Konfliktkommunikation: hold bolden pa egen banehalvdel

Kommunikation er en grundsten i vores aaglige relationer, men mange samialer fejler, fordi
budskaber mistolkes eller falelserne tager overhand. En effektiv metode til at undga
mistorstaelser og konflikter er at holde bolden pa egen banehalvdel. Det betyder, at man tager
ansvar for sine egne folelser, lanker og behov uden at bebrejde eller projekiere dem over pa
andre.

Hvad betyder det at holde bolden pa egen banehalvdel?

At holde bolden pa egen banehalvdel handler om at udirykke sig klart og respektfuldt ved at
fokusere pa, hvad man selv oplever, frem for at antage éller kritisere, hvad den anden tanker
eller foler. | stedet for at sige: "Du gor mig altid sa vred,” kan man sige: Jeq bliver frustreret, nar
vores afialer ikke bliver overholdt." Pa denne made undgar man at placere skyld og skaber i
stedet en abning for dialog.

Praktiske eksempler pa metoden

1. Brug jeg-budskaber
El jeg-budskab bestar af tre dele:
o Beskrivelse af situationen: "Nar du kommer for sent...”
o Falelse: ".faler jeg mig ikke respekieret..”
o Behov eller anske: "..0q jeg har brug for. at vi overholder de tider, vi aftaler.”
Ved at beskrive din oplevelse uden bebrejdelse holder du samialen pa din banehalvdel og
qgor det lettere for den anden at forsta dig.
2 Undga generaliseringer
Seetninger som “du gor altid” eller “du gor aldriq” far ofte den anden part til at ga i
forsvarsposition. Prov i stedet at veere specifik: 'l sidste uge bemeaerkede jeg, at du ikke
svarede pd mine beskeder, og det gjorde mig bekymret.”
3 Lyt aktivt
At holde bolden pad egen banehalvdel indebaerer ogsa at lytte uden at afbryde. Gentag gerne



det, du har hart, for at sikre, at du har forstaet korrekt: "Sa du siger. at au folte dig presset og
derfor ikke fik svaret7’
4. Accepter falelser uden at tage ansvar for dem
Hvis din samtalepartner udtrykker frustration, sa anerkend det uden at tage det som en
personlig kritik For eksempel: Jeg kan hare, at du er skuffet, og det er jeg ked af at hare. Lad
0s finde en lasning sammen.”

Fordele ved at holde bolden pa egen banehalvdel

o Reducerer konflikter: Nar begge parier tager ansvar for deres egne falelser og handlinger,
undgar man eskalerende diskussioner.

o Styrker relationer Arlig og respekifuld kommunikation skaber tillid og neerhed.

o Fremmer losninger: Fokus skifter fra bebrejdelse til samarbejde, hvilket gar det letiere at
finde f&lles fodslag.



