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Att bemota

overreaktioner
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2. Visa forstaelse

4. Hitta orsaken

4. \Visa din uppfattning

o, Foresla en 1osning
=

Vi har tidigare forklarat att overreaktionen ar vart férsvar nar
egenvardet attackeras. Forsvaret avskarmar oss fran det
som hander, vi intalar oss att attacken ar inbillning. Detta
forsvar sker automatiskt och ar helt utanfoér var egen
kontroll. Vart egenvarde ar namligen livsviktigt; ingen orkar
leva utan egenvarde. Hur ska du d& agera nar nagon i
omgivningen Overreagerar? Din forsta reaktion blir nog att
forsOka tala personen till ratta. Lyckas detta? Knappast, en
person som ar avskarmad lyssnar inte! Du maste namligen
hava avskarmningen innan nagon dialog kan ta plats.

Borja med att lyssna och lat personen avreagera sig:



”Absolut, beratta mer...”

Fortsatt med att visa forstaelse: "Jag skulle kdnna precis
som du....”

Hor dig for om orsaken: ”Ar det mojligen s& att ...”

Visa din uppfattning nar du insett det bakomliggande
problemet: "Nagon gang har jag lagt marke till hur du...”
Foresla slutligen en l6sning som inte riskerar sanka nagons
egenvarde: "Vad tycker du om att vi gor sahar...”

Du forstar sakert hur fel det kan vara att borja med sjalva
l6sningen pa problemet!
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