa l6sningar?

Fraga efter den andres forslag?



