
ÖVNING 3

Kommunikationslåsningar och Konfliktanalys


Kommunikationslåsningar. Rangordna de låsningar där du och din partner oftast hamnar. Sätt 
”4” där han eller hon hamnar ofta, ”3” för ibland, ”2” för sällan och ”1” för nästan aldrig. 
Utifrån din erfarenhet, beskriv vad du tror är din partners svåraste kommunikationsproblem. 
Ge ett exempel. (Diskutera inte detta med honom eller henne innan du ger ditt svar.) Beskriv 
därefter vilket som är ditt svåraste kommunikationsproblem. Ge ett exempel. Dela svaren 
med varandra.


	 	 	 	 	 	 	 Du	 Partner	 	
	 	 	 	 	 	 


1. Sluter sig – slutar prata eller förnekar att det finns ett problem	 ______	 ______ 

2. Antydningar istället för rättframhet. Dolda budskap.      	 ______	 ______ 

3. Långsam att erkänna fel.                    	 	  	 ______	 ______ 

4. Problemorienterad, inte lösningsorienterad     		  	 ______	 ______ 
(att vägra bli tröstad eller söka lösningar) 


5. Överdriver (”Du gör alltid", ”du gör aldrig"                          	 ______	 ______ 
”så du tycker att jag är en idiot?")


6. Defensiv (väldigt snabb att lägga fram ursäkter,                             	______	 ______ 
avvisar kritik som felaktig) 


7. Slag under bältet (gör påståenden i syfte att såra)                          	______	 ______ 

8. Besserwisser (snabb att analysera och säga ”hur det är”,                	 ______	 ______ 
säger gärna ”vad var det jag sa?”)  


9. Förhastade slutsatser (utan att säkerställa avsändarens 	 	 ______ 	 ______	  
verkliga avsikt)


10. Avbryter (korsförhör, stressar, låter inte den andra           	 ______	 ______ 
prata färdigt)


11. Dubbelbindning (”ja, jag sa att du kunde träffa dina kompisar,     	______	 ______ 
men egentligen visste du att jag ville att du skulle vara med mig!”)


12. Avbryter genom att be om ursäkt. Snabb att be om           	 ______	 ______ 
förlåtelse utan att ha arbetat igenom problemet 


13. Tar upp gamla saker, byter ämne                                      	 ______	 ______ 

14. Fysiskt kall; håller tillbaka fysisk tillgivenhet                                  	______	 ______ 

 av 1 2



15. Förminskar känslor (”men kom igen”, ”det är inte så farligt"         	______	 ______ 
”kan vi stoppa hysterin?") 

16.  Skrämseltaktik (”om jag inte tog hand om dig,                   	 ______	 ______ 
hur skulle du klara dig då?")  

Din partners svåraste kommunikationsproblem. Ge ett exempel.


Ditt eget svåraste kommunikationsproblem. Ge ett exempel.


Konfliktanalys. Inom vilka områden finns era största spänningar och meningsskiljaktigheter?  
6-Alltid överens. 5-Nästan alltid överens. 4-Ibland oeniga. 3-Ofta oeniga  
2-Nästan alltid oeniga. 1-Alltid oeniga 


1. Det kristna livet    _______


2. Kristna läror    _______


3. Ekonomi    _______


4. Rekreation, semester    _______


5. Hur man visar tillgivenhet    _______


6. Vänner    _______


7. Den fysiska/sexuella relationen    _______


8. Socialt beteende    _______


9. Förhållningssätt till bådas respektive familjer    _______ 


10. Hur mycket tid och hur ni spenderar tid tillsammans    _______ 


11. Karriärrelaterade beslut    _______ 


12. Långsiktiga mål och annat som anses viktigt    _______ 


13. Uppfattningar om barnuppfostran    _______


14. Var ni ska bo och i vilken standard    _______


15. Hushållssysslor    _______ 


Om det finns något område där ni ofta är oeniga som inte är listat ovan, skriv ner det (eller 
dem) nedan och ge det en siffra.


På en skala mellan 1 (minst nöjd) och 6 (mest nöjd), hur skulle du bedöma att ni löser 
konflikter som par?
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