Att lara kdnna varandra pa
djupet

Ett reflektionsblad for par — med fokus pa
forstaelse, acceptans och narhet

Syfte:

Att 6ka forstaelsen for varandras bakgrund, behov och
kdnslomassiga monster — for att battre kunna forsta
beteenden i relationen idag.

Instruktion:

Svara forst enskilt pa fragorna. Dela sedan med
varandra i lugn takt. Forsok lyssna nyfiket och utan att
avbryta eller forsvara dig. Bekrafta det du hor
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Min bakgrund och vad jag bar med mig

«  Hur sag karlek och relationer ut i min familj nar jag vaxte
upp?

* Hur visades kanslor hemma hos mig (t.ex. ilska, sorg,
gladje)?

« Vad larde jag mig om konflikter - undvika, ta strid,
anpassa mig?

« Vad tog jag med mig som jag tycker ar fint/vardefullt?

«  Finns det ndgot jag bar med mig som &r svart i var
relation idag?

Na&r jag blir sarbar

* Vad brukar trigga mig i relationer?

* Vad hander inom mig nar jag blir ledsen, radd eller
avvisad?

«  Hur brukar jag reagera utat nar jag kdnner mig sarad?

« Vad langtar jag efter i de stunderna (dven om jag inte
visar det)?

Mina behov i en relation
-« Vad far mig att kdnna mig alskad och viktig?

« Vad behdver jag mest av fran min partner (t.ex. narhet,
trygghet, frihet, bekraftelse)?

« Hur mérker jag att jag inte far det jag behdver?

« Vad har jag svart att be om - och varfor?
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Vara monster

« Vad hander oftast mellan oss nar vi hamnar i konflikt?

« Vilken roll brukar jag ta (t.ex. dra mig undan, jaga,
kritisera, lugna)?

« Hur tror jag att mitt beteende paverkar dig?

« Vad tror jag att ditt beteende handlar om - pa djupet?

Att forsta istallet for att fastna

» Vad tror jag att min partner egentligen férsdker uttrycka
nar det blir svart?

« Vad &r latt att missforstd med mig?

« Vad dnskar jag att du férstod om mig, som du kanske
inte riktigt ser idag?

Framat tillsammans

« Vad skulle hjélpa mig att kdnna mig tryggare i var
relation?

* Vad kan jag sjalv ta ansvar for att forandra eller
utveckla?

« Vad vill jag att vi ska bli battre pa tillsammans?

« Vad uppskattar jag hos dig - som jag kanske inte sager
tillrackligt ofta?
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Avslutande reflektion (tillsammans):

« Vad var nytt eller 6verraskande att héra?
« Kéande du dig forstadd?
« Vad vill ni ta med er fran samtalet?

Tips:

Ta pauser vid behov. Det ar okej att det vacker kanslor -
forsdk att moéta varandra med nyfikenhet och varme snarare
an att I6sa allt direkt.
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