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Ovning: Hur undviker man att situationen trappas
upp till en explosion?

Nar situationen borjar trappas upp kan den narstdende férsoka halla situationen under kontroll pa
foljande satt.

1. Uppfor dig inte hotfullt
Hoj inte rosten. Forsok att sakta ner och lugna ditt tal. Gester, ansiktsuttryck och hallning bér hallas
sa lugna som mojligt. Sta till exempel inte bredvid personen med &tstérning med armarna i kors.

Sétt dig ner, 1agg handerna pa bordet och luta dig tillbaka. Forsok att se ut som att situationen &r
helt trygg.

2. Lyssna och lat bli att avbryta eller ogiltigforklara

Nar personen med atstorning ar upprord kan hen producera atstorningstal. Det |Onar sig inte att ta
fasta vid det eller argumentera emot. Det ar klokare att bara saga, "Jag tror att du redan vet vad
jag tycker” eller "Jag tycker annorlunda.”

3. Identifiera och bekrifta den insjuknade personens kinslor

Kritisera inte personen med &tstorning for hens reaktion: "Var inte sa aggressiv mot mig!” eller “Igen
hetsade du upp dig for ingenting!”

Dela i stallet empatiskt med dig av dina observationer:

e Jag marker att du ar upprord.

e Det Iater som att det hér ar riktigt svart for dig.
e Ardu okej?

e Orkar du lite till?

4. Validera

Utmanande situationer och angest kan inte undvikas om man vill att personen med &tstérning ska
aterhamta sig. Du kan dnda alltid validera smértan och angesten som utmanandet av &dtstérningen
orsakar for den insjuknade: "Jag ar ledsen att det har kdnns sa svart for dig!”

5. Blicka mot framtiden

Personen med &tstérning kan paminnas om att alla kdnslor ar 6vergaende:
e Det kommer att I5tta sd smaningom, 13t oss vénta ett tag.
e Varje gang blir det har lattare.

e Jag tror att du klarar detta!
e Nar det har ar 6ver sa kan vi...
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6. Ta en time out om det behovs

Om personen med &tstorning forsoker fa dig att reagera genom att ga till attack, backa undan eller
argumentera kan du ta en time out. En time out innebar att stoppa situationen innan den fortsatter
till en explosion.

Att 1amna situationen ar visdom, inte ett nederlag. Nar man far en liten paus &r det lattare for er
bada att lugna ner er.

Du kan till exempel saga:

e Vipratar om det har senare nar vi har lugnat ner oss.

e Jag klarar inte av att ha en vettig diskussion just nu. Kan vi fortsatta senare?
e Nu fokuserar vi pa det har sa pratar vi senare.

e Jag har uppmanats att inte tala med dig om det har.

e Det dringen idé att fortsatta med det har nu.
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