Regleringskarta i relationer

Ovningsmaterial

BOS (Beteendedverskott), BUS
(Beteendeunderskott) och Balans (trygg

zon)
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Nar relationer triggar over- och
underfunktion | vara beteenden

Nar vi langtar mycket efter relation — kontakt, narhet, men
dr radda att inte bli valda, sedda eller férstadda reglerar vi
ofta var oro genom beteenden. Ibland gor vi for mycket
(BOS). Ibland gor vi for lite (BUS). I mitten finns det trygga,
dar vi ar autentiska och reglerade.

I nara relationer kan vart nervsystem aktiveras starkt. Vissa
reagerar genom att gora for mycket (éveranpassa sig, ta
ansvar for andras behov, kontrollera eller fixa). Andra
reagerar genom att gora for lite (dra sig undan, stanga av,
sluta uttrycka behov).

Detta handlar inte om att vara 'fel' — utan om hur ditt
nervsystem forsdker skapa trygghet i relationer.

I denna dvning kartlagger du:
e ©) BOS - Nar jag gor féor mycket (dverfunktion)
e () BUS - Nar jag gor for lite (underfunktion)

e O Grén zon - Nar jag &r i balans och kan vara bade
tydlig och omtanksam
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Utga fran dina roller som partner eller van
¢ BOS - Nir jag gor for mycket i relationer

Exempel kan vara: dveranpassning, att ta ansvar for andras
kanslor, svart att sdga nej, fixa konflikter direkt, bli
overinvolverad.

1. I vilka situationer gor jag for mycket?

2. Vad hander i min kropp d&? (spanning, oro, driv,
rastloshet)

3. Vilka tankar driver mitt 6veransvar?

Ex: 'Om inte jag gor det blir det inte gjort', 'Jag maste halla
ihop allt'

4. Vad blir konsekvensen fér mig pa sikt?
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?) BUS — Nir jag gor for lite i relationer

Exempel kan vara: dra sig undan, bli tyst, sluta uttrycka
behov, ge upp konflikter, kdanna tomhet eller uppgivenhet.

1. I vilka situationer drar jag mig undan eller stanger av?

2. Vad hander i min kropp da? (trétthet, tyngd, tomhet)

3. Vilka tankar finns i blatt 1age?

Till exempel: 'Det &r ingen idé', 'Mina behov spelar ingen roll'

4. Vad blir konsekvensen for relationen?
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[1 Gron zon — Relationell balans

I gront lage kan du bade ta ansvar och slédppa ansvar. Du
kan uttrycka behov utan att éveranpassa dig och du kan
vara nara utan att forlora dig sjalv.

1. Hur kanns kroppen nar jag ar i balans i relationer?

2. Hur kommunicerar jag nar jag ar i gront lage?

3. Vad behéver jag éva mer pa?
[0 Saga nej

O Be om hjalp

O Vanta in andra

O Uttrycka behov

O Slappa kontroll

O Annat:

4. Ett konkret steg jag kan ta fér mer balans:
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Reflektion

¢ I vilken roll (partner, van) hamnar jag oftast i rott?
e I vilken roll hamnar jag oftast i blatt?

¢ Vad vacker mest oro — att gbéra for mycket eller att géra for
lite?

¢ Vad skulle relationell balans innebara fér mig?
- Vad forsdker jag undvika?
— Vad héller jag tillbaka?
- Vad ar jag radd ska handa?

Identifiera funktionen (det viktigaste), vad fyller det for
funktion for dig att antingen gora for mycket eller for lite?
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