Nar kommunikationen

bliver svaer
UNDERVISNINGSEKSEMPLER

Konflikter over tid ferer ofte til
umenneskeliggerelse og eskalering
af fjendtlige handlinger

Sveaer kommunikation
skyldes ofte onde
cirkler, som begge Det vigtige i at arbej-
bidrager til de med egne folelser
Man fanges ofte i og handlinger for at
disse onde cirkler, nar fremme kommunika-
der aktiveres steerke tionen
folelser i en selv ogi
den anden

Formal — hvad skal oplaegget bidrage til?
At foraeldre bliver bedre til at forsta og handtere
egne folelser og handlinger i sveere kommunika-
tionsmenstre med den anden foraelder
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Nar kommunikationen bliver svaer

INTRODUKTION — HVAD GAR TEMAET UD PA?

Start med at introducere temaet, dets formal, budskaber og efterfglgende gvelse (se "landkortet” i manua-
len). Eksempel pa, hvordan du kan beskrive formalet:

Formalet med temaet

* At give viden om, hvad der ofte sker, nar en kommunikation ‘leber af
sporet’

* At du for egen del kan arbejde med at fremme din kommunikation med
din medforaelder
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Foreeldre taenker ofte, at det er deres konkrete uenigheder, der spaender ben for det gode samarbejde.
| dette oplaeg skal vi ga bag om disse og kigge p3, at det ofte er de negative samspilsdynamikker
mellem forzeldrene, som spaender ben for samarbejdet, og som ggr det svaert at takle uenighederne.
Hvis man vil arbejde med sin kommunikation, er det vigtigt at blive opmeerksom pa disse mgnstre,
forsta hvad der driver disse, og ikke mindst hvad ens egen andel er i disse mgnstre. Dette kan | bruge
til hver iseer at fa fokus p3, hvad du kan ggre for at skabe bedre kommunikationsmgnstre med den
anden foreelder.

BUDSKAB 1: SVAER KOMMUNIKATION SKYLDES OFTE ONDE CIRKLER,
SOM BEGGE BIDRAGER TIL

Med dette oplaeg gnsker vi, at | skal rette blikket vaek fra jeres konkrete uenigheder og sager, som |
oplever spaender ben for jeres samarbejde. | stedet skal | rette fokus mod de negative kommunikati-
onsmgnstre, der opstar, nar | forsgger at handtere jeres uenigheder. Disse negative kommunikations-
mgnstre kan man se som jeres samarbejdes "virkelige fjende". Det er disse mgnstre, der som regel
star i vejen og spaender ben for jeres samarbejde. At arbejde med at stoppe eller minimere disse
negative mgnstre er derfor vigtigt, hvis | gerne vil skabe et bedre samarbejdsklima imellem jer. Her i
oplaegget kalder vi disse mgnstre for "onde cirkler” i kommunikationen.
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Svaer kommunikation skyldes ofte onde cirkler

* De onde cirkler er negative kommunikationsmenstre, vi bliver fanget i
* De onde cirkler kan forklare vanskeligheder i samarbejdet

* Begge bidrager til de onde cirkler
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| oplaegget Den vigtige kommunikation blev | praesenteret for g-metaforen som et billede péa de ting, der
skal veere til stede for at fremme en god kommunikation. Hvis | pa skift kan ga over broen og "gaeste
hinandens @", hvor | lytter og prgver at forstd hinandens tanker, fglelser og meninger, skabes kon-
struktive kommunikationsmgnstre. Det modsatte af at ga over broen og lytte til hinanden perspekti-
ver er at ende i sandhedsdiskussioner, som vi ogsa kaldet for 6-tal/9-tals diskussioner. Altsa samta-
ler, der udvikler sig til en kamp om, hvem der har ret eller ved bedst. Disse sandhedsdiskussioner kan
se ud pa forskellig vis, og almindeligvis taler vi om tre typiske negative samspilsmgnstre, som kan
opsta i samarbejdet omkring bgrnene. Dem skal vi se neermer pa om lidt. Nar et sadant mgnster far
lov at fylde, ryger kommunikationen som oftest af sporet og negative kommunikationsmegnstre bliver
et selvstaendigt problem. Har | nogle konkrete uenigheder, der skal handteres, og samtalen om disse
ryger af sporet, har | ikke laengere bare ét problem, men derimod to. Det kan vaere vigtigt at se pa det
sidste problem — kommunikationsudfordringen — f@rst. Med andre ord sa forklarer disse onde cirkler
i kommunikationen ofte vanskelighederne i samarbejdet, og derfor er det vigtigt at tage fat pa disse.

Inden vi skal gennemga de tre onde cirkler, er en vigtig pointe, at begge bidrager til de onde cirkler. Nar
vi er fanget i negative kommunikationsmegnstre, ggr vi begge handlinger, der er med til at opretholde
den onde cirkel. Udfordringen er dog ofte, at begge oplever den anden som arsagen til den uhen-
sigtsmaessige kommunikation. Mgnstret bliver pad den made til et blame game, hvor man beskylder
hinanden for det negative, der sker i kommunikationen — og herudover fgler ingen sig i stand til at
andre noget.

En anden og langt mere dynamisk tilgang til kommunikationen er at se pd samspillet og anerkende,
at ingen adfeerd kan forstas isoleret. Med andre ord er | begge som foraeldre med til at holde gang i
disse mgnstre, nar | fgrst er fanget ind i dem. Kun ved at forsta jeres egen medvirken, bliver det muligt
at stoppe dem og over tid reducere tilstedevaerelsen af dem. | skal gerne ende med at flytte fokus fra
at bekaempe hinanden til sammen at bekeempe de negative kommunikationsmegnstre, der forhindrer
jer i at tale sammen pa konstruktive mader.
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Den forste onde cirkel: Angreb-flugt

”.

Beskriv gerne de onde cirkler ved hjzelp af et eksempel. Her "angreb-flugt

Den forste onde cirkel: Angreb-flugt

Ay
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Aringer til B, fordi A virkelig gerne vil give et budskab videre om barnet, som A er bekymret for. "Emilie
havde ondt i maven og var traet igen, da hun kom hjem efter weekenden hos dig. Det gar mig bekym-
ret. Jeg taenker pa, om du har overholdt gluten-dizeten? Du ved jo, at hun ikke kan tale gluten, og at
hun far ondt i maven.. Responsen fra B vil hgjst sandsynligt ikke vaere: "Ej hvor er det godt, du ringer.
Tak fordi du minder mig om det”. Det, der ofte sker, er, at B kan opleve det som en form for angreb
eller kritik. Han taenker for sig selv: "Nu kgrer vi igen. Hun skal altid kritisere mig og blande sig. Det
nytter ikke noget”. | samtalen betyder dette, at B gar uden om emnet eller affaerdiger med, at der ikke
er problemer ovre hos ham. Maske smaekker B rgret p3, fordi han simpelt hen ikke orker denne dialog.
Med andre ord flygter B og bygger en mur, som det bliver rigtigt svaert for den anden foraelder at traen-
ge igennem. For selv om B kan have en intention om at undga konflikten, s& er hans handlinger, hvor
han flygter og bygger en mur, rent faktisk med til at opretholde den onde cirkel. Jo mere han traekker
sig, viger udenom eller blokerer, jo mere vil hun forsgge endnu mere ihaerdigt. Det kan vaere at hun be-
gynder at insistere, kreeve eller maske i sidste instans true af ren desperation for at komme igennem
til den anden foreelder, der lukker ned. Og jo mere hun presser p4, jo mere vil han traekke sig — en ond
cirkel og spiral er sat i gang og netop dette mgnster er problemet, der spander ben for samarbejdet
og kommunikationen. Begge foraeldre har som regel gode intentioner og gnsker om at ggre det godt
for deres bgrn, men disse kommer slet ikke frem, nar et sddant mgnster far magten.

Det vi kalder "angreb” kan komme til udtryk pa mange mader — det er dér, hvor ens budskab kan blive
oplevet som eksempelvis kritik, anklager, fejlfinding, pres, krav, kontrol eller overdrivelse. Igen selv om
dette ikke er intentionen bag! Den, der flygter, kan derimod opleves som én, der lukker af, distancerer
sig, undviger eller fuldsteendig fornaegter den andens bekymring. Han eller hun kan ogsa samtidig
forsvare sig selv eller retfaerdigggre sig selv. Nar vi ryger ud i dette mgnster, hvor den ene angriber og
den anden flygter, bliver samarbejdet rigtigt sveert.

Kan | genkende denne onde cirkler i jeres kommunikation med hinanden?
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Den anden onde cirkel — angreb-angreb

Angreb-angreb beskrives ud fra samme eksempel:

Den forste onde cirkel: Angreb-angreb

A
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I denne cirkel angriber B tilbage, i stedet for at flygte: "Hov, hov, hov! Du taler om at overholde aftaler!
Der er virkelig mange aftaler, du ikke har overholdt gennem tiden. Du introducerede din nye kzereste
for Emilie, selv om vi havde aftalt at vi skulle give hinanden besked f@rst. Det kunne jo ogsa taenkes,
at det var derfor, Emilie har ondt i maven”. Dette far A til at angribe tilbage igen og hun raber méaske
tilbage: "Det kunne ogsa vaere fordi du konsekvent skaber darlige situationer for os, nar hun har skif-
tedag! Sadan noget reagerer bgrn faktisk pa!”. Foraeldrene ryger her ud i en ond cirkel, hvor de ankla-
ger hinanden for at vaere den skyldige. Og dialogen om Emilie drukner fuldstaendig i dette.

Her far den enes angreb eller anklage den anden til at angribe igen, og ofte eskalerer disse gensidige
angreb. Det kan ende med et meget ophedet og optrappet samtale. For andre foregar dette mgnster
mere lavmaelt, hvor det man giver igen med spydige bemaerkninger, sarkasme og indirekte kritik og
angreb. Igen drukner intentionerne om dialog og at ggre det bedst mulige for Emilie, fordi denne onde
cirkel tager magten.

Kan | genkende denne onde cirkel i jeres kommunikation med hinanden?
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Den tredje onde cirkel — flugt-flugt

Den forste onde cirkel: Flugt-flugt

A

B
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Den sidste onde cirkel, flugt-flugt, kan veere det sted, foraeldrene ender, nar de ikke laengere orker at
veere i de to andre slidsomme konfliktmgnstre.

Her er det begge forzeldre der flygter. | disse tilfaelde har der maske veeret konflikter leenge, og begge
har til sidst givet op. Hverken A og B har tillid til den anden leengere eller til, at de kan fa den anden i
tale, og i stedet mgder de hinanden med en mur af tavshed. | det her tilfaelde taler de slet ikke sam-
men leengere om den udfordring, deres datter har, nemlig at hun har ondt i maven. Maske snakker de
slet ikke sammen i det hele taget eller kun meget sparsomt. En tredje ond cirkel er gaet i gang.

Kan | genkende denne onde cirkler i jeres kommunikation med hinanden?

Konsekvenserne af de onde cirkler

* De onde cirkler er som uvejr over broen

* Den gode kommunikation kollapser

* Bornene star midt i uvejret
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Hvis disse onde cirkler i jeres kommunikation far lov at styre, er konsekvenserne ofte mange og nega-
tive. Vi taler om, at de onde cirkler er som et uvejr pa broen imellem foraeldrene. Det bliver utrygt for
foraeldre at "ga over broen” i deres kommunikation, og de kan ikke lytte og dele deres oplevelser med
hinanden, nar uvejret er pa spil. At dette sker fra tid til anden er svaert at undga, men kommer uvejret
ofte, vil det over tid kunne skabe en stzerk oplevelse af utryghed og broen kan helt kollapse. Og sa er
det ikke mindst utrygt for bgrnene, der star midt i uvejret pa broen. Som vi tideliget har talt om "lever
og bevaeger bgrnene sig pa broen” imellem livet hos mor og far. Det er nar sadanne uvejr tager over,
at det bliver svaert for bgrnene at komme til at trives med det nye liv.

At se og forsta de onde cirkler som et selvstandigt problem, | sammen skal tage ansvar for at aendre,
er vigtigt. Vi siger nogle gange at "mgnsteret” er "monsteret” og det er mgnsteret, der spander ben for
samarbejdet. At stoppe med at give hinanden skylden for de onde cirkler og i stedet fokusere pa jeres
egen andel er afggrende for at minimere mgnstrets magt i jeres samarbejde. Hvis du ggr dit for at
begraense de onde cirkler, vil det ofte gge sandsynligheden for, at den anden forzelder ggr det samme.

BUDSKAB 2: MAN FANGES OFTE | DE ONDE CIRKLER, NAR DER
AKTIVERES STARKE FOLELSER | EN SELV OG DEN ANDEN

Staerke folelser er breendstoffet

* Vifanges i de onde cirkler, nar vi bliver ramt af steerke folelser:
* Vikan kun rumme egne tanker og felelser

* Vi tyr til overlevelsesstrategier — kamp,
flugt og frys

* Vi”mister” vores normale evner til at tale
og lytte pa konstruktive mader

PRAFRONTAL

CORTEX s ropaL
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Vi bidrager sjeeldent til de onde cirkler, fordi vi har gnsker eller intentioner om at gdelsegge kommu-
nikationen med den anden foraeldre. Vores adfeerd — om det er angreb eller flugt — er som regel en
overlevelsesstrategi eller et forsvar imod noget, vi oplever er ubehageligt, farligt eller utrygt.

Breendstoffet bagved jeres adfeerd er med andre ord ofte steerke fglelser, der aktiveres inde i jer hver
iszer. Vi mennesker fanges oftest i de onde cirkler, nar vi bliver ramt af steerke fgrelser, og steerke
folelser kan der vaere mange af fgr, under og efter en skilsmisse. Vi skal se lidt naermere pa nogle af
de folelser, der kan veere pa spil, men fgrst skal vi se pa, hvad et stor fglelsesmaessigt pres gor ved
kommunikation.
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Nar | ikke oplever et stort fglelsesmaessigt pres, har | sandsynligvis overskud til at "ga over broen” og
lytte til hinandens holdninger, og tanker og fglelser om bgrnene. Jo mere jeres fglelser stiger i intensi-
tet, om det sa skyldes en oplevelse af ubehag, utryghed, frustration eller noget helt fjerte, desto mere
reduceres denne faerdighed. Det er almen menneskeligt og noget, der rammer os alle, nar vi bliver
pressede. Pludselig bliver det at lytte til og forsta den anden foreelder naermest umuligt. De eneste
tanker, | dér kan rumme, er jeres egne. Det | fgler og oplever, kommer til at fylde hele jeres verden og
der er ikke plads til at rumme den andens oplevelser og fglelser. Med andre ord bliver mine fglelser
"sandheden”, og den anden ma derfor veere fuldsteendig pa afveje. Da bliver der lukket ned for jeres
faerdigheder til at kommunikere.

% EN HISTORIE

En underviser og vejleder pa KIFF har gang pa gang stadt pa et maerkeligt faenomen. Nar forael-

drene er steerkt falelsesmaessigt pavirkede og skal tale til hinanden, sd kan de bade blive meget
anklagende, men samtidig ogsa utydelige og uforstaelige. Beder vejlederen forseldrene om at tale til
ham i stedet for til hinanden, sker det maerkelige faenomen: Pludselig kan de begynde at formulere
sig mere forstaeligt og mindre anklagende. Hvorfor? Fordi der ikke er falelser i klemme i forhold til
vejlederen.

Nar fglelserne koger over, og vi bliver pressede, aktiveres vores instinktive overlevelsesstrategier. De
tre mest almindelige overlevelsesstrategier, vi mennesker kan ty til, er kamp, flugt og frys. Nar vi fgler
os utrygge og tror der er fare pa feerde — selv om denne maske slet ikke er der — sa kan vi ga i kamp,
flugt eller frys. Disse instinktive reaktioner har helt sikkert sine fordele i visse situationer, hvor der
virkelig er fare pa faerde og det gaelder vores liv. Her er det vigtigt, at vi handler instinktivt, at vi ikke
behgver at taenke os om fgrst, og at adrenalinen automatisk pumpes rundt i kroppen. Det er knap sa
hensigtsmaessigt, nar disse mere instinktive reaktioner aktiveres i jeres samspil som foreeldre. Da er
det uhensigtsmaessigt, at den taenkende hjerne mere eller mindre lukker ned.

Netop overlevelsesstrategierne kamp, flugt og frys ligger ofte bag vores made at handle pa i de tre
onde cirkler. Kampreaktionen ligger bag "angrebet” i de onde cirkler, og bag "flugten” kan bade vaere
den aktive flugt, hvor du aktivt treekker dig, eller frys, hvor du bliver handlingslammet og er naesten
tom for fglelser. Vores adfaerd kan se ud pa mange mader, men kan ses som varianter over angreb,
frys og flugt.
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Hvad trigger ofte staerke folelser?

Hvad trigger ofte staerke folelser?

]

* Vireagerer ofte med overlevelsesstrategier, nar vores "rede knapper’
aktiveres. Disse kan vere...

* Folelsen af at blive kritiseret

* Folelsen af at blive saret eller kraenket

* Frygt for at miste kontakt med sine bern
* Frygt for mine berns trivsel

* Frygt for fremtiden

e .?
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Der er mange forhold ved skilsmissen, der kan aktivere steerke fglelser. De steerke fglelser kan aktive-
res af ting, der skete fgr, under eller efter bruddet. De kan vaere forbundet til maden, bruddet skete p3,
eller oplevelser af, at efter bruddet startede en krig om bgrnene.

Igennem en skilsmisseproces udvikler mange forzeldre det vi kalder "rgde knapper” — det vil sige saer-
lige sarbare punkter, som i seerlig grad aktiverer vores overlevelsesstrategier. Og ofte vil disse "rgde
knapper” nemt blive aktiveret sammen med den anden forzelder og nar vi er under pres.

Eksempler pa sadanne "rgde knapper” kan veere, nar vi eksempelvis bliver ramt pa en fglelse af aldrig
at ggre det godt nok og konstant blive kritiseret. Det kan vaere fglelsen af virkelig at blive saret eller
kreenket af én, som man engang var tryg ved og stolede pa. Mange forteeller om, hvordan de kan blive
grebet af frygt for at miste kontakt med deres bgrn, eller at deres bgrn vil lide overlast i de nye livsvilkar.
Nar vi oplever, at disse "rgde knapper” aktiveres, bliver vi bange og utrygge, og hvis vi ikke far beroliget
os selv, gar vi i kamp, frys eller flugt — og de onde cirkler szettes i gang. Det vil sige, at vi sjeldent for-
teeller om de "blgde” fglelser, der ligger bag, og som kan veere fglelser af frygt, utryghed eller ked-af-det-
hed. Derimod viser vi de "harde” fglelser i vores overlevelsesstrategier sdsom vrede, frustration eller en
"kold skulder”, selv om det ofte affgder en uhensigtsmaessig ond cirkel i kommunikationen.

é EN HISTORIE

En far fortalte i den opfglgende samtale efter kurset, at hver gang mor sagde ting, der gav ham ople-

velsen af at han ikke var en lige sa god forzelder som hende, s blev han virkelig vred. Og han kunne
se, at hans vrede ogsa var med til at kgre deres kommunikation af sporet. Mor fortalte omvendt, at
det der seerligt kunne trigge hende, var nar han kom for sent eller ikke lige overholdt en aftale. Som
hun sagde "efter at jeg oplevede, at du Igj for mig i vores skilsmisse, sa skal der sa lidt til for min
mistillid til dig veekkes”.
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At fa en forstaelse for, hvad der er mine sarbare punkter og rede knapper — og dernzest hvad der er den
anden foraelders sarbare punkter og rgde knapper — er et vigtigt skridt til at arbejde med at skabe en
bedre kommunikation. Nar jeg ved, hvad jeg reager pa, og hvornar jeg reagerer, kan jeg blive bedre til
at berolige mig selv og vaelge mere hensigtsmaessige strategier i kommunikationen med den anden
foreelder. | har med andre ord et valg i forhold til, hvordan I vil reagere, nar jeres "rgde knap” aktiveres.

é EN HISTORIE

Som en foraelder pa et kursus sagde: "Jeg har nu valgt, at hver gang jeg far oplevelsen af, at hun
kritiserer min made at vaere foraeldre, sa lader jeg det prelle af. Jeg veelger ikke at reagere”.

Det vigtige spgrgsmal, | kan stille jer selv, er derfor hvilke "rgde knapper”, der kan fa jeres fglelser op at
kare, og hvordan | kan maerke, at dette sker. Sender min krop mig nogle signaler, som jeg skal laegge
meerke til? Det at finde strategier, | kan ty til, nar | maerker, at | er ved at kgre op, er en god made at
arbejde med at skabe bedre kommunikationsmgnstre med den anden. | kan tage et ansvar for, hvor-
dan | kan berolige jer selv, sa fglelserne ikke Igber af med jer, men | selv bliver siddende i fgrersaedet.
Nogen kan lykkes med at berolige sig selv sa meget, at de faktisk kan udtrykke nogle af de blgde
folelser, de bliver ramt af, og dette kan skabe en meget anderledes og ofte mere konstruktiv dialog. (I
deltagerhaeftet er der en ekstra opgave, som man kan arbejde videre med derhjemme, der netop kan
hjaelpe jer hver isaer med dette stykke arbejde).

Det naeste vigtige spgrgsmal, | kan stille jer selv, er hvilke rgde knapper, der kan fa jeres medforaeldres
folelser op at kgre. Med andre ord szette dig i hans eller hendes sted og forestille dig, hvad der saer-
ligt kan trigge ham eller hende i jeres kommunikation. Hvis du har en fornemmelse for dette, sa kan
du bestraebe dig pa ikke at trykke pa hans eller hendes rgde knapper, og dermed i hgjere grad holde
samtalen pa sporet.

BUDSKAB 3: KONFLIKTER OVER TID FORER OFTE TIL
UMENNESKELIGGORELSE OG ESKALERING AF FJENDTLIGE
HANDLINGER

Hvis de negative kommunikationsmgnstre — de onde cirkler — far lov til at vare ved over tid, og | ikke
far arbejdet med at berolige jer selv i kommunikationen, kan der ske en optrapning af jeres konflikter
og i sidste ende en umenneskeligggre af hinanden. At have uenigheder er ikke i sig selv et problem,
men hvis disse uenigheder udvikler sig til en personlig kamp mod hinanden, er dette gdeleeggende for
foraeldresamarbejdet omkring ens bgrn.
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At stoppe eskalerende konfliktmenstre

Konflikttrappen

Polarisering

Fjendebilleder

Problemeudyvikling

Uenighed

CENTER FOR Tema 06 | Nar kommunikationen bliver svaer
FAMILIEUDVIKLING

En udbredt model, kaldet konflikttrappen, forklarer hvordan konflikter udvikler sig, og hvordan der ofte
i denne proces sker en fiendeggrelse eller umenneskeligggrelse af hinanden. Konflikttrappen viser de
forskellige udviklingstrin, der ofte indtreeffer i en eskalerende konflikt, som ogsa skilte forzeldre kan
opleve.

Beskrivelse af konflikttrappen

Det starter med en uenighed (trin 1). Uenighed er ikke et problem i sig selv, men et vilkar som alle
mgder. Problemet begynder at opsta pa trin 2, hvor uenigheden bliver gjort personlig. Her begynder vi
at anklage og bebrejde hinanden eller betragte problemet som en fejl eller mangel hos den anden. Pa
trin 3 eskalerer konflikterne yderligere, og vi begynder at taenke, at den anden generelt har et problem
eller er pa en bestemt made. Vi far bekraeftet vores synspunkter i vores omgangskreds, saledes at vi
bliver endnu mere fasttgmrerede i vores ensidige syn pa den anden. Et afggrende punkt i optrapnin-
gen af konflikten er 4. trin, hvor vi simpelthen "kaster handklaedet i ringen”. Her opgiver vi at have en
dialog og samtale, da vi ser det ikke nytter. Sa vi opgiver at prgve laengere. Nar samtalen ophgrer, er
der frit lejde til at skabe egne billeder, fantasier og forestillinger om hinanden. De kan ikke blgdggres
eller znders i mgdet og samtalen med den anden foraeldre. Igennem trin 5+6+7 begynder vi derfor at
udvikle et decideret fjendebillede af den anden — det kan vaere at vi begynder at se den anden som
en darlig foraelder, et darligt menneske eller maske ligefrem som et menneske, der er noget galt med.
Dette kalder vi ogsa en umenneskeligggrelse af hinanden. Nu handler det ikke laengere bare om, at vi
har forskellige tanker, holdninger og meninger. Nuancerne forsvinder, og verden ses i sort/hvid, rigtig/
forkert eller ond/god. Pa konflikttrappens sidste trin er det den totale polarisering, og her handler det
bare om at beskytte sig selv og bgrnene mod den anden foraelder.

Hvis | som foraeldre ender i toppen af konflikttrappen, er dette meget gdelaeggende for det samar-
bejdsklima, som jeres bgrn skal leve i. Det skal selvfglgelig naevnes, at der kan veere tilfaelde, hvor der
er foreeldre, der ikke kan varetage omsorgen for deres bgrn, og hvor bgrn reelt har et behov for at blive
beskyttet. Men det er et kendt faanomen, at konflikter, ogsa blandt en del skilte foreeldre, kan fgre til
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udviklingen af disse negative billeder af hinanden, der ikke leengere har hold i virkeligheden. Dette
sker iseer, nr vi opgiver dialogen og samtalen, hvor vi kan fa afklaret misforstéelser og fa korrigeret
vores egne opfattelser.

Hvis | over tid skal bevaege jer derhen, hvor | kan "sige goddag” til hinanden som foraeldre og laere at
acceptere den anden foraelders vigtige rolle i bgrnenes liv, er det vigtigt, at konflikterne nedtrappes.
Med udgangspunkt i konflikttrappen kan du hele tiden have for gje, hvordan du undgar at trappe op,
og i stedet prgver at holde dig til at tale om uenigheden og undga at blive personlig. Ved at holde
fast i samtalen, kan vi udvikle mere nuancerede billeder af hinanden som mennesker og forzeldre.
Det er ogsa afggrende at vaere opmaerksom p4, hvordan din omgangskreds nemt kan blive en del af
den eskalerende konflikt. Nogle gange taler man om, at der bag ved mor og far star et helt netvaerk,
der ogsa holder gang i konflikterne. Hvis samarbejdsklimaet skal aendres, er det vigtigt at ogsa jeres
netveerk og omgangskreds er indstillet pa at stoppe optrapningen, saledes at bgrnene kan blive taget
ud af konflikten og ikke laengere vaere i klemme.

Det er selvfglgelig et stykke arbejde, der kan tage tid, og som ogsa kan kraeve professionel stgtte, men

ikke desto mindre et arbejde, som er afggrende for at skabe en tryg nok bro for bgrnene at leve pa.

BUDSKAB 4: DET VIGTIGE | AT ARBEJDE MED EGNE FOLELSER OG
HANDLINGER FOR AT FREMME KOMMUNIKATIONEN

At fremme din kommunikation

* Hvordan kan jeg handle anderledes, sa en god cirkel kan opsta?

* Hvordan kan jeg forsta mine egne reaktioner og méaske min medforalders
— "de rede knapper”

* Hvordan kan jeg berolige mig selv, ar

folelserne gar hojt?
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Her til sidst vil jeg fremhaeve betydningen af at arbejde med disse elementer, som vi har praesenteret,
hvis man gnsker at skabe en bedre kommunikation. Det er afggrende at arbejde med sig selv. Nar de
negative samspilsmgnstre tager over og spaender ben for den gode samtale imellem jer, bliver begge
ofte ramt af en fglelse af at vaere ofre for den anden forzelders urimelige adfzerd. Det betyder samtidig,
at man saetter sig selv i en afmeaegtig position: "Der er intet, jeg kan ggre. Det er den anden foreselder,
der kan og skal a&ndre sig, hvis noget nyt og bedre skal ske i samspillet imellem os”. Dette stér i skarp
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kontrast til tankegangen om, at forandring kun kan starte hos sig selv — og at du ma ggre en aktiv
indsats, hvis noget nyt skal ske i samspillet imellem jer. Hvis du begynder at sendre dig, vil det gge
sandsynligheden for at den anden forzelder ogsa vil tage nye skridt.

Hvordan kan du sa bruge den viden, der er praesenteret i dette tema, til helt konkret at arbejde i retning
af den kommunikation, du selv som foraelder foretraekker — og ikke mindst bgrnene foretraekker?

Farste skridt er at fa gje pa, hvilke onde cirkler, der spaender ben for jeres samarbejde og kommunika-
tion. Nar du fgrst begynder at genkende disse mgnstre, kan du bedre ggre noget ved dem. Har du en
tendens i jeres mgnster til at flygte eller blive mere angribende? S& handler det om, at gve sig i ikke at
give efter for denne overlevelsesstrategi, men gve sigi at blive i dialogen pa en konstruktiv made. Ved
at andre pa din adfeerd, kan du vaere med til at abne op for, at nye og mere konstruktive cirkler skabes.
Det vigtige spgrgsmal, du ma arbejde med er, hvordan du kan handle anderledes, s& de darlige cirkler
kan minimeres og mere positive cirkler opsta.

For det andet kan du fremme jeres kommunikation ved at arbejde med de staerke fglelser og trig-
gerpunkter, der ofte kan ligge bag ved din adfzerd. Dette arbejde kan besta i, at du blive bedre til at
genkende og forsta det, der sker inde i dig selv — laere at identificere dine steerke fglelser og "rede
knapper”, der far dig til at reagere og maske veaere "ude af dig selv”. Hvad er det for "rede knapper”, der
aktiveres i situationer, hvor du maske ryger op i det "rgde felt” eller bliver handlingslammet? Er det en
folelse af utryghed, frygt eller at fgle sig kritiseret eller saret? Fgrst nar | kan genkende og forsta de
steerke fglelser, der er pa spil, bliver det muligt at ggre noget ved dem. Ved at kigge og arbejde med
disse fglelser, vil du efterhanden kunne finde strategier til at berolige dig selv i disse situationer. Fgrst
og fremmest kan det for mange vaere vigtigt at begynde at tale med en god ven eller andre om de
ting, der foregar inde i dig. Det kan ggre det lettere at handtere fglelserne naeste gang, de aktiveres i
samtalen med den anden foraeldre. Dernzest kan du ogsa spgrge dig selv om, hvilke signaler din krop
giver dig p3, at dine fglelserne er ved at "koge op”. Hvis du bliver bedre til at registrerer dette tidligt,
er det lettere at stoppe en samtale, inden den kgrer helt af sporet og tage ansvar for at | forbliver kon-
struktive. | jeres deltagerhaefte vil der veere nogle ekstra spgrgsmal, som man kan arbejde videre med
derhjemme, der netop handler om dette stykke arbejde.

En sidste vigtig opmaerksomhed i dette arbejde er, at du ogsa begynder at kigge p3, hvordan du und-
gar at trykke pa den andens "rgde knapper”. Du har maske en fornemmelse af, hvad der kan trigge den
anden og ggre ham eller hende utryg, ked af det eller vred. S& det kan vaere vigtigt at taeenke over, hvor-
dan du kan sige dine budskaber uden at aktivere disse fglelser. Det er ikke altid let, men det kan hjeel-
pe at sige hgijt, at det ikke er dit gnske eller intention. Hvis du bade bliver bedre til at berolige dig selv i
jeres samtaler og undga at trykke pa den andens "rgde knapper”, vil det kunne ggre en stor forskel for
jeres kommunikation. Det er aldrig let at identificere det, der sker, lige der, hvor | er i fglelsernes vold.
Derfor er det en god ide at analysere, nar man er i ro. Professor i psykologi Peter Fonagy kalder det "at
smede, mens jernet er koldt”. Hvis man gver sig i dette, vil du kunne blive bedre til at fa styr pa dig selv
og dine fglelser og kan derved bedre undga at blive fanget af de onde cirkler. Forandring kan tage tid,
men sma skridt i den rigtige retning over tid vil bringe én taettere pa den forandring, man drgmmer om.
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g @VELSE PA KIFF-KURSET

Pa kurset far foreeldrene folgende spgrgsmal, som de hver isaer far tid til at reflektere over og skrive noter
til. Herudover naevnes gerne den ekstra opgave i deltagerhaeftet, som de kan arbejde videre med derhjem-
me. Tidsramme: ca. 10 min.

Tankepause

Hvilken eller hvilke ond(e) cirkler kan du genkende?
Hvad far dine felelser i kog?
Hvad tror du kan fa din medforzlders folelser i kog?

Hvad kan du gere for at skabe en bedre cirkel for jer?
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