VBU

Kommunicera utan att trappa upp

Stod for en saklig och trygg ton i sms, mejl och samtal med den andra foraldern.

Varfor det spelar roll

Hur du kommunicerar med den andra féraldern paverkar barnet direkt. Malet ar inte att vinna en
diskussion — det &r att halla tonen sa lag att barnet slipper hamna i klam.

Fyra hallpunkter for varje meddelande

Kort. Hall det sa kort som mdjligt. Langa meddelanden bjuder in till lAnga konflikter.
Sakligt. Hall dig till fakta och praktiska fragor om barnet — inga anklagelser eller tolkningar.
Vanligt. En neutral, artig ton aven nar du ar arg. Det avvapnar.

Tydligt. Var konkret med vad du menar och vad du foreslar, sa slipper ni missforstand.

Innan du skickar

D Vanta. Skriv inte i affekt — I&s igenom igen om en stund.
(J Ta bort allt som handlar om gamla konflikter eller kanslor.
O Fraga dig: skulle jag sjalv vilja fa det har meddelandet?

(J Behall bara det som rér barnet och det praktiska.

GOr sa har Undvik

« Hall dig till en sak per meddelande * Att svara direkt nar du ar upprérd

» Foresla konkreta I6sningar » Anklagelser, sarkasm och "alltid/aldrig”
* Bekréfta det ni &r 6verens om * Att lata barnet vara budbarare

» Bestdm en kanal och en rimlig takt * Att ta upp flera konflikter samtidigt

Skriv om i lugn ton

Samma budskap — men formulerat sa att det inte trappar upp.

"Du ar alltid sen och struntar i vad vi kommit "Hej! Hamtningen blev 18.30 i stéllet for 17. Kan vi

dverens om.” halla 17 framét? Det blir lugnare fér Noa.”

"Du bestammer aldrig nagot med mig forst. Typiskt "Hej! Jag sag att Noa ska pa lager i juli. Kan vi

dig.” stamma av datumen s det funkar med
umganget?”

Vid telefonsamtal

« Bestam i forvag vad samtalet ska handla om.
« Hall det kort och sakligt. Avsluta vanligt om tonen blir hard.
« Det ar okej att saga: "Jag aterkommer skriftligt om det har.”
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Skriv garna ditt meddelande hér och las igenom det innan du skickar

Lat aldrig barnet vara budbarare mellan er.
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