Hot- och trygghetssystemet

Ovningsmaterial

Ovning i att férsta nar hotsystemet drar
igdng och aktivera trygghetssystemet i
relationer.
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Ovning: “Stanna-Siag-Sok” (3—6 minuter)

Syfte: Att bryta autopiloten (fight/flight/freeze) och istéllet
aktivera trygghetssystemet och uttrycka det sarbara under
reaktionen.

Nar kan detta behovas?

Nar du marker att du blir triggad i relationen:

t.ex. vid “lamnad”-kansla, kritik, tystnad, uteblivet sms,
missforstand.

Steg 1: STANNA (30-60 sek)

Gor kroppen trygg forst.

S&tt bada fotter i golvet

En hand pa brdstet eller magen

Andas in 4, ut 6 i 5 andetag

Sag tyst:

“"Det har ar ett larm. Jag behover lugn forst.”

Steg 2: SAG (1 minut)

Sag en av meningarna nedan (valj den som passar).
Malet &r inte perfektion — malet ar kontakt.

Om du vill attackera (fight):
“Jag marker att jag blir kritisk nu. Egentligen ar jag radd att
jag inte betyder nagot.”

Om du vill dra dig undan (flight):
“Jag vill stanga ner och forsvinna just nu. Jag behdver en
minut for att landa, men jag vill inte lamna o0ss.”

Om du stelnar (freeze):

“Jag blir tom och fastnar. Jag vill vara har, men jag behdver
hjalp att komma igang.”
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Steg 3: SOK (1-2 minuter)

Stall en nyfiken fraga (nyfikenhet minskar polarisering).

Valj en:

« “Kan du saga vad du menade, lite mjukare?”

« “Vad hande i dig precis nu?”

« “Kan du saga en sak du behdver av mig just nu?”

« “Vill du vara nara eller behéver du space - och hur
lange?”

Bonus: “Trygghetssignal” (30 sek)

Avsluta med en liten trygghetssignal, om det kanns okej:
«  mjuk rést + “Vi ar pa@ samma sida.”

« en hand pad arm/axel (om samtycke)

« Ogonkontakt 3 sek

Detta ar mikrodoser av trygghetssystemet.

Hemuppgift (superenkel)

Under en vecka: skriv 1 rad efter varje trigger:
Trigger — Min autopilot (fight/flight/freeze) — Vad jag
testade (Stanna/Sag/So6k)

Till exempel:
“Uteblivet sms — triggar flight — sa ‘jag behdver 1 minut

rn

men vill inte lamna oss’.
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