Trygghetsdialogen

Ovningsmaterial

Syfte: att 6ka forstaelse for varandras behov, radslor och

trygghetssignaler i relationen.
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Instruktion

« Sitt mittemot varandra, garna i lugn milj6, med
dgonkontakt.
- Den ena partnern far bérja med att svara pa féljande

frdgor, medan den andra lyssnar utan att avbryta:

« Nar kanner jag mig trygg med dig?

 N&r kanner jag mig otrygg i var relation?

« Vad hander i mig nar jag blir svartsjuk eller
misstanksam?

« Vad skulle hjalpa mig att kdnna mer tillit?

(byt sedan roller efter ca 10-15 minuter)

Avsluta garna med att saga en sak ni uppskattar med den

andres satt att férsdka skapa trygghet.

Variation:

Ovningen kan féljas upp med att ni tillsammans gér en
konkret lista 6ver "trygghetsskapande handlingar" - sma
vardagliga satt att visa omtanke, palitlighet och éppenhet.
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