Overskott & underskott i
var relation

Ovningsmaterial

En 6vning for att forsta vad var relation behoéver mer
och mindre av

Syfte med 6vningen

Alla relationer hamnar i obalans ibland. Vi ar inte framst
ute efter att hitta vem som gor fel, utan att forsta:

Vad finns det for lite av for att relationen ska ma bra?
(Underskott)

Vad finns det for mycket av som tar pa relationen?
(Overskott)

Hur hanger detta ihop med vara olikheter, sarbarheter
och monster?

Malet ar okad forstaelse och acceptans —inte
poangrakning.
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Steg 1 — Reflektera enskilt (5-10 min)
Svara forst var och en for sig.
Underskott

Vad finns det for lite av i var relation just nu for att den ska ma riktigt
bra? Det kan handla om:

 Tid tillsammans
+ Bekraftelse
* Fysisk narhet

* Djupa samtal

+ Trygghet
« Skratt och lek
o Initiativ

.  Gemensamma mal
e Struktur
.« Aterhadmtning

Det finns for lite av:




Steg 1 — Reflektera enskilt (5-10 min)
Svara forst var och en for sig.
Overskott

Vad finns det fér mycket av i var relation just nu som gor det svarare
att ma bra tillsammans?

Det kan handla om:

«  Kritik

+ Tystnad/undvikande
+ Irritation

+ Stress

« Skarmtid

» Svartsjuka

« Kontroll

+ Konflikter

+  Missférstand

« Praktiska masten

Det finns fér mycket av:
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Steg 1 forts — Reflektera enskilt (5-10 min)

D3 brukar jag reagera genom att:
+ Dra mig undan

« BIi kritisk

+ FOrsvara mig

* Anpassa mig

+ Stanga av

e Annat:

Steg 2 — FOrsta monstret
Titta p@ det du skrivit.
«  Hur hanger vart éverskott och underskott ihop?

« Kan det vara sa att det som &r for mycket hos den ena hénger
ihop med det som ar for lite hos den andra?

Exempel:

«  For mycket kritik [~] For lite bekréftelse

+ Fo6r mycket tystnad For lite trygg kommunikation
- For mycket stress [~] For lite narvaro

«  Fo6r mycket kontroll For lite tillit

Finns det en cirkel vi fastnar i?

Var typiska negativa cirkel ser ut s har:
Nar hander kanner jag och gor
D3 reagerar du med Vilket gér att jag
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Steg 3 - Dela med varandra

Den ena pratar (3-5 min)

"Jag upplever att det finns for lite av ___ och det gér mig ___ "

"Jag upplever att det finns for mycket av __ och da kénnerjag "
Den andra speglar

"Jag hor att du saknar "

"Jag hor att det blir svart for dig nar det &r mycket "

/\ Ingen forsvarar.

/\ Ingen férklarar bort.

/\ Bara lyssna och sammanfatta.

Byt roller.

Steg 4 — Acceptans och majlig riktning
Det &r bra att skilja pa:

« Skillnader som behdver accepteras

« Beteenden som gar att paverka

Prata om:

« Ar detta en grundldggande skillnad mellan oss (t.ex. behov av
narhet vs sjalvstandighet)?

» Eller ar det ett mdnster vi kan justera?
* Vad ar ett litet steg som skulle minska dverskottet?
+ Vad ar ett litet steg som skulle 6ka det som saknas?

Ett litet steg jag kan ta ar:




Avslutande reflektion

En sak jag forstar battre om dig nu:

Att ta med sig

Relationell obalans betyder inte att relationen ar fel. Det betyder
ofta att tva behov férsdker bli hérda samtidigt.
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