”Starta om” listan
Känsla

· Jag håller på att bli rädd.

· Kan du säga det lite lugnare?

· Gjorde jag något fel?

· Tyckte du jag var orättvis?

· Det sårade mina känslor.

· Det kändes som förolämpning.

· Jag känner mig ledsen.

· Det känns som allt är mitt fel. Kan du säga det på ett annat sätt?

· Det känns som du inte tar någon hänsyn till mig.

· Nu känns det som du inte förstår mig.

· Det känns som jag är i försvarsställning, kan du säga det du sa igen?

· Snälla, tala inte om vad som är rätt och fel.

· Det känns som det bara är min skuld.

· Jag känner mig bara kritiserad, kan du uttrycka det på ett annat sätt?

· Nu börjar jag bli bekymrad.

· Snälla du, dra dig inte undan det här.

Förlåt

· Det verkar som jag överreagerar, förlåt.

· Nu gjorde jag bort mig!

· Låt mig försöka på ett annat sätt.

· Jag skulle vilja försöka säga det på ett annat sätt, men jag vet inte hur.

· Tala om för mig vad du tycker jag försöker säga.

· Jag kan se min del i det här …

· Vad ska jag göra för att det ska bli bättre?

· Det här får vi nog försöka en gång till.

· Har jag förstått dig rätt om du säger …

· Låt mig försöka på ett vänligare sätt.

· Förlåt!

Jag behöver lugna ner mig

· Kan du hjälpa mig att bli lugnare?

· Jag skulle behöva att vi lugnade ner det lite.

· Jag behöver ditt stöd nu.

· Bara lyssna på mig, just nu, och försök förstå.

· Tala om att du tycker om mig.

· Vill du hålla om mig?

· Jag skulle vilja ta tillbaka vad jag sa.

· Kan du vara lite snällare mot mig.

· Vill du hjälpa mig att lugna ner mig.

· Vill du vara tyst en stund och bara lyssna. 

· Det här är viktigt för mig, vill du lyssna?

· Jag skulle behöva tala färdigt om det här.

· Jag börjar känna mig ”överkörd”. 

· Kan vi ta en paus i det här?

· Kan vi prata om något annat en stund?

STOP

· Det är kanske jag som har fel.
· Vi kan väl sluta prata om det här, en stund.
· Vi tar en paus.
· Ge mig en liten stund, så kommer jag tillbaka sen.
· Jag känner mig överkörd.
· Snälla, vi avslutar det här nu.
· Vi kan väl vara överens om att vara oense om det här.
· Vi kan väl försöka börja om det här på ett bättre sätt.
· Vi fortsätter ett tag till, så kanske vi kan reda ut det här.
· Jag tycker vi byter ämne.
· Jag tycker vi glider ifrån ämnet.

 Uppskattning

· Jag vet att det inte är ditt fel.
· Min del i det här är …
· Jag kan förstå din synpunkt.
· Det ligger något i det du säger.
· Tack för att …
· Det är riktigt som du säger att …
· Det stämmer som du säger …
· Vi tycker ju båda att …
· Jag förstår …
· Jag älskar dig!
· Jag tycker om när du …
· En sak som jag uppskattar hos dig är att …
· Det här är något vi måste lösa tillsammans.

