Hor mig, Se mig

Patientmaterial

— Ovningar for att stirka empati, nirvaro

och kanslomassig kontakt i en relation
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1. Spegelovningen — "Jag vill att du hér mig"

1. Spegelovningen — "Jag vill att du hor mig"
Syfte: Ova aktivt lyssnande, empati och validering.
S& har gér du:

« Partner A far 3-5 minuter att uttrycka vad hen kédnner kring ett
dmne (t.ex. ett brak, en kénsla av avstand, ett behov).

« Partner B lyssnar utan att avbryta.

« Partner B speglar sedan tillbaka:
o "Sa vad jag hor dig saga ar..."
o "Det verkar som att du kanner..."
o "Har jag forstatt dig ratt?"

« Partner A bekraftar eller fortydligar.

Rollen byts.

2."Se migi 6gonen" — kontaktovning

Syfte: Skapa icke-verbal narvaro och kanslomassig kontakt.
S& har gér ni:

« Parterna sitter mitt emot varandra, nara, i tystnad.

« Instruera dem att se varandra i 6gonen i 2 minuter utan att saga
nagot.

Efterat far varje person uttrycka vad de kdnde under 6gonkontakten.
o "N&r jag sag dig i 6gonen kande jag..."

o "Det jag ville att du skulle se i mig var..."
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3. "Nar jag kanner mig sarbar..." — guidad kommunikation
Syfte: Starka dppenhet och visa kdnslor pa ett strukturerat satt.
Frasstruktur att folja:

e "Néar du gér/séager..."

e "...kdnner jag mig..."

o "...for att jag langtar efter/behovet é&r..."

e "...0och jag skulle 6nska att..."
Exempel:

e "N&r du drar dig undan nér vi br8kar kdnner jag
mig ensam, for att jag léangtar efter ndrhet. Jag skulle 6nska att du
stannade kvar lite langre med mig i kdnslan."

4. "Tre saker jag uppskattar med dig"
Syfte: Starka positiv kontakt och uppskattning.
S& har gér du:

 Varje partner far turas om att sdga tre saker de uppskattar hos
den andra, garna med konkreta exempel.

« Den som lyssnar sager bara "tack" efter varje sak, utan att
forminska eller skamta bort det.
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