
Tips för att hålla fred
Var den förändring du vill se i världen! Här får du tio 
enkla knep som hjälper dig att lösa vardagliga konflikter 
på ett fredligt och konstruktivt sätt. Lätta att ha till hands 
i plånboken.

1. Om du är arg, vänta med att prata om konflikten tills du känner dig lugn. 
Gå till en lugn plats, lyssna på lugn musik eller titta på en rolig film.

2. Kom ihåg att en konflikt inte måste vara negativ. Det är hur vi hanterar 
konflikten som avgör vad resultatet av konflikten blir.

3. Kom ihåg att det alltid finns mer än en part i en konflikt och att både du 
och din motpart har ett ansvar för konflikten och dess lösning. 

4. Försök att sätta dig in i din motparts situation. 
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5. Om du har en konflikt med en person du inte gillar, påminn dig om vad 
konflikten gäller och försök att fokusera på sakfrågan snarare än dina 
känslor för motparten.

6. Fundera över vad du egentligen vill och varför du vill detta.

7. Lyssna på din motpart och visa honom/henne att du lyssnar.

8. Undvik att hamna i en negativ spiral som fördjupar konflikten. Tänk 
”Även om du... (ljuger) så kommer jag... (vara ärlig)”.

9. Stanna upp och fundera istället för att reagera spontant.

10. Påminn dig om din motparts goda sidor och det som du tycker om med 
honom/henne.
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