5 tips fran samtasexperten Charlotte Sander om hur du kan kommunicera om
konflikter under langresan.

1) Var proaktiva - med det menar jag att satt er ner INNAN resan och diskutera vilka
amnen som ni behover prata om. Sarskilj pa det som ar praktiska saker som ni behover
diskutera och hitta en l0sning och pa mer kanslo-inriktade &mnen. Valj inte ett amne
som drar upp mycket smarta eller ilska - det ar inte bra om det skulle spara ur nar ni
sitter i bilen.

2) Tank till innan sjalv, vad ar viktigt for dig att fa fram i diskussionen? Skriv gdrna ner sa
att du kan halla din trad, det &r ganska latt att man tappar bort sig om det skulle bli lite
mer intensiv diskussion. Viktigast av allt for att det inte ska bli brak - skyll inte pa
varandra utan utga fran dig sjalv.

3) Var ar det ni brukar hamna snett? Ar det, som det ofta &r, att en pratar mer och pa
nagot satt tar dver diskussionen och/eller en ar mer tyst och undvikande. Det har
behover ni vara medvetna om och forsoka foérandra - bra traning da att sitta i bilen nar ni
inte kommer nagonvart.

4) Prata inte problem/l6sningar hela resan, gor avbrott precis som kiss-pausen. Prata om
nagot kul eller intressant, var dven forberedd har. Du kanske har last eller hort nagot som
du vill dela? Ni kanske kan lyssna pa en bok eller podd en stund?

5) Viktigast av allt, respektera och acceptera vars och ens upplevelse, tanke, kansla och
eventuellt behov. Det har ar ocksa nagot man kan komma 6verens om innan - igen,
teama ihop er. Ratt eller fel-tank/diskussion tar er inte framat pa resan sa det kan vara
bra att tdnka att du hellre vill vara i relationen &n att ha ratt, eller hur? Gér man det sa har
man redan dar brutit monster och paborjat en férandring till mer harmoniska samtal i
bilen.



