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INTRODUKTION
Vad ar konflikt?

Patrik, nér du tanker péa konflikt pa arbetsplatsen, vad ar
det som slér dig forst? Argumenterande?
Kompromissande? Hitta I6sningar? Tanker du pa skvaller
och sérade kénslor? Eller pa kollegor som tar ansvar for
misstag?

Oavsett vad du téanker pé ar konflikt en fraga om
meningsskiljaktigheter som inbegriper starka kénslor. Det
kan vara allt frén kortvariga, harda ordvéxlingar till
langvariga tvistefrdgor som é&r svara att fa grepp om. Hur
som helst utléser konflikter olika beteenden i var och en av
oss, fr&n destruktiva till produktiva responser. Aven om
konflikter kan vara mycket obehagliga ar de en naturlig och
oundviklig del av relationer.

Eftersom konflikter ter sig annorlunda beroende pa
situationen och vilka personer som &r inblandade finns det
ingen universalldsning for att gora en konflikt produktiv.
Istallet bdrjar 16sningen med dig.

Everything DISC® Productive Confilict &r utformad for att
forbattra sjalvkannedomen i samband med
konfliktbeteenden. Det handlar inte om konfliktlésning men
snarare om att hjélpa dig tygla destruktiva tankar och
beteenden sé att konflikter kan bli mer produktiva, och
darigenom forbéttra dina arbetsresultat och -relationer.

DiSC®-modellen
Dominans

Rattfram
Hardhudad
Viljestark
Framat

Konfliktbehov:
logik och framgang
Korrekthet

Analytisk
Reserverad
Precis
Tillbakadragen

Konfliktbehov:
rattvisa och logik

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga réttigheter forbehélles.
All typ av mangfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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Primara principer

Konflikter &r en oundviklig del av
relationer pé arbetsplatsen, som ocksa
kan vara produktiva.

Dina konfliktinteraktioner kan paverkas
av andra faktorer: hierarki, kultur
(organisatorisk eller social), affarsklimat,
personliga erfarenheter och sa vidare.

Dina reaktioner p& konfliktsituationer &r
helt under din egen kontroll. Du kan
inte kontrollera hur andra reagerar pa
konflikter.

Att lara dig om andra manniskors
DiSC®-stilar kan hjélpa dig att forsta
deras konfliktbeteenden och hur dessa
kan skilja sig fran dina egna.

Du kan ha produktiva konflikter genom
att anvanda DiSC for att samverka med
andra mer effektivt.

Inflytande

Utatriktad
Entusiastisk
Optimistisk
Livlig

Konfliktbehov:
uttryck och kanslor

Stabilitet

Jamn i humoret
Tillmotesgaende
Talmodig
Taktfull

Konfliktbehov:
kanslor och konsensus
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€ DIN DISCe-STIL | EN KONFLIKTSITUATION

Din DiSC®-stil: CD

Patrik, din punkt och skuggning sager en hel del om hur du )
reagerar i en konflikt. Eftersom din punkt ar placerad i C-omradet N BESTAMDHE
men nara D-omradet har du en CD-stil. Din skuggning visar dina /\Q\O\’

prioriteringar och vad du fokuserar din energi pa. | en {_oé
konfliktsituation prioriterar du rattfardigande, kontroll, objektivitet

och kontinuitet.

Som en person med CD-stilen vardesatter du antagligen att
motivera din stdndpunkt i en konfliktsituation. Eftersom du &r sé
stolt Gver din formaga att tanka kritiskt kanske du till och med ar
Overtygad om att din synvinkel ar den enda ratta. Med tanke pa att
du har sédana héga standarder har du antagligen mycket starka
asikter om hur saker bér vara. Till folid av det kan du oavsiktligt
utstrala starkt ogillande nar andra inte upptrader enligt de
standarderna. Och som du kanske forstar kan detta ibland géra 7
andra lite defensiva. S

?\T’\TTFARD'GA/Vos
Nvyinanga®

%
‘?,9@
(0)
Yy

KONTINUITEY
Det ar troligt att en stark drivkraft for dig &r att vara effektiv och ha
kontroll, vilket driver pa dig att f& saker gjorda snabbt och korrekt.
Du é&r darfor troligen ovillig att slata 6ver problem. For dig ar det
mer effektivt att konfrontera nagon utan omsvep istéllet for att ga s& du relaterar antagligen utan problem
omvégar runt problemet bara for att bespara nagons kanslor. Du till de karaktarsdrag som &r kopplade til
vill se till att siktet stélls in pa de verkliga frdgorna. Det kan CD-stilen.
emellertid bli kontraproduktivt och mindre effektivt pa lang sikt om
ditt okansliga forhallningssatt gér andra defensiva och att de
ifrdgasatter om du ens tar deras asikter under Gvervagande.

Din punkt &r placerad néra cirkelns kant,

| likhet med andra med CD-stilen kan en av dina mest forutsigbara reaktioner pa en konfliktsituation ofta vara tung,
objektiv analys. Det vill séga att du rotar fram alla argument som behdvs for att bemdéta den andra personens
argument. Du kanske simulerar alla olika s&tt som en dispyt skulle kunna sluta pa och ser till att det ar du som vinner
vid varje utgang av den. Tyvarr kan den har processen ibland bygga upp en séddan kanslomassig mur att all
Oppenhet till en kompromiss forsvinner. Men ditt fokus pé bevisforing kan anda komma dig val till hands i en
konfliktsituation eftersom det hjalper dig och andra att hélla isar kanslor och fakta och inrikta er pa huvudfragorna.

Eftersom du vardesatter kontinuitet vill du antagligen inte att kaos utbryter. | en konfliktsituation kan du ge med dig,
aven nér du inte instdmmer, ndr du inte har tillrackligt med information fér att komma med invandningar. Du vill inte
séga nat fel, Oppna upp dig sjalv for kritik och framstd som sarbar. Om du emellertid kénner dig sarskilt besvarad av
tvistefrdgan kan du ta upp den igen efter att du haft tid pa dig att tanka igenom den mer eftertanksamt.

Aven om konflikter kan vara obehagliga och odnskade kan de vara till hjdlp for att [6sa problem s& lange som alla
kénner sig horda och problem I6ses pé ett halsosamt satt. Att vara effektiv och ha kontroll dver ditt arbete samt att
fokusera pé objektiv information for att lattare kunna motivera dina stdndpunkter kan vara mycket bra tillgangar for
att 16sa konflikter nér dessa karaktarsdrag anvéands pa ett konstruktivt sétt.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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€ DIN DISCe-STIL | EN KONFLIKTSITUATION

Vad ar viktigt for dig i en konfliktsituation?

Det skiljer sig &t fran person till person vad han/hon anser
vara de viktigaste aspekterna av en konflikt. Till exempel &r
det antagligen viktigt for dig, i likhet med andra méanniskor
med CD-stilen, att meningsskiljaktigheter 16ses objektivt ,\q@
och att alla parter ges rimligt utrymme att motivera sin
standpunkt. Det ar kontraproduktivt att lata diskussioner
eskalera utom kontroll, sa istéllet tar du ofta kontroll Gver
situationen. Slutligen kanske du ocksé vill att situationen
atergar till det normala sé snart som mojligt efter en
konflikt, vilket &r mindre typiskt fér CD-stilen.

Du kan sétta varde pa manga av foljande forhalliningssatt i
en konfliktsituation:

\?J“TFARD'GA/VDE
ULATIVRTNEEY

Q
Hitta fel och brister i argument ‘5?((\ O%\
Ge djupgéende analyser 4‘/\,
Motivera sin standpunkt
Ha att gora med manniskor som &r rak pa sak KONTINUITES
Anvanda fardigheter i skarpsinnigt och kritiskt
tédnkande
Ha ratt
Forhalla sig objektiv
Uppratthéalla en séker och forutsagbar miljo
Stabilisera situationen

Vad stjal energi fran dig i en konfliktsituation?

Sedan finns det ocksé de dér aspekterna av konflikter som ar sérskilt stressande for dig. Eftersom du brukar
fokusera pa logik och objektivitet kan du bli frustrerad nér andra inte kan underbygga sina pastdenden med héllbara
tankegéngar. Du kan ocksa bli irriterad nar du stéller kritiska fragor eller sonderar for att fa fram svar att en del
personer gor utfall eller bara stédnger av kommunikationen. Slutligen kan du bli ganska otélig om diskussionen
kommer pa avvagar. Samtidigt, till skillnad fran andra med CD-stilen, kan du bli upprérd nar du befinner dig i
kaotiska eller tumultartade situationer.

Manga av foljande forhaliningssatt eller beteenden kan vara stressande for dig i en konfliktsituation:

Stéllas infér emotionella eller nyckfulla ménniskor

Erfara att ndgon avfardar logiken bakom sitt perspektiv

Fa sin kompetens utmanad

Vara tvingad att acceptera samre idéer eller kompromisser
Sénka sina standarder for att undvika spanningar

Sakna detaljer eller fakta om en situation

Ha att gbra med manniskor som gér som katten kring het grot
Hantera en kaotisk situation

Ha lite med tid och utrymme att reflektera

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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€ OVERSIKT OVER DiSC® |
KONFLIKTSITUATIONER

Forutom att DISC® kan hjalpa dig forsta hur du hanterar konflikter kan verktyget ocksa hjalpa dig forsta andra. |
nedanstdende Oversikt visas de destruktiva och produktiva benagenheter i konfliktsituationer som &r typiska for

respektive DiSC-stil.

Dominans

Destruktiva bendgenheter
okanslighet, otalighet, skapar
vinna eller forsvinna-situationer,
vagrar att ge vika,
Overvaldigande

Produktiva benadgenheter:
rak pa sak med asikter,
vidkanns svara fragor,
vilia att ha

objektiva debatter

Produktiva ben&genheter:
hittar problemets kérna,
reder ut alla problem,

ger manniskor utrymme,
fokuserarpa fakta

férsvarsinstélining, anvander passiv-
aggressiv-taktiker, blir

Overdrivet kritisk, isolerar sig,
Overanalyserar situationen
Destruktiva benégenheter

Korrekthet

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga réttigheter forbehélles.
All typ av mangfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.

Inflytande

Destruktiva bendgenheter

blir dverdrivet emotionell,

pratar i mun pa andra, impulsivitet,
slatar éver spanningar,

gor personangrepp

Produktiva benagenheter:
kommunicerar empati,
uppmuntrar till 6ppen dialog,
ger uppmuntran,
verbaliserar kanslor

S

Produktiva bendgenheter:
visar flexibilitet, ar lyhérd for
andras kanslor, kommunicerar
taktfullt, lyssnar pa andra,
hittar kompromisser

drar sig undan, ger vika for att
vara andra till lags, ignorerar
problem, later problem gro under
ytan, undviker spanningar
Destruktiva benégenheter

Stabilitet
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€ <ONFLIKT MED D-STILEN

Vad driver D-stilen i en konflikt?

Forestall dig att du ar indragen i en konflikt med ndgon som
har D-stilen och som i likhet med dig prioriterar att ha kontroll.

Precis som du gér hon rakt pa sak och driver sina asikter RESTAMDHES
hart. Du uppskattar antagligen hennes rattframma Q\o\/\’
forhaliningssatt. Men ni vill bada ta Gver diskussionen och kan Oé‘

déarfor hamna i en maktkamp. Ay

Den hér individen brukar std pa sig i en konfliktsituation. Nar
hon ser ett problem &r hon inte radd for att ta tag i det direkt.
Hon &gnar inte en massa tid &t att sucka och pusta 6ver vad
som ska sdgas eller géras men ser bara till att det blir gjort.
Eftersom hon brukar ta itu med och I&sa problem omedelbart
kan hon bli otélig éver din 6nskan att reda ut alla detaljer.

?\-,mFARDlGAND e

Dessutom kanske du uppskattar att hon inte bara tar saker
och ting for vad de &r. Hennes bendgenhet att hitta ett
vattentéatt rattfardigande f6r sin sida av saken
Overensstammer med din egen benagenhet att erbjuda en
logisk grund for ditt argument. P4 samma satt kommer hon
ofta att skérskada och bemota din standpunkt, och eftersom
du vanligtvis stéller upp till en rattvis debatt tar du antagligen
upp handsken och antar utmaningen.

Jamfort med dig

Jamfért med dig brukar en person med D-stilen vara:

Mer benédgna att ta itu med problemen snabbt
Lika benagna att ifrdgasatta andras slutsatser
Lika benagna att vara skeptiska

Lika lustbetagna av ologiska argument

Lika benagna att vara framét och rattframma
Mindre intresserade av att analysera situationen

Hur kan du ha produktiva konflikter med D-stilen?

Dina "D”-medarbetare brukar vara ganska okansliga och séga exakt vad de tycker och tanker. Ibland kan ditt
obevekliga ifrdgasattande f& dem att tro att du ar dverdrivet kritisk. Och om de da blir kanslofulla eller aggressiva
drar du dig antagligen undan. Darfér bor du beakta foljande for att ha en produktiv konflikt med D-stilen:

¢ Reflektera dver situationen och var villig att kompromissa.
e Var 6ppen och frank med var du stér i konflikten.
e Forlang inte konflikten genom att dra dig undan.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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€ <ONFLIKT MED i-STILEN

Vad driver i-stilen i en konflikt?

Forestall dig nu att du &r i konflikt med nagon som har en i-
stil. Han gor sitt basta for att behélla en vanskaplig och uppét )
stamning. Emellertid ar han sa fokuserad pa att uttrycka sig BESTAMDHE
sjalv att han kan bli emotionell och gdra k&nslomassiga utfall
nar han kanner sig hotad. Till skillnad fran honom ogillar du
kansloutbrott, men kan istéllet eskalera konflikten genom att
forsdka évervaldiga honom med dina logiska argument.

<
&
\)\0

Dessutom kan han framsta som nagot mer accepterande och

varm &n du vanligtvis ar. Eftersom det ar viktigt for honom att

vara omtyckt och ha goda forhallanden vill han f& bekraftelse ®
under eller efter konflikten péa att er relation fortfarande &r

okej. Du ar mer reserverad och intresserad av att fokusera pa
uppgiften, s& hans behov av vérme pa den har nivan kan

verka irrelevant eller oprofessionell fér dig.

Nyy nAnad®

Den har individen brukar ha latt for att fora fram sina asikter
under meningsskiljaktigheter. Han &r vanligtvis sjélvsaker dver
och optimistisk om sina perspektiv och villig att dela vad han
har pa hjartat. Emellertid brukar han inte underbygga sina
argument med logik som du gér, och du kanske tycker att
det har &r sérskilt frustrerande nér du har
meningsskiljaktigheter med honom.

Jamfort med dig

Jamfért med dig brukar en person med i-stilen vara:

Mer ben&gen att fora fram sina personliga asikter
Mer orolig for konflikt i mellanméanskliga relationer
Mer livlig och uttrycksfull

Mindre logikinriktad och objektiv

Mindre fokuserad pé att ha kontroll

Mindre ok&anslig eller utmanande

Hur kan du ha produktiva konflikter med i-stilen?

Till skillnad frén dig brukar manniskor med i-stilen dppet uttrycka sina kanslor och asikter. Du, & andra sidan, ar
antagligen mycket betdnksam nar du éverfor ditt meddelande och kanske uppfattar deras kansloyttringar som
vilseledande eller distraherande. Darfor bor du beakta féljande for att ha en produktiv konflikt med i-stilen:

Dela dina kénslor nar det ar lampligt att gora det.
e Lt dem uttrycka sig sjélva, &ven om det kénns obehagligt for dig.
e Inse att de kan behdva kanslomassig uppmuntran.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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€ <ONFLIKT MED S-STILEN

Vad driver S-stilen i en konflikt?

Forestall dig nu att du &r i konflikt med ndgon som har S-
stilen. Han prioriterar harmoni och vill att alla kommer
6verens. Du &r emellertid vanligtvis villig att ta upp problem
och driva fram dina &sikter. Nar du gor det kommer han
antagligen att snabbt ge efter &ven om han i sjélva verket inte
instdmmer i det du sé&ger.

Du mérker antagligen att han férsoker slata éver saker och

ting mellan er under och efter en konflikt. Det beror pa att det

ar viktigt for honom att ge och f& uppmuntran. Medan du

séllan tar saker personligt brukar han hélla fast vid sérade o
kanslor och kan vara orolig dver huruvida er relation

fortfarande ar okej.

MYy INANGdn

%

Dessutom, dven om det &r ovanligt for ndgon med CD-stilen,
delar du hans prioritering av kontinuitet. Sa nér en konflikt
uppstar kanske ni bada vill fa situationen att aterga till det
normala. Men &ven om du i likhet med honom kanske k&nner KONT|NU\T“;j
dig obekvam med de okanda faktorer som ar forenade med

en konflikt &r du antagligen mer benégen an han att papeka

bristande dverensstdmmelser och problem om du ser nagra.

/S’
=,

Jamfort med dig

Jamfért med dig brukar en person med S-stilen vara:

Mer orolig for att skada relationer

Mer forlatande av andra

Lika instélld pa att halla situationen lugn
Mindre analytisk och logikinriktad

Mindre intresserad av att styra konversationen
Mindre skeptisk mot ménniskor

Hur kan du ha produktiva konflikter med S-stilen?

Manniskor med S-stilen vill vara trevliga och samarbetsvilliga. Mellanmansklig harmoni ar en enorm prioritering for
dem, och ibland kanske du inte for fram dina &sikter sa taktfullt som de skulle 6nska. Darfor bor du beakta foliande
for att ha en produktiv konflikt med S-stilen:

e Kom ihag att de kan kanna sig personligt angripna om du utmanar deras idéer.
e Uppmuntra dem att fullt ut uttrycka sin sida av saken.
e Avfarda inte omedelbart idéer som verkar ologiska.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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€ KONFLIKT MED C-STILEN

Vad driver C-stilen i en konflikt?

Forestall dig slutligen att du &r i konflikt med nagon som har
C-stilen och som i likhet med dig prioriterar att férhalla sig
objektiv. Du kanske uppskattar att hon lamnar kanslorna &t
sidan och brukar hélla sig till fakta istéllet. Ni brukar bada ta
ett steg tillbaka och analysera situationen lugnt och logiskt
utan att lata subjektiva kénslor skapa forvirring.

Samtidigt brukar den hér individen, precis som du, motivera
sina pastéenden och grava fram svar istallet for att bara
acceptera andras asikter rakt av. Ni &r antagligen bada stolta
Over era fardigheter i kritiskt tdnkande, och hon kommer att
uppskatta din benagenhet att besvara hennes fragor pa ett
logiskt och réattframt satt.

?NTFARDIGAND &

]
g

>
S

)
N
g

Den hér individen satter ocksé stort varde péa kontinuitet, och
aven om det &r ovanligt for CD-stilen ar detta ocksé en
prioritering for dig. Ni gor bada ert basta for att uppratthalla
forutsagbarheten. Under en meningsskiljaktighet kan hon ge KONTINUITE'
med sig, &ven om hon inte tycker att hon ar ute i fel

tankebanor, bara fér att lugna ner l&get. Detta ar séarskilt

sannolikt att hdnda om du envist framhéardar och driver fram

dina asikter.

Jamfort med dig

Jamfért med dig brukar en person med C-stilen vara:

Lika benagen att skygga tillbaka av instabila situationer
Lika avfardande av kdnslomassiga element

Lika bra pa att beméta irrationella argument

Lika benagen att ifrdgasatta andras slutsatser

Lika intresserad av att komma till problemets karna
Mindre fokuserad pa att kontrollera utfall

Hur kan du ha produktiva konflikter med C-stilen?

Precis som du foredrar personer med C-stilen att halla sig till fakta och ge sin sida av saken pa ett kontrollerat och
logiskt satt. Ibland kanske ni hamnar i logiska krig, och det ar d& sarskilt stor risk for att du envist borjar framhérda.
Darfor bdr du beakta foljande for att ha en produktiv konflikt med C-stilen:

e Ha ett Gppet sinne och lat processen ga framat.
e Slink inte forbi invandningar for att driva igenom dina idéer.
e Var villig att kompromissa &ven om ni kommer fram till olika logiska slutsatser.

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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€) sAMMANFATTNING AV DiSC® |
KONFLIKTSITUATIONER

D-stilen i-stilen S-stilen
i konfliktsituationer i konfliktsituationer i konfliktsituationer

Mal: Seger, resultat, Mal: Gillande, forstaelse, Mal: Enighet, acceptans, Mal: Rattvisa, rationella
personliga framgangar Oppenhet frid beslut, noggrannhet

Overanvandningar: Overanvandningar: Overanvandningar: Passivt Overanvandningar:
Behovet av att vinna, Passion, impulsivitet, motstand, Aterhéllsamhet,
otélighet, okanslighet frisprakighet kompromissande analyserande, stelbenthet

Radslor: Bli utnyttjad, Radslor; Awvisande, inte bli Radslor; Gdra andra Radslor: Att ha fel, starka
verka svag hérd, ogillande besvikna, mdta aggression kansloyttringar
Reflektion

Tank pa en konfliktsituation som du befunnit dig i som du 6nskar att du hade hanterat battre. Beskriv den helt kort
nedan.

Vilken effekt tror du att din DiISC®-stil hade pa situationen?

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles. .
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet. Patrik Blomgren 1 0
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© DESTRUKTIVA RESPONSER

Nu nar du vet mer om DiSC® och konflikt kan vi titta pé varfor vi ibland reagerar destruktivt istallet for produktivt pa
konflikt. For de flesta av oss &r konfliktsituationer hotande, och det &r var instinkt att skydda oss sjélva. Vi kanske
reagerar sa snabbt att vi inte ens tanker pa vad vi gér. Men under ytan utspelas en process: en konflikthandelse
utldser en automatisk tanke, som i sin tur utldser en destruktiv respons.

KONFLIKT > AUTOMATISK TANKE DESTRUKTIVA RESPONS

Vilka ar nagra av de vanligare destruktiva responserna?

For att kunna andra vara reaktioner i konfliktsituationer behover vi kédnna igen bade de automatiska tankar som leder
till beteendena och sjalva reaktionerna. Lat oss borja med att titta pa nagra typiska destruktiva beteenden.

e Bodrja med att satta en bock i cirkeln bredvid de tre beteenden hos andra som stér dig mest i en
konfliktsituation.
e Satt sedan en stjérna bredvid de tre beteenden som du gér oftast i en konfliktsituation.

Obs! Du kan ldsa mer om dessa destruktiva responser pé sidorna 12-17.

Argumenterar Skvallrar om/
klagar Gver nagon

Forringar Blir verdrivet kritisk
Ger efter Dominerar
Intar forsvarshalining Passivt aggressiv
Avfardar andras Hamnas/ser till att jamna ut oddsen
asikter
Blir dverdrivet Saboterar/
dramatisk satter upp hinder
Overdriver Kommer med gliringar
problemet
Utestéanger/ Forhalar/
forbigér andra blir oemottaglig
Pekar anklagande/ Drar sig undan

klandrar/pekar ut syndabockar

© 2017 John Wiley & Sons, Inc. Samtliga rattigheter forbehélles.
All typ av méngfaldigande, helt eller delvist, ar forbjudet.
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© VARFOR BETER JAG MIG SA HAR?

Destruktiva responser kan stracka sig fran omedelbara reaktioner i stundens hetta till férdréjda eller utdragna
reaktioner som forlanger konflikten. | féliande beskrivningar ges information om vad som ligger bakom de beteenden
som réknas upp pa sidan 11 samt ges exempel pa nagra vanliga automatiska tankar som kan leda till respektive
reaktion.

Argumenterar

Utbyta skilda synpunkter pa ett hetsigt eller anstrangt sétt

Det &r ohalsosamt att argumentera nar det handlar om att vinna eller férlora och nér tonvikten
inte langre ligger pa att komma fram till den basta I6sningen. Istéllet handlar det om att skydda
egon, satta andra pa plats och ge upp sa lite mark som mojligt. Med tanke péa din CD-stil kan du
dras in i argumenterande nar du kénner behov av att férsvara din kompetens. Om det kdnns
som att ndgon utmanar dig eller ifrdgasatter din formaga att resonera kan det vara frestande att
utforma debatten som en slags tavling dar du behdver se till att din logik vinner. Och du kanske
fortsatter framhérda om den andra personen inte kan se sundheten i din stdndpunkt. Ju langre
detta pégar, desto mindre sannolikt kan det vara att du tar ett steg tillbaka och beaktar det
eventuella vardet i den andra personens idéer.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
¢ Det finns ingen chans att jag ger vika
e Jag forstar inte/jag begriper mig inte pa dig; naturligtvis ar det jag som har ratt

Forringar
Fa négon eller ndgot att kdnna sig obetydlig

| likhet med andra med CD-stilen kan du ibland bli lockad att férringa andra i en konfliktsituation
som ett enkelt s&tt att formedla att den andra personens asikter ar ologiska eller absurda.
Genom att forringa nagon skapar vi en nedlatande endimensionell karikatyr av dem. Detta gor
det inte bara enklare att avfarda deras asikter men kan ocksa kénnas extremt tillfredsstéllande.
Kraften i att forringa négon ligger ofta i att satta en etikett pa ndgon som sammanfattar alla
negativa attribut som vi vill framhéava. Det kanaliserar alla de frustrationer vi har i ett enda kraftfullt
ord. Och nér den har koncisa etiketten val finns dar kan vi anvnda den for att enkelt avfarda allt
annat den personen har att s&ga.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag kommer att & dig att framst& som en dare
e Jag kommer att visa dig att din idé inte har ndgon betydelse

Ger efter

Ge efter for nat efter att ursprungligen ha motsatt sig det

Att ge efter kan vara sérskilt frestande eftersom det ofta kdnns som den absolut snabbaste
végen att avsluta en meningsskiljaktighet pd. Aven om det vanligtvis innebér att vi behéver offra
véra legitima rattigheter kan smaértan i att befinna sig i en konflikt vara sé olidlig att vi tar
omedelbart I& genom detta alternativ. Naturligtvis &r den hér kortsiktiga vinningen ofta pa
bekostnad av langsiktig tillfredsstallelse och kan s& smaningom skapa mycket obalanserade och
ohalsosamma maktdynamiker i en relation. Precis som andra med CD-stilen kan du bli sérskilt
lockad att ge efter i en konfliktsituation nér den andra personens kanslor ar s& extrema eller
nyckfulla att du inte tror att det finns nagot hopp att I16sa problemet logiskt.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag vill inte géra ndgon upprord
e Det ar helt enkelt inte vart att stalla till med brak
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© VARFOR BETER JAG MIG SA HAR?

Intar férsvarshalining
Bli orolig eller beskyddande nér man stélls infor kritik

N&r vi kanner oss forvissade om att saker och ting kommer att ordna upp sig oavsett utgangen
av konflikten finns det ingen anledning att bli defensiv. Vi kan vara éppna for olika asikter. A
andra sidan ar det osékerhet som ligger till grund for en forsvarshéalining. Vi vill inte medge fel
eller brister. Nar vér hjérna séger at oss att insatserna &r otroligt hdga skyler vi dver eventuella
sérbarheter eller svagheter. Som en person med CD-stilen ar du stolt dver att vara en rationell
och fornuftig person och kan darfér marka att du blir defensiv i en konfliktsituation nar andra
forsdker hitta hal i din logik. Aven nar du vidkanns din férsvarshalining kan det fortfarande vara
svart att stalla sig frdgan vad det i grund och botten ar som du verkligen ar radd for.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag borde inte klandras for detta
e Det har ar inte mitt fel

Avfarda asikter

Behandla andra méanniskors asikter som oberattigade eller oviktiga

Att avfarda &sikter ar en blockeringsstrategi for att vinna ett argument, men &r ocksa ett vanligt
séatt att skydda vart ego pa. Med tanke pa din CD-stil kan du ibland bli frestad av det héar
beteendet nar du blir I&st i tAnkandet att din logik &r den enda giltiga i en viss situation. Under
ytan kan vi emellertid ocksé avfarda &sikter nar vi &r skrams av de tankar eller &sikter som
uttrycks av en annan person. Vi &r radda for att ge dem utrymme att mala upp en bild som vi
inte gillar. Och eftersom vi k&nner oss utmanade, osakra eller skrdmda antar vi strategin att satta
oss Over den andra personen. Vi utstrlar absolut visshet i var stdndpunkt och befriar oss i sak
fran eventuell forpliktelse att ta del av den andra sidan av saken. Och genom att gora
konversationen s& ensidig som mojligt kanner vi oss bemyndigade och rattmatiga.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
¢ Inget som nagon séager kommer att andra pa vad jag tycker
e Det finns i sjalva verket inget annat sétt att se pa saken

Dramatik

Visa en Gverdriven reaktion pa en situation

P& ytan kan melodramatik framsté som en enkel oférméga att tygla ens kanslor. Emellertid
handlar det har beteendet inte alltid om skrik och utagerande. Med tanke pé din CD-stil &r det
mest sannolika att dramatik inte ar ett genméale som du tar till. Det kan i sjélva verket bara vara
frestande nér dina forsdk att anvanda logik och fornuft upprepade ganger hindras. Nar vi skapar
dramatik drar vi i huvudsak uppmarksamheten till en situation som ar besvarande for oss. Denna
uppmarksamhet bekréaftar att dilemmat i sjdlva verket &r oerhért viktigt och att den oréttvisa som
vi utsatts for i sjalva verket ar extremt orattfardig. Att skapa dramatik kan ocksé framkalla en
kansla av kontroll i en situation dar vi annars kénner oss maktldsa.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Alla hatar mig!
e Den hér situationen ar hemsk/hopplos
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Overdriva

Framstélla n&got att vara varre an det egentligen ar

Ibland kan en obetydlig évertradelse fortfarande géra oss extremt upprérda. Ibland &r det i sjalva
verket svart att motivera intensiteten i vara kénslor mot bakgrund av den faktiska situationen.
Overdrift &r ett satt att f& en situation att Iata s& illa som den kénns. Overdrift &r ocksé
inflytelsegivande. Det far vara skél och argument att verka mycket mer kraftfulla och forsvarbara
eftersom den andra personens beteende framstar som s& mycket hemskare. Precis som andra
med CD-stilen kan du ibland vara frestad att Overdriva en fraga for att stddja din logik och hjalpa
dig vinna debatten.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag behover fa din uppmarksamhet
e Det har behover lata lika illa som det kdnns

Utestangning
Avsiktligt stAnga ndgon ute

| en konfliktsituation &r det inte ovanligt att utestédnga nagon eftersom vi helt enkelt inte vill
tillbringa tid med honom/henne. Men dven om vi inte vill medge det &r utestangning ocksa ett
séatt att k&nslomaéssigt séra den andra personen, och ett forsok att skada hans/hennes kontakter
med andra personer i gruppen. Med tanke pé din CD-stil kanske du utestédnger andra i en
konfliktsituation som ett satt att indirekt uttrycka och handskas med utmanande kénslor som en
annan person har frammanat i dig. Genom att tystlatet stéra hans/hennes stallning i gruppen far
du stéd fér din version av beréattelsen genom att forma hur andra uppfattar konflikten. Vi &r som
mest bendgna att anvanda den har strategin om vi har stdrre social status &n den andra
personen.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Kanske du fattar podngen om jag inte bjuder in dig
e Om jag forbigar dig bevisar det att alla andra ar pa min sida

Anklagande peka

Anklaga nagon for en viss situation eller ett visst problem

Att anklagande peka ut nagon kan forefalla som ett mycket aggressivt beteende, men det
bottnar vanligtvis i en férsvarshallning man har. Vi avleder uppmarksamheten fran var egen
ofullkomlighet eller vart eget misslyckande genom att peka ut det i ndgon annan. Precis som
andra med CD-stilen &r du antagligen stolt dver att satta och uppfylla hdéga standarder, och kan
vara frestad att peka ett anklagande finger nér det kdnns som att ndgon utmanar din kompetens
eller kommer med anklagelser mot dig. Din instinkt kan vara att skifta skulden bort fran dig sjalv
genom att satta fokus pé en viss handling begangen av den andra personen som bidragit till
problemet. Din forméaga att fokusera pé objektiva fakta kommer val till hands hér eftersom den
gor att du kan séatta fingret pa exakt vad det ar som nagon annan har fel i. Om du kan
utbasunera den har personens handlingar som orsaken till problemet ar det mindre risk for att
skulden landar hos dig.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Det &rinte jag som ska réka i trubbel for det hér ... Allt &r deras fel
e Det héar beror pa dig, inte mig
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Skvaller

Sméprata om nadgon annans angelégenheter

@

Att skvallra kan kénnas bra av en massa anledningar. Fér det férsta kan det rena sjélen att
ventilera vara frustrationer. Och eftersom vi brukar skvallra med personer vi litar pa bekraftar de
vanligtvis vara asikter. For att inte ndamna att det kan vara djupt tillfredsstéllande att gora nagon
som har sérat oss nedstamd. Eftersom du har CD-stilen kanske du skvallrar i en konfliktsituation
som ett satt att bearbeta och objektivt forsta situationen, medan du samtidigt ocksé soker stod
for att motivera din stdndpunkt. Emellertid kan skvaller ocksa handla om makt. Det hjélper oss
att vinna Over méanniskor till var sida. Vi far ut vart perspektiv i varlden forst och mest
overtygande. Och for manniskor som &r osakra pa sin status i organisationen kan skvaller skapa
en upplevd kénsla av auktoritet nar medarbetare vander sig till dem f6r insiderinformation.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag kommer att beratta for alla vad den och den personen gjorde mig
e Formodligen borde jag inte saga nanting, men han/hon fortjanar det

Overdriven kritik
Bli alltfér ddmande om nagon annans arbete eller handlingar

Overdriven kritik &r ett forsdk att hdmnas p& ndgon genom att komma med invandningar mot s&
mycket som majligt om personen: skjuta hans/hennes forslag i sank, hitta hal i hans/hennes
logik, skarskada hans/hennes prestationer for fel och sa vidare. Du med din CD-stil kanske tar
till det har beteendet nar du vill uttrycka din frustration Gver nagon, men av en eller annan orsak
inte vill vara rattfram om det. Eftersom du antagligen kénner stor tillfredsstéllelse éver dina
fardigheter i kritiskt tdnkande kan det vara frestande att anvdnda dem for att hitta fel i allt som
den andra personen gor. Du far agera ut din frustration, men pé ytan verkar det som att du bara
fokuserar p& objektiva fakta och logik.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag behover ta dig ner ett pinnhal eller tva
e Jag behdver visa mig som den smartaste har

Dominerar

Overvaldiga andra med 6verlagsen styrka

For att kunna besegra nagon i en konfliktsituation genom att dvervéldiga honom/henne behdver
vi utnyttja alla kallor till makt som stér till vart forfogande. Detta kan innebéra att anvanda styrkan
i en stark och hégrostad personlighet, men for de med CD-stilen kan det ocksé innebdra att
anvanda fardigheter i kritiskt tankande fér att dvervaldiga andra med logik. Med det har
beteendet kan du fyra av en snabb serie med argument for att undergrava nagon. Du kanske till
och med i god tid i férvag omsorgsfullt formulerar dessa argument for att bringa andra ur balans
och ge dig 6vertaget direkt fran borjan. Den har strategin kan vara sérskilt frestande nar du
Overvéldigas av en stark, nastan primal, drift att vinna. Och nar du val slagit in p& den har vagen
kan det vara svart att backa eftersom den logik du ar sa stolt Gver star pa spel.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag slutar inte férran jag vinner; jag bryr mig inte vad som kravs
e Jag kommer att anvanda skramseltaktik for att f& min vilja igenom
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Passivt aggressiv
Uttrycka negativa kanslor pé ett subtilt eller indirekt satt

@

Vi kan alla erinra oss tillféllen nar vi desperat ville uttrycka ilska Gver nagon, men inte ville ha en
fullskalig konflikt. Passiv aggression kan dé kannas som den perfekta I6sningen. Vi far majlighet
att subtilt straffa nagon — tillrackligt for att han/hon ska kanna av det, men inte s& mycket att
personen kan ifrégasétta var valvilja. Det ar antagligen lattare for ndgon med din CD-stil att
uttrycka fakta &n kanslor, sa du kanske blir passivt aggressiv i en konfliktsituation som ett sétt
att indirekt kommunicera eventuella svara kanslor. Den passiva aggressivitetens manga former
(t.ex. ignorera personen, rulla med 6gonen eller kritisera smasaker) gor den till ett andlost
flexibelt uttryckssatt. lbland ar mélet att besvara négon tillrackligt for att han/hon ska ta initiativet
till konfrontationen, och vi har da en ursakt for att ge oss pa honom/henne. Men oavsett vad
slutmélet ar kanske vi finner mer tillfredsstéllelse i det an vi vagar erkanna.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag kommer att framfora min asikt utan att se ut som skurken
e Jag vill inte prata om det, men kan inte agera som om ingenting hant

Hamnd

Se till att jAmna ut oddsen eller ta vedergélining for en ofbrratt

Hamnd pé arbetsplatsen &r vanligtvis ganska subtil, men vi gor det for att aterstalla rattvisan
och/eller for att hdvda oss sjalva pa nytt. Och &ven om det tekniskt sett &r en yttre handling att

> ta h&mnd ar det vanligtvis slutresultatet av nagra ganska djupa inre grubblerier. Vi sjuder av
vrede Gver att ha blivit sérade eller illa behandlade, och att fantisera om att ge igen kan kénnas
bra — &ven om vi inte vill erk&nna det. Naturligtvis tar det saker och ting till en helt annan nivd om
vi agerar ut dessa fantasier. De flesta av oss inser att uppenbar hdmnd inte kommer att
tolereras, men detta lamnar fortfarande utrymme f&r massor av kreativa, sarkastiska och
smaaktiga sétt att tilfoga nagon skador. Med tanke pé& din CD-stil kan det finnas sallsynta
tillfallen nar din kansla av rattfardig indignation och drivkraften att "rétta till ett fel” ar sa starka att
du kan rationalisera sméa hamndaktioner.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Jag maste ge igen
e Du kommer att &ngra vad du gjorde mig

Sabotage
Avsiktligt hindra eller férstéra nagons arbete

Sabotage handlar om att se till att ndgon annan misslyckas. Det kan vara av social natur (t.ex.
liuga eller sprida rykten), eller s& kan det faktiskt innebara fysisk manipulering. Ibland valjer vi
denna extrema utvag nér vi saknar kraften att konfrontera den andra personen, medan det vid
andra tillféllen helt enkelt ar for att vi vill uttrycka var ilska utan en direkt konflikt. Hursomhelst
finns det tillfredsstéllelse i att bevittna den andra personen misslyckas. Sabotage kréver till sist
vanligtvis att vi stanger av var forstaelse av ratt och fel sa att vi kan rationalisera ett beteende
som vi under normala omstandigheter skulle tycka vara férkastligt. Fér dig och andra med CD-
stilen kan det har rationaliserandet inbegripa ett 6kat behov av rattvisa: att balansera
végskélarna, eller att se till att ndgon far vad han/hon verkligen fortjanar.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
¢ Du borde straffas for det du gjorde mig
e Jag maste aterfa Gverhanden
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Kommer med gliringar
Gora nagon till atléje med hjélp av hanfullheter eller gackerier

@

| konflikt &r sarkasm en nara kusin till passiv aggression. Det later oss starkt kritisera nagon eller
uttrycka vér fientliga attityd utan att vara alltfor tydliga om véra verkliga motiv. Sarkasm kan vara
tilltalande for dig nér du inte ar tillrackligt engagerad for att skrika ratt ut &t ndgon, men &nda vill
ta ner personen ett pinnhal eller tva. Precis som andra med CD-stilen kan du vara bra pa att
peka ut bristande Gverensstammelser eller en brist pa sunt fornuft. Faktum &r att personer med
din stil brukar bli sérskilt irriterade Over irrationellt tAnkande. Sarkasm gér det majligt for dig att
knipslugt uttrycka eventuell ringaktning du k&nner. Dessutom kan sarkasm vara ett frestande
verktyg eftersom om nagon skulle ifrdgasatta din vélvilia kan du alltid lagga tilloaka skulden pa
honom/henne med en ursékt som "Jag skojar ju bara ... slappna av!”.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Denidéen &r uppenbarligen skrattretande
e Varfor skulle nagon saga nagot s dumt?

Forhala

VAgra att svara, visa kénslor for eller I&ta sig pverkas av ndgon

Nar vi férhalar gor vi det klart fér den andra personen att kommunikationen ar helt avstangd. Vi
later avsiktligt honom/henne fa reda pé att hans/hennes beteende ar s& oacceptabelt att vi &r
ovilliga att kompromissa eller ens diskutera en 16sning. Till exempel &r det inte ovanligt fér
personer med CD-stilen, som du, att tdnka: "Jag kommer inte ens att ge den har personen
tillfredsstallelsen av att fa ett svar ur mig.” Och &ven om vi kanske hatar att medge det kan det
vara tacknamligt att forhala saker och ting. Vi far méjlighet att straffa den andra personen medan
vi pd samma gang sager oss sjélva att vart beteende ar kraftfullt och vardigt. Och, som en extra
bonus behdver vi inte vada genom oordningen i en konflikt. Darfér kan detta bli en
sjalvbevarelsestrategi nar vi kdnner oss dvervaldigade av ett virrvarr av obehagliga kanslor.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
¢ Du verkar inte ha en aning om vad jag kénner.
e Jag svarar inte pa det har

Drar sig undan

Dra sig tilloaka frén en situation, eller dra sig helt ur den

| sjalva verket &r det inte manga som tycker om konflikter, men det &r mycket mer smartsamt for
vissa av 0ss &n andra. Vi kanske inte ens vet varfor konflikt kdnns s& obehagligt. Vi vet bara att
det kénns som ett virvlande virrvarr av &ngest, ilska, otrygghet och fara. Varje instinkt manar oss
att ta oss tillbaka till kontinuitet och sékerhet. Genom att vi drar oss undan eller héller igen/inte
séger vad vi tycker kan vi uppna omedelbar lindring nar vi far stdnga ute den kansloméssiga
oredan. Med tanke pé din CD-stil kanske du drar dig undan fran konflikter som ett satt att
undvika att behdva handskas med de starkare kénslor du upplever i situationen. Naturligtvis
innebér detta att du inte fr majlighet att hédvda din egen sida av saker och ting. Emellertid kan
det i stundens hetta kénnas dvervaldigande att avsiktligt ge sig in i en konflikt.

Automatiska tankar som kan leda till den har reaktionen:
e Det hér behover fa ett slut s& snart som majligt
e Jag héller bara tyst tills det har har gatt dver

Bildrattigheter: studiostocks/Shutterstock, Aquarell/Shutterstock, Kchung/Shutterstock, ivector/Shutterstock, jorgen mcleman/Shutterstock,
Studio_G/Shutterstock, Alexander_P/Shutterstock, CataVic/Shutterstock
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© sA KANNER DU IGEN AUTOMATISKA
TANKAR

Din CD-stil och automatiska tankar

Patrik, precis som andra med CD-stilen kanske du upptéckt nagra gemensamma teman som formar dina
automatiska tankar, till exempel att fokusera pa logik, att ha ratt samt att ha kontroll. Ta en titt pa listan nedan. Nar
du marker att du dras mot en destruktiv reaktion, vilka (om nagra) av foliande automatiska tankar erfar du ibland ga
genom ditt huvud?

e Min asikt &r den enda logiska. Q\O\’\' "
« Jag hoppas du inte tror att detta innebar att du vunnit. {_Oé\ 7‘);&
o Du kommer naturligtvis aldrig att f& det. Qf
o Jag kommer inte ge dig tillfredsstallelsen av att fa en &
reaktion ur mig. § —co
<
e Du har ingen aning om vad du pratar om. (55 g
»  Du forsdker kontrollera mig. _g:( %
: -]
o Du forsoker skylla pa mig. u\\i T
“
* Om jag erkanner ett misstag kommer jag att férlora min < <
trovardighet. o
3 S
e Duhorjuinte ett ord av vad jag sager. (@4-} @O%
«  Det &r opassande att visa kanslor. /k,}é\ \ey?‘
e Du har uppenbarligen inget intresse av att forstd min 7 KONTINU\TET
standpunkt.
Reflektion

Tank tillbaka pa den konfliktsituation du beskrev pa sidan 10. Vilka var nagra av de automatiska tankar som du
hade?

Vad var ditt gensvar pa situationen? Hur paverkade dina automatiska tankar det gensvaret?
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€© si HAR ANDRAR DU DITT GENSVAR

Om automatiska tankar kan leda till reflexartade gensvar, hur kan vi da andra véra beteenden? Enligt vad som visas i
nedanstdende diagram bestar knepet i att stora den har processen — att stoppa vara automatiska tankar innan de
pressar oss till ett destruktivt gensvar. Om vi kan ta ett steg tilloaka fran den automatiska tanken och kanslorna
runtom den sa kan vi omforma den. Darigenom kan vi aterta kontrollen sé att vi kan vélja en mer produktiv véag
framat.

Omforma sedan tanken

1
1
1
1
KONFLIKT > AUTOMATISK TANKE : PRODUKTIV RESPONS
1

! 1

@ - - -, Taforstettstegtilbaka !
! |
1

Trad tillbaka fran dina kanslor

Det &r svart att trada tillbaka mitt i en konflikt, men det blir [attare om vi forst bekréftar vara kénslor och hur de kan
paverka vart omdéme. | en konfliktsituation kan véra kéanslor ibland grumla vart perspektiv och hindra vér forméga att
gora val som ar halsosamma for oss och i vara basta intressen pa lang sikt. Manga av de kénslor som ar i aktion i en
konfliktsituation kan indelas i tva huvudgrupper: ilska och 8ngest. Patrik, din CD-stil kan ge nagra viktiga insikter i hur
dessa tva kanslor kan paverka dig.

liIska och din CD-stil

liska: frustration, bitterhet, ursinnighet, aggression

liska &r en normal kansla som tvingar oss att sta upp for oss sjalva. Men i dess ohalsosamma form frestar den oss
att fortala eller sla tilloaka mot den person som vi tycker har fel. Som en person med CD-stilen kan du bli sarskilt
irriterad av allt som &r ologiskt eller som brister i sunt foruft. | konfliktsituationer kan du bli s& upptagen av din
standpunkt att alla andra satt att se pa saken forefaller oantagliga. "Det ar l6jevackande! Jag kommer inte ens att
reflektera Over den tanken.” Om du istéllet tar ett steg tilloaka kan det innebéra att du borjar tanka opartiskt. Sa
lange som du inte vill se saker och ting ur den andra personens perspektiv kommer du inte att kunna géra det heller.

Angest och din CD-stil

Angest: radsla, skrack, oro, agitation, desorientering

For dig och andra med CD-stilen kan &ngest i konfliktsituationer bottna i en radsla for att det kommer att framstallas
som att det ar du som har fel eller &r oresonlig. Detta kan fa dig att kénna behov av att kraftfullt férsvara dina val
samt bevisa din kompetens och arlighet. Och eftersom du ogillar att k&dnna dig sérbar skulle du antagligen hellre
hange dig at ilska (vilket kan vara starkande) och undertrycka eventuell &ngest som uppstér. Du kan behéva trada
tilbaka fran kénslor av frustration eller fortret sa att du kan vara arlig mot dig sjalv om de verkliga motiven som driver
en sadan stark reaktion.
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EVERYTHING @

€© sA HAR ANDRAR DU DITT GENSVAR

Ar du séker?

Nar vi val ar formogna att trada tilloaka fran ilska eller &ngest som kan driva vara automatiska tankar ar nésta steg att
omforma vAra tankar — att &ndra det satt som vi ser pé situationen. Féljande fragor kan hjalpa oss i denna process.

1. Ar den hér tanken verkligen giltig/sann?
2. Overreagerar jag, eller dverdriver jag problemet?
3. Finns det ndgot annat satt jag kan se pa situationen?

Omforma dina automatiska tankar

Patrik, eftersom du har CD-stilen kan det falla sig naturligt for dig att omforma dina tankar da du ofta tanker igenom
situationer pa ett objektivt satt. A andra sidan kanske du har sa specifika normer for hur manniskor ska bete sig att
det &r I4tt hant att du blir avvisande. S se till att utmana dig sjélv att omvardera situationen med andras majliga
perspektiv i tanke efter att du tagit ett steg tillbaka. Nedan visas tva exempel pa automatiska tankar som &r vanliga
for din CD-stil och ditt satt att omforma dem.

Automatisk tanke: De kommer naturligtvis aldrig att fa det.
Omformad tanke: Det tar oftast tid for méanniskor att uppna samstamdhet.

Automatisk tanke: Jag kommer inte ge dem tillfredsstéllelsen av att f& en reaktion ur mig.
Omformad tanke: Deinsernog inte hur arg jag ér.

Tank pa dina egna erfarenheter och valj tv automatiska tankar som &r i samklang med dig. (For referens kan du ga
tillbaka till avsnittet "Varfor beter jag mig s& har?” pa sidorna 12-17, eller listan med automatiska tankar och
reflektionsaktiviteten pa sidan 18.) Precis som i ovanstédende exempel ber vi dig komma pa ett satt att omforma varje
automatisk tanke. Finns det nagot annat satt du skulle kunna se pé saken?

Automatisk tanke:

Omformad tanke:

Automatisk tanke:

Omformad tanke:
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EVERYTHING

Nér du har omformat dina automatiska tankar kan du vélja att svara pé ett mer produktivt satt. Det finns manga olika
sétt att svara produktivt pa en konflikt, och du har antagligen lattare for vissa beteenden &n andra. Med tanke pé din
CD-stil kanske du till exempel tycker att det faller sig mer naturligt for dig att faststélla problemets karna an att ge
uppmuntran. Agna en stund &t att gradera hur naturligt respektive beteende som raknas upp nedan faller sig fér dig.
Detta kan hjalpa dig med att hitta beteenden du skulle vilja arbeta med samt produktiva responser du kan frammana i
framtida konfliktsituationer.

Markera pé varje kontinuum hur naturlig eller tvungen respektive produktiv respons kanns for dig.

Naturligt Tvunget Naturligt Tvunget
Be om urséakt Hitta kompromisser
Faststélla problemets Kommunicera 6ppet
karna och éarligt
Ta ett steg tillbaka for att Halla isar kanslor och
reflektera fakta

Ta pa sig sin del i Visa flexibilitet

situationen
Ge manniskor tid och Ga tillbaka till olosta
utrymme fragor

Kommunicera

Bekréafta andras kanslor respektfullt

Introspektera/vara
Finna ut en aktiv I6sning medveten om sina
kénslor
Ge uppmuntran Lyssna

Reflektion

Tank tillbaka igen péa din konfliktsituation fran sidan 10 och de automatiska responser du beskrev pa sidan 18. Hur
skulle du kunna omforma dina automatiska tankar?

Vilken produktiv respons ar det majligt att du hade valt med ditt nya satt att tdnka? (Se listan ovan eller valj en annan
produktiv respons.) Hur skulle den responsen ha forandrat konflikten?
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VANTA! DU AR INTE FARDIG AN.

Det kan vara frestande att ignorera den hér sidan, men det tar tid och kravs fortldpande 6vning for att bli battre pa
produktiva konflikter. Anvand den har sidan for att loggféra och reflektera dver nasta konflikter som du har. Genom att
lara dig ta ett steg tillbaka och omforma dina tankar far du i slutdndan lattare att ha mer produktiva konflikter pa
arbetsplatsen.

a Beskriv kortfattat din konfliktsituation.

Vilka var dina automatiska tankar? Vad var din Hur omformade du dina automatiska tankar?
respons? Skulle du ha kunnat géra det battre?

0 Beskriv kortfattat din konfliktsituation.

Vilka var dina automatiska tankar? Vad var din Hur omformade du dina automatiska tankar?
respons? Skulle du ha kunnat gora det battre?

Du har tilldtelse att kopiera den hér sidan fér fortsatt anvandning.
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