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Valkommen till modul sex i behandlingen!

| de forgaende modulerna har du bland annat fatt lara dig om hur ilska, utbrott och vald
trappas upp samt fatt kartlagga ditt eget valdsbeteende. Du har fatt ta del av olika verktyg
och strategier som du kan anvanda dig av for att reglera dina kanslor. Dessutom har du
borjat ifragasdtta och forhalla dig annorlunda till dina negativa tankar och fatt en dkad
forstaelse for vad vara egna tolkningar kan ha for inflytande pa saval vara egna tankar som
vara kanslor. Vi vill passa pa att sdga att du hittills har gjort ett enormt arbete!

Fokus i den har modulen kommer vara; hur vi kommunicerar. Sammanfattningsvis kommer
du fa lasa om foljande:

U Kommunikationstekniker
O Hur ditt kroppssprak och lyssnande paverkar samtalet
O Vikten av att spendera tid tillsammans

| den hdr modulen kommer du fa en 6kad forstaelse for varfor dina samtal med din partner
kanske sallan blir som du har tankt dig. Du kommer fa ta del av information och tekniker som
kan hjalpa dig att bli battre pa att kommunicera med din partner och férbattra ditt
lyssnande. Att bli battre pa att kommunicera vad du kdnner och forbattra ditt lyssnande ar
stora steg pa vagen till en mindre konfliktfylld relation. Det &r dven vanligt att man successivt
gor allt mindre saker tillsammans, i en konfliktfylld relation. | den har modulen kommer du
darfér bland annat fa i hemuppgift att forsoka 6ka positiv interaktion med din partner.
Modulen inriktar sig forst och fraimst pa kommunikationen mellan dig och din partner, och
darfor ar det ocksa det som texten fokuserar pa. Har du en odefinierad relation eller kanske
ingen parrelation alls sa fungerar det dven att tdnka pa partner som nagon annan viktig
narstaende som du ofta hamnar i konflikt med.

Mal med denna modul ar att du ska:

Bli battre pa att kommunicera med din partner
Fa en fordjupad forstaelse for vilka fallgropar du latt kan fastna i under ett samtal
Forbattra ditt lyssnande

(I R iy W

Forbattra relationen till din eventuella partner. Detta genom att ateruppta aktivteter
som ni forr tyckte var stimulerande men inte langre gor pa grund av er konfliktfyllda
relation
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Innan vi satter igdng med modulen vill vi padminna om ett par viktiga saker. Redan i modul 1
och 2 forde vi fram att vald ar ett individuellt ansvar, men att manga av oss, pa grund av
skuld och skam, tyvarr lagger skulden pa en ”jobbig partner”. Vi hoppas att du nu kommit sa
langt i arbetet med dig sjalv att du sett vad du sjalv kan gora for att stoppa allt krankande,
skadade, skrammande eller smartande beteende. Kommer du ihdg konfliktspiralen, som vi
visade i modul 1? Dér férsokte vi tydliggora att vald ofta utdvas i samband med en konflikt,
men att vald inte ar samma sak som konflikt. | en konflikt &r bada ansvariga for vad som
sker, men ndr en av parterna (i synnerhet om det ar den starkare) gér nagot som kranker,
skadar, skrammer eller smartar ar det inte langre bada tvda som bar ansvaret for det
beteende som utdvats — namligen vald. Da behéver den person som utdvat vald vara stark
nog att titta pa sig sjalv, och gora allt som star i hans/hennes makt att férhindra att det
nagonsin sker igen, t.ex. genom att ga denna behandling.

Vald som hotar och skrimmer - ett personligt ansvar

Z

Krankande ord, taskig

Lommunikation

- E#t gemrensam! ansvar

Jag

Min pagtnes

Vi vill ocksa understryka att behandlingen du valt att delta i &r en individuell behandling. IVIN
ar inte par- eller familjeterapi. Stora delar av materialet i denna modul skulle dock kunna
vara mojligt att jobba med tillsammans med sin partner. Men det ar inte sakert att din
partner ar redo for detta arbete, eller har lust med det. Sa vi uppmanar dig atergigen till att
ha fullt fokus pa dig sjalv i arbetet med denna modul. Vi ar 6vertygade om att du far ut mest
av den da. Genom aren har vi ocksa markt att det absolut mest effektiva sattet att hjalpa sin
partner till battre kommunikationsférmaga, ar att visa vdgen genom att sjalv gora
forandringar i sitt egna satt att kommunicera.

Lycka till!
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Konflikter ar nastan oundvikliga i relationer. Konflikter behdver inte betyda att relationen ar i
fara. Men vi mar i regel battre i var relation om vi kan hantera konflikter pa ett konstruktivt
satt. Konflikter startar ofta med att en partners beteende triggar reaktioner hos den andra
partnern. Inte sallan utvecklas konflikten till att handla om hur vi hanterar konflikten, det vill
saga att vi brakar om hur vi beter oss nar vi brakar. De har kommunikationsproblemen har
en tendens att sprida sig dven till vardagen utanfor sjalva konflikterna, och vi kan borja
uppleva att vi har svart att kommunicera med var partner 6dverhuvudtaget.

Exempel

Christer: Men herregud Karin, ség inte att du ldmnade kvar soporna i kéket innan vi dkte bort
over helgen! Det luktar ju i hela huset, sékert har vi fatt flugor ocksa!

Karin: Ah vadd, jag tédnkte inte pd det, jag hade tusen andra saker att géra i fredags.

Christer (h6jer résten): Du skojar! Hur kan du vara sa jévla virrig?

Karin (héjer résten) Vada virrig? Hur kan du kalla mig virrig? Fan vad otrevlig du dr!

Christer (h6jer résten dnnu mer): Otrevlig!? Det ér du som dr otrevlig!

Karin: Skrik inte at mig!!

/Ovning 6.1

Kénner du igen dig? Ténk efter sjélv om dina konflikter med din partner ofta byter fokus
och snarare bérjar handla om hur ni brdkar, én det ni bérjade brdka om.

ILSKA FODER MER ILSKA

Som tidigare namnts, hander det ibland att vi sager saker som vi inte menar och som vi
sedan angrar, nar vi blir upprorda, ledsna eller arga. Kanske har du kastat anklagelser,
skallsord eller nedsattande kommentarer i din partners ansikte och efterat inte riktigt
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forstatt varifran allt kom? Kanske har du fatt utsta liknande behandling av din partner? ”I
stridens hetta” brukar vi tycka att vi sjalva har ratt och att var partner har fel.

Ytterligare ett problem med ilska ar att
nar man kanner sig arg okar ofta antalet
kritiska tankar om den andra parten. Nar
antalet kritiska tankar okar far man ett
hogre paslag i kroppen, vilket i sin tur
leder till annu mer kritiska tankar. Det
leder till en ond cirkel som kan vara svar
att bryta. Du ska nu gbra en 6vning dar du

sjalv ska fa kanna pa hur kritiska tankar
kan leda till ilska.

/C)vning 6.2

Tdnk pa en vin eller familjemedlem som har gjort ndgot dumt mot dig, det ska inte vara
en speciellt allvarlig héndelse. Ténk nu kritiskt pG vad den hdr personen gjorde, tdnk pd
hur dumt det var, att personen borde vetat bdttre, att det var fel osv.

Kinde du hur ilskan vixte? Nasta gdng du ar arg forsdk att notera vad du tanker pa. Ar det
mycket kritik som tar upp dina tankar? Forsok paminn dig sjalv att kritiska tankar foder ilska
som i sin tur foder kritiska tankar. Vi vet att det inte ar latt men om du kan, forsok bryt den
onda cirkeln. De kritiska tankarna far oss namligen att glomma det som vi faktiskt tycker om
hos den andra personen.

Exempel

John ténkte pa sin vdn Erika. Erika hade flera gdnger Idnat pengar av honom utan att ldmna
tillbaka en krona. Till saken hér att han tyckte Erika var vdldigt sndl och tdnkte tillbaka pa
den gdngen da de hade varit ute och dtit. Hon hade sagt att hon inte var hungrig men hade
dnda dtit upp all hans mat som han inte hade orkat dta upp. Plétsligt ploppade det upp fler
minnen fran liknande hdndelser. Desto mer han tdnkte pa Erika desto mer irriterad blev han.
Tillslut kom han pa sig sjdlv att tycka att hon var en ddlig vén som inte uppskattade honom.



viNn® Modul 6

..........................................................................................................................................................................................

Efter att du tédnkt pd det ndgon gjort mot dig:

e Notera sd tidigt som mdjligt dina kroppsliga férnimmelser och kénslor av
obehag (spénningar, irritation, frustration osv)

e Stanna kvar i den kroppsliga férnimmelsen och kénslan och bara observera

e Ldgg mdrke till férédndringar i férnimmelse och kdnsla

e Notera eventuell ny insikt

e FOrsok att sldppa tanken

...........................................................................................................................................................................................

Exempel

Johns kritiska tanke blev startskottet till en lavin av kritiska tankar mot Erika och han var
rejélt irriterad pd henne efter att han gjort évning 6.2. Nér han gjorde 6vning 6.3 kom han pd
att han ju egentligen verkligen tyckte om Erika. Hon hade alltid stéllt upp fér honom. Vid
uppbrottet med hans férra flickvin hade han fatt bo hos henne, hon kunde alltid fG honom
att skratta och var en av de fG personer han kénde sig trygg med. Han ténkte tillbaka pd
samma situation igen och kéinde sig da inte lika irriterad ldngre.

Filmen nedan visar hur negativa/arga tankar om ens partner férsamrar férmagan att
kommunicera respektfullt. Som vanligt, fokusera pa det som du kadnner igen dig. Forsok att
vara sa narvarande som moajligt i 6vningen som du kommer fa géra under filmen.

[ X )
*‘ Film 6.1: Arga tankar om min partner

KANSLOMASSIG JAMVIKT

Har man svarigheter med att reglera ilska ar det viktigt att veta hur lang tid det tar att na
tillbaks till sin kanslomassiga jamvikt. Kdnslomassig jamvikt ar det tillstand du normalt ar i.
Nar en person blir kdnslomassigt upprord kommer den ur balans. Hur lang tid det tar att na
tillbaka till jamvikt beror pa handelsen men dven pa personen i sig. Innan man hittar till sin
kdnslomassiga jamvikt ar man alltsa extra kadnslig for nya konflikter. Det ar darfor viktigt att
du vet ungefar hur lang tid det tar for dig att aterfa din kanslomassiga balans. Om man vet
att det kan ta flera timmar, bor man undvika att ta upp nya diskussioner med sin partner
under den har tiden da det ar okad risk att det inte kommer bli en konstruktiv dialog. Du
kanske minns nar du, i modul 4 6vade pa att surfa pa kdnslan, och da tog tid pa hur lange det
gick innan kanslan ebbade ut, for att aterigen na jamvikt. Ga tillbaka till dina anteckningar
om du inte minns hur lang tid det tog. Kom ocksa ihdg att anvdnda dig av strategier, sasom
att surfa pa kénslan och andas i fyrkant, for att snabbare aterga till kinslomassig jamvikt och
balans.
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MONSTER I KONFLIKTER

Oftast kan det kdnnas som att man agerar impulsivt i en konflikt men om man tar ett steg
tillbaka och studerar handelsen narmare sa kan man ofta se ett monster och kopplingar till
tidigare konflikter. Det har ar nagot som du har jobbat med tidigare. | bade modul 2 ”Valdets
upptrappning” och i modul 4 "Kansloreglering” arbetade du med vad som triggade din ilska
for att pa sa satt fa en storre forstaelse for ditt beteende och underlatta hanteringen av din
ilska. 1 och med att detta var ett par veckor sedan kan det vara bra att ga tillbaka och
paminna dig sjalv om dina specifika triggers. Att vara medveten om vilka triggers man har ar
ett av de viktigaste stegen for att forbattra kommunikationen med sin partner och pa sa satt
minska konflikterna. Desto battre kannedom du har om dina triggers desto mindre kraft
kommer de att ha nar du kommer i kontakt med dem. Pa sa satt kommer det vara lattare att
fora en bra dialog.

Vid diskussion med din partner ar det aven viktigt att komma ihag att bagge parter i en
relation har kdnsliga erfarenheter som har format dem och kan ligga till grund till varfor den
ena partnern reagerar sa kraftigt som den gor. Kom ihag att det vald du utévat hamnar i din
partners ryggsack, och kan paverka henne/honom mer dn vad du kanske anar.

Exempel

Lisa och Jon dr gifta. Jon har problem med att hantera sin ilska och har nu arbetat med det
en tid. Han kdnner nu att han dr i béttre balans. | en diskussion om vart de ska dka pd
semester vill de olika saker. Jon vill dka pd en dykresa och Lisa vill dka till London. |
diskussionen mdrker snart Jon att Lisa tystnar, drar sig undan och séger ”ok, vi gér som du
vill”. Nér Jon frdgar Lisa ndgon dag senare vad det var som hdnde, berdttar hon att hon blev
nervés och rddd ndr han blev sG engagerad och argumenterade sa hdrt for sin sak. Detta var
viktig information fér Jon, eftersom han kunde se vad som fanns i hennes ryggsdéck.

..............................................................................................................................................................................................

/Ovning 6.4

I modul 2 jobbade du med din psykologiska ryggséck. Fundera nu pG om du vet ndgra
dmnen som dr extra kénsliga fér din partner. Fundera dven 6ver om din partner dr
medveten om dina kéinsliga erfarenheter. Har du inte en partner fér tillféllet tdnk tillbaka
pa ditt senaste forhallande. Vill du skriva ner och spara 6vningen ga till hemsidan och
klickar pa fliken “6vning”.

..............................................................................................................................................................................................
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Har man dalig insikt i vilka @mnen som ar kdnsliga for en sjalv och fér ens partner och om
man har svart att kommunicera kring dessa i sin relation, kan det latt leda till konflikter.

TA EN TIME OUT

Om du kanner att du i en diskussion borjar bli valdigt irriterad pa din partner och har valdigt
manga kritiska tankar om din partner, sasom “hon ar for logisk”, “han har fel”, "hon ar for
kdnslomaéssig”, eller om du har fér manga borde tankar, sdsom “hon borde veta battre” ”
han borde inte tanka sa”, bor du overvdga att ta en time out, nagot som vi diskuterat i
tidigare moduler. Har du allt for hogt paslag nar du ska diskutera med din partner ar det stor

risk att diskussionen inte leder nagonstans utan snarare utmynnar i en konflikt.

Men varfor gar vi da in i ndra relationer om de sa ofta blir konfliktfyllda? Vi har inte nara
relationer for att vi ska ha nagon att vinna over i diskussioner, men det ar latt att vi hamnar
dar. Det &r viktigt att du paminner dig regelbundet om dina mal och din varderade riktning,
exempelvis att vilja ha en karleksfull relation.

. .

/Ovning 6.5

Det hdr dr en évning i medveten ndéirvaro likt dem i modul 3. Denna évning handlar om
din uppfattning om en annan person.

Sitt tyst. Andas med ett litet leende pad ldpparna. Forestdll dig en bild pa den person som
orsakat dig mest lidande. Se pd de drag hos den personen du avskyr mest. Forsék att
underséka vad det dr som gér den hdr personen glad och vad som skapar lidande i
vardagen fér den personen. Fundera 6éver den personens uppfattning, férsék att se vilka
tankeménster och anledningar personen har. Undersék vad som motiverar personens
férhoppningar och handlingar. Overvidg om personen ér medveten om vad han eller hon
gor. Se om hans eller hennes syn och férstdelse dr éppen och fri eller om han eller hon
har pdverkats av férdomar, tréngsynthet, hat eller ilska. Ar det verkligen han eller hon
som bestdémmer? Till sist, se om du kan kédnna ndgon slags férstdelse eller medkdnsla fér
personen. Forstdtt med denna 6vning flera gdnger kring samma person.

.............................................................................................................................................................................................
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Du kanske nu undrar “vada ska jag aldrig fa forsvara mig?” Detta ar en naturlig reaktion pa
det du last, men sa ar inte fallet. Utan malet ar att hitta en tredje vag mellan att passivt ta
emot attacker fran din partner och att sjalv trappa upp konflikten.

Vi kommer nu att ga igenom strategier och tekniker vars mal ar att forbattra din formaga att
kommunicera. Nar du 6var pa dessa kommer du sdkert kdnna och tanka ”jag skiter i detta”,
speciellt hog risk ar det nar du ar i en konflikt. Samma sak galler darfér har, som i tidigare
moduler, att du maste 6va innan det ar skarpt lage for att strategierna och teknikerna ska
fungera nar du val ar i en konflikt. En vanlig forestallning ar dven att man tror att om man
inte attackerar nar man sjalv blir attackerad, sa ar det samma sak som att ge upp och
indirekt visa sig svag. Forestdllningen ar oftast problematisk da den inte I6ser problemet
utan istallet forvarrar och intensifierar konflikten. Att backa eller undvika att trappa upp en
konflikt ar tvartom en styrka och inte en svaghet!

TALAREN VS. LYSSNAREN

Kommunikation bestar inte bara av det vi sager till varandra, utan minst lika viktigt ar hur vi
lyssnar pa varandra. Beroende pa vad vi sdger och hur vi lyssnar paverkar vi den vi pratar
med pa olika satt. | ett typiskt samtal pratar en person och den andra lyssnar, och vice versa.
Konstruktiv kommunikation bygger alltsa pa att det ar tva aktiva partner i samtalet: en talare
och en lyssnare. Talaren kan underlatta kommunikationen genom att uttrycka sig pa satt
som satter lyssnaren i en position av forstaelse och omtanke, snarare an att satta lyssnaren i
forsvarsposition och darmed riskera att trigga en ny konflikt. Lyssnaren kan i sin tur anvanda
aktiva lyssningstekniker for att visa sin forstaelse for talarens budskap och upplevelser.
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DAMPADE UTTALANDEN

Att ddmpa innebdar att anstranga sig for att fa det man sager att lata mindre definitivt, att
lata alternativet ”jag kan ha fel” fa finnas med. Nar en konflikt har natt sin kulmen sa kan
detta vara nagot som &r valdigt svart att gora, da man sjalv ar sa fast 6vertygad om att man
har ratt. Men att enbart argumentera for att partner har fel och att du dger den absoluta
sanningen leder ofta bara till att braket forvarras.

Malet med en diskussion eller férhandling bor vara att hitta en 6verenskommelse som ar bra
for er bada, inte att en av er ska “vinna”. For att na dit underlattar det att vara flexibel nar ni
letar |6sningar istéllet for att halla benhart pa ett enda alternativ. Goda I6sningar kan ta tid
att komma fram till, kanske kan ni inte I6sa era meningsskiljaktigheter under en enda
diskussion utan det kan behovas flera diskussioner under lang tid.

Exempel

“Jag férstar att du hade det stressigt i fredags, men nu ndr jag ser att soporna blev
kvarldimnade i kéket sa blir jag orolig att vi ska fa in flugor i huset. Det var sa besvdrligt att
bli av med dem férra gangen.”

ATT UTTRYCKA KANSLOR

I modul fyra fick du 6va pa att identifiera och beskriva dina kadnslor. Det &r ocksa av stor vikt
att kunna kommunicera det du kdnner vidare till din partner eller dina nara och kéara, sa att
de ocksa kan bli mer medvetna om dina kanslor. En kdnsla kan ofta uttryckas med ett ord i
en kort mening: “Jag kdnner mig overgiven”. Att saga ”“Jag kdnner att du struntar i mig” ar
snarare en tanke eller tolkning dn en beskrivning av en kansla. | vilket exempel tror du att
lyssnaren har lattast att forsta talaren utan att kdnna ett behov av att forsvara sig?

Som tidigare namnts i modul tre och fyra kan det vara svart att uttrycka sina kénslor, vilket
kan bero pa att man kdnner sig sarbar nar man visar sina kdnslor. Det kan dven vara sa att
man skams oOver kanslorna, eller tycker att de dr sa obehagliga att man helst vill undvika
dem. Ibland kan det helt enkelt vara svart att satta ord pa sina kanslor. En vagledning i hur
man ska kommunicera sina kanslor bygger pa att vi i teorin skiljer pa "mjuka” och "harda
kdnslor”. Mjuka kanslor ar de som i regel skapar narhet mellan den som talar och den som
lyssnar, medan harda kanslor ofta 6kar avstandet mellan dem. Harda kanslor kan vara till

9
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exempel ilska, frustration och irritation. Genom att uttrycka harda kédnslor kan vi uppleva att
vi far latta lite pa trycket och sldppa ut frustration och ilska. Tyvarr leder detta ofta till att
konflikten eskalerar eftersom harda kanslor latt satter lyssnaren i en forsvarsposition dar
han eller hon slar tillbaka. Mjuka kanslor, a sin sida, visar en sarbar sida av talaren. Ledsnad,
skam, besvikelse och radsla ar exempel pa mjuka kanslor. Mjuka kanslor leder oftare till att
lyssnaren narmar sig talaren.

Ofta uppstar bade harda och mjuka kanslor i en konfliktsituation. Vi kan kdanna oss arga men
samtidigt radda och 6vergivna. De mjuka kanslorna kan vara svarare att uttrycka eftersom
de lamnar oss sarbara. Samtidigt ar chansen storre att andra visar forstaelse for vara
upplevelser om vi uttrycker mjuka kanslor.

Exempel

Anders och Helena brékade pa ett sadant sdtt att det tog dagar fér dem att dterhdmta sig.
Bdda visste precis vilka knappar de skulle trycka pa for att komma at varandra. Egentligen
ville de inte sdra varandra. Men de hade kommit in i en ond cirkel som var svadr att ta sig ur. |
sjdlva verket ldngtade de efter att ga tillbaka till hur deras relation hade varit tidigare, nér de
hade varit varandras bdsta vinner. DG Anders mer eller mindre visste vad som triggade
Helena beslét han sig for att forséka att dndra sina svar till Helena. Han var medveten om att
han skulle behéva 6va pad att dndra sina svar innan det var skarpt Idge fér annars skulle han
oundvikligt svara pd samma gamla negativa sdtt. Anders évade pd att séga. “Helena jag
saknar dig, de hdr konflikterna tar s mycket energi. Jag vill inte géra det hér Iéngre. Kan vi
inte ta en paus och ta upp det hdr igen ndr vi bade har lugnat ner oss”. Han repeterade det
om och om igen. Men vid ndsta konflikt blev han férvdnad éver hur svdrt det var att motstd
frestelsen att skrika tillbaka. PG grund av att han hade trdnat lyckades han att motstd
impulsen. Nér han dntligen fick fram orden sa blev han éverraskad och Iéttad éver att Helena
héll med. Pa sa sditt avbrét de en konflikt som sdkerligen annars hade resulterat i tre dagars
helvete.
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JAG-BUDSKAP

Las de tva alternativen nedanfor och reflektera over vilket du skulle reagera kraftigast pa.

/Alternativ 1 \

o

Alternativ 2

U Kan du inte sluta med ditt javla tjat ndgon gang
Du bryr dig inte om mig
Du ar en javla hora

a

a

U Kan du aldrig halla kiften
U Varfor ar du alltid sa kritisk
a

Du lyssnar aldrig pa mig

Jag behover dig

Jag kdnner mig irriterad nu

Jag skulle vilja att du lyssnade pa mig och sankte rosten
Nar du sager att jag ar dum i huvudet sa blir jag sarad.

Jag kdnner mig lite uppgiven nu och har svart att forsta vad du menar

Det déar kanns svart for mig att svara pa /

OO0 000

Formodligen skulle det ga lattare att 16sa meningsskiljaktigheter om du anvadnde dig av

alternativ 2, eller hur?

Jag-budskap skulle kunna sammanfattas i féljande tre punkter:

a

Vid en konflikt har du nog kant kanslan av att bli attackerad med en instinktiv
reaktion att attackera tillbaka. Attacken brukar vanligtvis innehalla en rad anklagelser
mot den andra som resulterar i att den kdnner sig attackerad och det ar ofta
startskottet pa en ny konflikt. Du-budskap uppfattas ofta negativt av den man pratar
med eftersom du-budskap ofta pastar saker om den andra personen genom att

4

anklaga eller etikettera. Meningar som inleds med “du gor...” “du ar..” eller "du
borde...” kan ifragasattas och uppfattas ofta som en attack av den andra personen.

For att inte satta sin partner i en position dar han eller hon kdnner behov av att
forsvara sig kan det vara bra att utgd ifran ”jag-budskap” och ddrmed uteldmna
partnern ur budskapet. Att boérja meningar med ”jag” istéllet for "du” skiftar fokus

fran anklagelse till egen upplevelse
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O Jag-budskap bidrar med att formedIa till andra vad du tanker samt hur du kdnner och
upplever en viss situation. Andra behover pa sa satt inte gissa eller tolka.

Jag-budskap far inte anvdndas pa fel satt da det snarare kan fa motsatt effekt, t ex. att saga
till sin partner ”jag tycker att du ar dum i huvudet” skiljer sig inte fran att sdga “du ar dum i
huvudet”. Nedan presenteras ett antal steg i hur du kan anvanda dig av jag-budskap. Du
behover inte anvanda dig av alla stegen utan kan anpassa efter vilken situation du ar i.

U Beskriv problemet i jag-termer tillsammans med din kdanslomassiga reaktion.
Till exempel: "Jag upplever att...”, “Jag blir ledsen/irriterad nar..”

O Satt din reaktion i ett sammanhang, i vilken situation reagerar du som du gor?

7

Till exempel: ”... ndr du klagar”, ”... att du inte finns dér fér mig”

U Tala i positiva termer om hur du skulle kdnna infér en férandring.
Till exempel: “Jag skulle tycka det var sként om du kunde fréga mig om det”

U Ge konkreta forandringsforslag, alternativt tala om att du &r intresserad av en
forandring.
Till exempel: “Istdllet fér att skrika pd mig kan du vdél nésta gdng be mig att”

U Visa for den andra personen att du forstar dess situation ocksa.
Till exempel: “Jag férstar att du var trétt ndr du kom hem fran jobbet och blev
besviken ndr jag inte hade lagat mat ”

U Ldmna dver ordet.
Till exempel: “Vad tycker du?”, “Hur ténker du kring detta?”, “Har du ndgot férslag?”

/Ovning 6.6

Ova pé att anvénda dig av jag-budskap. Ova férst i lite lugnare situationer dér du och
din partner, eller ndgon annan i din nédrhet, dr i kdnslomdssig jdmvikt. Hur fungerar det?
Hur reagerar den andra personen pd ditt jag-budskap?

{3
o‘ﬂ' Efter att du har gjort 6vning 6.6 kan du borja med hemuppgift 6.3.
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OPPEN FOR FORSOK TILL REPARERING

Efter en konflikt med din partner kan det latt bli sa att, du pa grund av bitterhet, sdger saker
som ar precis motsatsen till vad du egentligen menar och vill. Till exempel, din partner
forsoker ndarma sig genom att fraga om du ar trott och foreslar att du kanske ska ga och vila.
Trots att din partner har last av dig ratt, du ar ju faktiskt valdigt trott, sa sager du det
motsatta: “nej jag ar inte trott”, eftersom du fortfarande ar irriterad pa din partner.
Problemet med det har ar inte att det skapar mer ilska och aggression utan att det forsvarar
lakningsprocessen efter en konflikt. Det sndsiga svaret kan dven underminimera din partners
tro pa sin formaga att lasa av dig ratt och osdker pa sin formaga att korrekt avgéra om du
behover hjalp och trost eller inte. Tank efter sjalv om du kan komma ihag nagon situation da
du eller din partner har gjort sa har. Hur paverkade det repareringen?

FALLGROPAR

Det finns en rad fallgropar som det ar latt att man hamnar i nar man ska kommunicera.
Fallgroparna leder ofta till att partnern borjar forsvara sig istallet for att lyssna och forsta.

U Generaliserande beskrivningar av lyssnaren som person. Handlar inte om lyssnarens
beteende, utan om att hon eller han har daliga personlighetsdrag. | stunden kan
talaren tycka att beskrivningarna ar riktiga men de leder ofta till minskat fortroende
och oOkar avstandet. Exempel pa generaliserande beskrivningar ar att partnern ar
dum, knapp, sexistisk, vardelds, en idiot eller sjalvisk.

U Att dra upp en gammal historia ar en vanlig fallgrop. | en konflikt ar det lockande att
dra upp sadant som hant tidigare, som en dklagare som bygger ett brottsmal, med
bevis efter bevis. Ibland ar det konstruktivt att se problem pa lang sikt men ofta
anvands historia som bevis for att partnern ar dalig och inte battrar sig trots
tillsagelser. En enkel regel ar att inte ta upp gammal historia nar vi ar arga, eftersom
ilska ofta gor historian till ett slagtra istallet fér en forklaringsgrund.

O Hot ar l5tt att ta till ndr vi kdnner oss pressade. Att hota sin partner med att lamna
honom eller henne kan vara effektfullt pa kort sikt, men pa lang sikt kan det vara
forodande for er relation och for fortroendet mellan er.

U Alltid och aldrig ar tva ord som géarna letar sig in i vara konflikter. Det ar en form av
generalisering som snabbt 6kar motstandet hos lyssnaren. Sallan ar det sa svart eller
vitt.

O L3sa tankar. Allt for ofta tycker man att partnern borde veta vad man tinker och
tycker, men allt for ofta satter man sin partner i en situation dar den maste gissa sig
till vad man vill. Kanner du igen dig? Nar du forsdker ldasa din partners tankar istallet
for att lyssna pa honom/henne, ar risken att du misstror vad din partner faktiskt
sdger och istdllet gor din egen tolkning av vad han/hon ”egentligen” menar.
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KROPPSSPRAK

Ofta glommer man att kommunikation ar sa mycket mer an bara ord. Andra viktiga faktorer
ar ditt ansiktsuttryck och kroppssprak. For att din partner ska forsta vad du sager och for att
du ska kunna foérmedla dina kédnslor pa basta
satt ar det viktigt att ditt kroppssprak och dina
ansiktsuttryck stammer 6verens med vad du
ska saga. Trots att du forsoker kommunicera pa
ett milt satt kanske det inte mottogs pa ratt
satt av din partner om det &r sa att du har ett
hotfullt uttryck. Ansiktsuttryck som hur 6ppna
dina oOgonlock ar, riktning och intensitet i

blicken, vidgade ndsborrar, rynkad panna ar
exempel pa ansiktsuttryck som kommunicerar en hel del av vad du tycker och kanner.

Kroppssprak som knutna navar, muskelspanningar, kroppsposition, rérelser och andning ar
kroppssprak som paverkar hur folk tolkar dina avsikter. Nagot av dessa sma beteenden kan
med andra ord motsaga vad vi sdger och avsl6ja ens subtila kritik eller fientlighet.

/Ovning 6.7

Férs6k minnas den senaste gdngen du brdkade med din partner eller ndgon annan
ndrstdende. Vilket kroppssprdk och ansiktsuttryck anvénde du dig av da? Kan du se nagot
moénster av beteenden som du brukar anvénda dig av nér du bréakar?

...............................................................................................................................................................................................
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Lyssnandet dar ofta en av de forsta sakerna som faller bort nar en konflikt trappas upp.
Istdllet for att lyssna pa varandra ar det |att att fastna i att forséka Overrosta och dvertyga
varandra om sin egen standpunkt. Risken ar stor att man hamnar i ett stallningskrig med allt
mindre chanser att |6sa konflikten. Att lyssna pa sin partner i detta lage kan vara svart, men
nodvandigt for att na forandring. Har du ibland upplevt att det ar svart att lyssna pa
personen som du har en konflikt med?

Aven om det kan vara svart att lyssna p& sin partner i en konflikt krdvs det ofta inte ndgon
stor anstrangning for att partnern ska kanna sig mer hord. Simpla saker som att sluta med de
aktiviteter man for tillfallet haller pa med nar partnern vill prata, t ex. stanga av TV:n/datorn
eller sluta lasa, kan vara ett forsta steg. For att talaren ska kdnna att den har ditt fulla fokus
och att du lyssnar tdnk pa att ha 6gonkontakt och ett avslappnat ansiktsuttryck, samt
kroppshallning. Genom att emellanat nicka och humma under samtalets gang visar du ocksa
din partner att du féljer med i diskussionen.

Du kommer langt genom att aktivt lyssna pa din partner, men det finns dven mer uttalade
tekniker dar lyssnaren ger feedback p& vad talaren sagt. Vi ska nu ta upp nagra. Aven om det
vid en forsta anblick kan kdannas frammande att anvanda sig av nedanstaende tekniker, ge
dem garna ett forsok da anvandandet av dem kan komma att ha en positiv effekt pa din
kommunikation med andra.

VALIDERA DIN PARTNER

Att validera en person kan ses som att du bekraftar den. En av grundbultarna fér god
kommunikation ar att validera/bekrafta vad den andra personen gor, sager, kanner eller vill.
Nar vi validerar nagon sa kommunicerar vi att hennes eller hans kdnslor gar att férsta och ar
giltiga i en sarskild situation. Manga far den felaktiga uppfattning att validera en person alltid
innebar att man haller med om allt vad personen tycker och kanner. Validering ar ett
effektivt verktyg att anvanda for att visa att man instimmer med den andra personen, men
det ar absolut inte en nddvandighet. Bara for att du validerar den andra personens kanslor
betyder det inte att du automatiskt haller med om vad den tycker och ténker. Det betyder
istallet att du forstar varfor han eller hon kdnner, téanker eller gor pa just det sattet.

Exempel

David kdnner sig viéldigt ensam och séger det till sin partner Lisa. “Lisa jag har kdnt mig
vdldigt ensam pa sista tiden.” Da dr det vdldigt Idtt fér Lisa och validera Davids kidnsla genom
att sdga ”jag ser att du dr ledsen”. Men om det skulle vara sG att David tycker det dr Lisas fel
att han kénner sig ensam och sdger till Lisa ”“jag kdnner mig ensam och det dr ditt fel dd du
alltid kritiserar mig” sa kan det vara vdéldigt frestande for Lisa att sdga “men vadad det dr ju
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fér att du klagar sG mycket pa mig”. Det hdr leder dock bara till att konflikten blir vérre och
Lisa misslyckas med att validera vad David kénner. Om Lisa skulle bemdéta Davids kénsla likt
férsta exemplet och séga “ja, jag ser pa dig att du dr ledsen” sd visar Lisa att hon dr é6ppen
fér att lyssna och férstd vad David kdnner. Men det hdr behéver inte betyda att hon hdller
med David om att det dr hennes fel att han kdnner sig ledsen.

Ibland tror vi att vi forstar vad var partner kdanner och menar men ar inte helt sdkra. | en
relation som har en lang historia av konflikter kan fragor latt uppfattas som utmaningar och
ifrdgasadttande. Det ar da battre att be din partner att fortydliga vad den menar istéllet for
att forsdka bevisa for partnern att den har fel. Men for att inte ifrdgasatta legitimiteten i vad
personen sager eller upplever ar det viktigt att pa ett skonsamt satt beskriva vad du inte
forstar och fraga om fortydligande.

For ytterligare exempel dar validering fortydligas genom rollspel titta pa film 6.1. Du kommer
att fa titta pa tre filmklipp (pa engelska). Kommunikationstekniken som anvands kallas for
non-violent communication och ar skapad av den amerikanska psykologen Marshall
Rosenberg. Tekniken uppmanar till att:

e Sdga vad vi dnskar och vill, pa ett satt som okar sannolikheten att bli horda

e Hora vad andra kdnner och behdver, dven nar de uttrycker sig pa ett anklagande eller
aggressivt satt

e Lyssna pa och ta hand om oss sjalva

e Forebygga och |6sa konflikter pa satt som fungerar for alla

Nar du tittar pa filmerna forsok uppmarksamma detta, och fundera dver hur du sjalv skulle
kunna anvdnda dig av det har.

o0
Film 6.2: Kommunikation

Dell: https://www.youtube.com/watch?v=8ltr JUKXiA

Del 2: https://www.youtube.com/watch?v=KuulFlb11Pw

Del 3: https://www.youtube.com/watch?v=tYDa8ZI0AMg

Efter att du tittat pd filmerna ga till hemuppgift 6.4 och besvara fragorna ddr.

16


https://www.youtube.com/watch?v=8ltr_JUkXiA
https://www.youtube.com/watch?v=tYDa8Zl0AMg

viNn® Modul 6

TEKNIKER VID VALIDERING

Nar man ska borja 6va pa att bekrafta sin partner ar det Iatt att man bara upprepar vad
partnern sa, likt en papegoja. Det ar en enkel falla att fastna i och da misslyckas du med att
forsta den andra personens upplevelse, och det ar forstaelse som ar grundbulten i validering.
Vi kommer darfor beskriva olika satt att validera sin partner, utifran exemplet om
Christer och Karin som du laste om i borjan.

Exempel

Christer: Men herregud Karin sdg inte att du Idmnade kvar soporna i kéket innan vi dkte bort
over helgen! Det Iuktar ju i hela huset, sdkert har vi fatt flugor ocksa!
Karin: Ah vadd, jag ténkte inte pd det, jag hade tusen andra saker att géra i fredags

| en omskrivning forsoker lyssnaren formedla sin forstaelse for talaren genom att summera
vad han eller hon har sagt. Det kan gora att talaren kdnner sig hord, och sdker pa att
budskapet natt fram. Det ar ocksa ett satt for lyssnaren att forsakra sig om att han eller hon
verkligen forstatt vad talaren menar.

Karin alternativ 1: “Du tycker inte om att ja Iémnade kvar soporna i kéket ndr vi dkte bort
over helgen”

En reflektion ar aningen mer komplicerad an en omskrivning. En reflektion sammanfattar
inte bara talarens budskap, utan forsoker ocksa fanga talarens kanslor i situationen. En
reflektion kan gora att talaren kdnner sig forstadd.

Karin alternativ 2: “Du dr verkligen upprérd éver att jag Idmnade kvar soporna i kéket nér vi
dkte bort éver helgen”

Medhall innebar att lyssnaren faktiskt haller med talaren och formedlar detta.

Karin alternativ 3: “Jag hdller med om att det var dumt att Idmna kvar soporna i kbket ndr vi
dkte bort éver helgen.”

Kommer du ihag det tidigare exemplet med Jon och Lisa, dar Lisa tystnade nar Jon blev sa
engagerad i sin dykresa? En stor del av Lisas tystnad handlade om det vald som Jon hade
utsatt henne for. Ett satt for Jon att validera Lisas reaktion skulle kunna vara att saga:
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“Jag férstar att det jag gjort mot dig tidigare fortfarande kan pdverka dig. Det gér ont att se
det, men jag férstdr att det dr sa det dr. Det mdste jag pdminna mig om framéver.”

Nu har vi gatt igenom flera olika strategier som handlar om att géra annorlunda for att
forhoppningsvis fa en mer positiv respons fran sin partner. Vi utgar fran att det ar lattare att
borja med vart eget beteende, det vi gor och sager, an att forsoka fordandra var partner.

Det later enkelt, samtidigt kraver det en hel del av oss. Men trots att du kanske har forsokt
att andra ditt beteende, kanske du inte far den respons fran din partner som du onskar. Det
har ar nagot som du behover vara medveten om. Borjar du fordandra ditt beteende sa kan
det vara sa att din partner behover tid for att férandra sitt beteende mot dig. Ge darfor inte
upp, fortsatt s kommer du med stor sannolikhet se en forandring dven i din partners
beteende.

Acceptans som du fick trana pa i modul fyra och fem ar ett bra redskap att anvdnda sig av i
sadana har situationer ndar man inte far den respons som man hade forvantat sig. Istallet for
att borja skrika tillbaka pa sin partner och falla tillbaka i gamla monster, l1at obehagliga
tankar och kanslor fa finnas, samtidigt som du gor det som &r viktigt just for dig. Aterigen dra
dig till minnes vad du varderar som viktigt har i livet. Kom ihag: gor du det du alltid har gjort,
far du det du alltid har fatt.

Den har delen vander sig framst till dig som ar i en parrelation och upplever att din relation
har blivit lidande av alla konflikter. Det kan vara sa att du upplever att du inte &r den enda
bidragande faktorn till att ert forhallande har blivit lidande utan att din partner dven har en
del i det. Det ar forstaeligt att du kan kdnna s, och i parterapi ar det viktigt att bada parter
tar ett lika stort ansvar for att forbattra relationen. Fokus i den har behandlingen &ar dock pa
vad du kan gora for att forbattra dina relationer. Om du kdnner att din partner ar villig och
du kdnner dig redo, sa ar det inget som sager att du inte kan fraga din partner om hon pa
ndgot satt vill vara delaktig i den har delen. Aven om det inte har gatt s& langt for just er s&
kanske du danda kdnner igen dig i vissa delar, och man kan alltid jobba pa att forbattra sin
relation. Tva forutsattningar for att jobba tillsammans med den héar delen ar att det inte
forekommer nagot vald i relationen och att bada kdnner sig trygga med att sdga vad man
kdnner innerst inne. En annan forutsattning ar att bada har en 6nskan om att vara kvar i
relationen.
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For dig som inte ar i en parrelation kan det dven vara av stor vikt att lasa foljande avsnitt.
Detta da du kanske kommer att hamna i nagon slags parrelation i framtiden. Informationen
ar lika tillampbar och viktig att anvanda sig av som individ som for par for att oka
betydelsefulla aktiviteter i vardagen. Kom ihag, att ens egna vdlmaende ar en grundbult for
att hantera svarigheter i svara relationer. | modul 4 tog vi upp varfor det ar viktigt att lamna
utrymme i sitt liv till att gora aktiviteter som man sjalv tycker ar stimulerande. Genom att
skapa fler positiva upplevelser for en sjdlv sa Okar det i sin tur positiva kanslor. Var
forhoppning ar att du har fortsatt med det arbete som du pabérjade i modul 4. Du far under
de har veckorna valdigt mycket ny information sa det ar forstaligt att du inte har mojlighet
att ta till dig all information du far. Men ga garna tillbaka till 6vningarna 4.2 och 4.3 i modul 4
for att uppdatera dig sjalv. Det har ar sa pass viktigt att det bor betonas ytterligare en gang:
mar man sjalv inte bra forsvarare det att fa fungerande relationer, sa glém inte ta hand om
dig sjalv!

FOR LITE POSITIV INTERAKTION

Nar man har mycket konflikter i sitt forhallande leder det ofta till att man successivt slutar
att gora saker tillsammans. Alternativt om man gor saker tillsammans sa vagar man inte
delta fullt ut, utan man letar efter tecken pa att det ska uppsta en konflikt eller sa sluter man
sig inat och bara fokuserar pa sig sjalv. Det har blir i sin tur en ond cirkel. En minskning av
gemensamma stimulerande aktiviteter leder till 6kad spanning i er relation och resulterar i
fler konflikter. Det kan vara sa att problemet i sig inte dr att man spenderar for lite tid
tillsammans. Manga par spenderar mycket tid tillsammans i form av tv-tittande, sitter tysta
vid samma matbord och sover i samma sang etc. Man ar alltsa passivt fysiskt narvarande
med varandra. Problemet ligger i att tankarna dr nagon annanstans och att man inte ar
emotionellt ndrvarande.

Manga kdnner igen sig i att just TV:n har blivit ett satt att undvika att vara narvarande med
sin partner. Man anvander TV:n som ett satt att fylla tystnaden. Undvikandebeteendet kan
vara beroendeframkallande. Trots att en relation blir samre och samre sa kan man inte sluta
med det, utan man anviander mer och mer undvikandebeteenden i takt med att forhallandet
blir allt samre.

Som namnts i tidigare moduler har undvikanden en negativ langsiktig konsekvens dven om
det kortsiktigt upplevs som positivt. Klart det ar skdnt att undvika att aktivt engagera sig med
sin partner da det kan kdnnas valdigt frammande nar man inte har gjort det pa valdigt lange.
Pa lang sikt medfor det dock bara att er relation blir sémre.
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/('jvning 6.8

Téink éver vilka undvikandebeteenden som du och din partner eventuellt brukar anvinda
er utav. Du hittar ocksd 6vningen under fliken ” 6vning” pa hemsidan.

AKTIVERA DITT FORHALLANDE IGEN

Manga par upplever att de séllan gor nagot roligt tillsammans langre. All tid gar till “masten i
vardagen” exempelvis hem, renoveringsprojekt och praktiska detaljer. Har du barn kan det
ytterligare komplicera det da det kan vara svart eller dyrt att hitta en barnvakt. Att
regelbundet gora roliga saker tillsammans ar dock en vasentlig del av vad det innebar att
vara i en relation. | borjan av en relation tenderar vi att vara mycket uppskattande mot
varandra. Efter en tid ar det dock vanligt att den har uppskattningen och de positiva
upplevelserna gradvis minskar. Det som var nytt och spannande i borjan blir vardagligt och
forutsagbart och effekten av det positiva blir inte langre lika stor.

Om du drar dig till minnes tiden nar du och din partner precis blev tillsammans sa kommer
du sakert tycka att ni gjorde mycket mer saker tillsammans da an vad ni gor nu. | takt med
att konflikterna har blivit allt fler sa ar risken stor att ni har slutat att gora aktiviteter
tillsammans. Ni kanske har gjort forsok att reparera er relation genom att gora flera saker
tillsammans men det har anda inte fungerat. Forhoppningsvis har du idag battre
forutsattningar, att forsoka att borja umgas igen.

Tdnk forst efter en stund vad du och din partner brukade géra i bérjan av ert férhallande som
ni tycke var roligt och vad du skulle vilja se att du och din partner gjorde mer av i framtiden.

| bérjan nar man gor en aktivitet tillsammans far man vara beredd att det kommer kdnnas
jobbigt men man maste ha tdlamod och inte ge upp, utan ge det tid och engagemang. Trots
att det kan kdnnas jobbigt sa ger det mer energi dn vad det tar.

Nar du brainstormar en lista med majliga aktiviteter forsék dra dig till minnes aktiviteter som
ni fann stimulerande, vad gjorde ni férr som ni inte gér Idngre? Det ar hjalpfullt om halften
av aktiviteterna pa listan ar relativt billiga och inte kostar sa mycket eller ar gratis.
Fokus bor kanske inte vara pa langa semesterresor, eller aktiviteter som kostar mycket
pengar, utan férsok komma pa aktiviteter som man kan gora veckovis och som inte behover
vara en belastning for er ekonomi. Har ni barn tillsammans sa kan barnen vara en del av vissa
aktiviteter, men fokus bor vara pd att du och din partner far tid tillsammans. Har ni
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svarigheter med att fa barnvakt sa forsdk att planera in aktiviteter nar barnen har gatt och
lagt sig eller nar de ar med vanner.

Trana tillsammans, utéva nagon form av sport, fonstershoppa, ta en kaffe eller at frukost
ute. Oppna din lokala tidning ta fram delen dir tidningen rapporterar om lokala aktiviteter
blunda och vilj en rent slumpmassigt. At lunch ute, ordna en parmiddag, g& pa fest eller
spela instrument tillsammans, ga pa museum eller sportengagemang. Blanda aktiviteter som
kréver spontanitet och planering. Aktiviteter som kraver planering kan ju vara att ni vill ga ut
och ata pa er favoritrestaurang, om ni planerar att kanota eller aka skidor eller ga pa
konsert. Var aventyrlig och kreativ och inkludera saker pa listan som ni tidigare aldrig har
gjort, utmana er sjalva och gor aktiviteter som inte ar ordinara, ta en risk tillsammans. Kom
ihag att desto storre variation av aktiviteter desto battre. Nya situationer och aktiviteter
bidrar till att vi blir stimulerade och vart liv blir mer intressant.

Utover att det ar viktigt att ni borjar gora saker tillsammans igen sa far man inte glomma att
de sma sakerna som man kan gora for sin partner, kan vara minst lika viktiga i ett
forhallande. Det kan vara sma saker som att bara ut soporna, ge komplimanger och
overraska med frukost pa sangen. Logiken ar ganska enkel. Om man inte gor positiva saker
for varandra sa blir stamningen inte sarskilt positiv.

..............................................................................................................................................................................................

/('jvning 6.9

Du kanske redan nu har en idé om en massa aktiviteter som du vill att din partner och du
ska géra tillsammans eller sG har du inte det. Ta fram penna och papper och bérja
“brainstorma” idéer som du tédnker att du och din partner skulle mé bra av att géra
tillsammans. | den hér delen kan din partner vara involverad om ni vill. Aven din partner
kan géra en lista pd aktiviteter som den skulle vilja att ni gjorde och ddrefter kan ni
jédmféra era listor. Inspiration till aktiviteter hittar du i ndsta stycke. Vill du skriva ner och
spara 6vningen ga till “évning” pd hemsidan.
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Den har modulen har dels handlat om hur du kan forbattra din kommunikation och
lyssnande, dels hur viktigt det ar att gora positiva aktiviteter tillsammans med din partner
eller andra viktiga personer i ditt liv.

Konflikter startar ofta med att en partners beteende triggar reaktioner hos den andra
partnern. Det ar vanligt att konflikten sedan skiftar fokus, fran den ursprungliga
meningsskiljaktigheten till ett brak kring kommunikation. Istallet for grundproblemet handlar
konflikten om konflikten i sig och hur vi handskas med den.

Konstruktiv kommunikation bygger pa att det ar tva aktiva partner i samtalet: en talare och
en lyssnare. Talaren och lyssnaren har lika viktiga roller i ett samtal. Nar lyssnaren
sammanfattar och bekraftar det talaren sagt skapas en grund for 6msesidig forstaelse dar
b&da kan kinna sig hérda och respekterade. Ar vi tydliga nir vi pratar med varandra slipper
vi dessutom att gissa oss till vad var partner kdnner, tycker, tanker eller behéver — nagot som
ofta ar en grund till missforstand i relationer.

Att lyssna aktivt handlar ocksa om att gora ett val att satta sin partner i det forsta rummet en
stund, samtidigt som vi satter vara egna behov, asikter och fordomar at sidan tillrackligt
lange for att kunna se situationen genom var partners égon. Att lyssna handlar inte bara om
att vara tyst nadr var partner talar utan om att ocksa forsoka att forsta det var partner
forsoker saga till oss.

Om talaren uttrycker sig tydligt och undviker att kritisera lyssnaren som person har lyssnaren
battre forutsattningar att vilja, och kunna forsta talaren. Detta i sin tur 6kar mojligheten att
kunna bekrafta det partnern sagt och att hon/han kdnner sig forstadd. Nar vi upplever att vi
blivit forstadda ar chansen storre att vi kdnner oss lugna och néjda, vilket gor det lattare for
oss att uttrycka oss pa ett bra satt.

Du har aven blivit pamind om hur viktigt det ar att utfora lustfyllda aktiviteter tillsammans
med din partner. Om den positiva interaktionen minskar ar det Iatt att man hamnar i en ond
spiral dar man successivt tar till undvikandebeteenden som gor att relationen blir allt sdmre.

Ingen har sagt att det kommer vara latt att bryta gamla vanor. Sa bli inte besviken och
framforallt ge inte upp om du marker att du trillar in i gamla monster ibland. Det &r helt
normalt. GI6m inte att det krdvs mer 6vning an bara den héar veckan for att teknikerna ska ha
nagon effekt. Aterigen, grymt jobbat!

Lycka till!
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HEMUPPGIFTER

Nu har du tagit dig igenom sjatte modulen i behandlingen. Du ska verkligen kdanna dig stolt
over att du kommit sa har langt! Du hittar hemuppgifterna under fliken "hemuppgifter” pa
hemsidan.

Hemuppgift 6. 1- Fragor fran din behandlare

1. Ungefar hur lang tid tar det for dig att na tillbaka till kanslomassig jamvikt?
Fundera over vilka fallgropar du brukar fastna i med din partner eller 6verlag nar du
ar i konflikt med nagon. Namn minst tva och en kort motivering till varfér du valde
just dem.

3. Vad far du ut av att validera en annan persons kanslor?

Hemuppgift 6.2a- Aktiviteter for dig i en parrelation for tillfallet

Den har 6vningen vander sig till dig som dr i ett parférhdllande.

Tidigare har du fatt ldsa om att det ar vanligt att uppskattning och de positiva upplevelserna
gradvis minskar i parférhdllanden. Den har 6vningen gar ut pa att Oka de positiva
upplevelserna er emellan. Den har évningen stracker sig bara under den har veckan men var
forhoppning ar emellertid att du och din partner ska fortsatta att géra det som fungerar for
er daven efter behandlingens slut.

1. Sammanstall aktivitetslistan som du paboérjade i 6vning 6.9.

2. Var aktiv! Om partnern inte redan ar involverad, valj nagot fran din lista, fraga din
partner om den har lust att géra den hér aktiviteten med dig. Forklara syftet med
sjdlva aktiviteten om han eller hon inte ar insatt. Forsok att vara narvarande under
sjalva aktiviteten. Kom ihag att det kan kdnnas konstlat till en borjan, men i takt med
att ni spenderar allt mer tid tillsammans kommer ni sakta men sdkert hitta tillbaka till
varandra. Det ar dock valdigt vanligt att man vill s3 mycket i borjan att man
spenderar for mycket tid med varandra. Tank dig sjalv ett nyarslofte, precis efter ett
avlagt nyarslofte ar man sa motiverad till att folja det till punkt och pricka, men i
langden blir det svart att félja da man tenderar att gora forandringen allt for snabbt
och for mycket pa en gang. Det ar battre att borja med att gora nagra fa aktiviteter
och sedan successivt 6ka. Den héar veckan vill vi att du och din partner véljer ut tvd
gemensamma aktiviteter.

3. Vid slutet av veckan skickar du in vilka tva aktiviteter ni valde att géra och en kort
notering kring hur det kandes.
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Aktivitet 1

Vad gjorde ni?

Hur upplevde du aktiviteten?

Aktivitet 2

Vad gjorde ni?

Hur upplevde du aktiviteten?

Hemuppgift 6.2b- Aktiviteter for dig som inte ar i en parrelation for tillfdllet

Den har 6vningen vander sig till dig om du inte dr i en relation

I modul fyra fick du i 6évning 4.3 skriva ner saker du vill uppleva mer i ditt liv. Du ska nu
fortsatta pa samma spar, att skriva ner vad du vill ha mer utav. De flesta personerna behéver
bra relationer for att vara lyckliga och behover pa sa satt ocksa kunna kommunicera med
dessa pa ett bra satt. Skriv ddrfér ner tva olika relationer du vill jobba pa. Det kan vara allt
fran arbetskollegor, skolkamrater, vanner, slakt, fordldrar och barn. Det kan handla om att:

O Ateruppta och reparera relationer som har gatt forlorade
O Var 6ppen for nya relationer
U Forbattra befintliga relationer

Skriv sedan in steg 1 och steg 2 som du maste ta for att uppna dessa relationer. Reflektera
dven over hur du tyckte att det gick.

24



vinY

Relationer jag | Steg1 Reflektion Steg 2 Reflektion

vill bygga pa.

Exempel: Skicka ett Det var nervést | Ringa och Jag drog pad det

hdnga mer med | sms till och kéindes frdga om ldnge dad jag

min vdn Fredrik | Fredrik och | jobbigt dd jag | han vill hitta | trodde han
héra hur inte har hért av | pd ndgot? skulle svara
han madr mig till honom nej. Men sen

pd lénge.
Efterdt kdindes
det kul! Han
svarade
ganska snabbt!

fragade jag om
han ville gé pa
bio och kéika
middag i
helgen och han
svarade ja!

Modul 6

25



viNn® Modul 6

Hemuppgift 6.3 — Att anvdnda Jag-budskap

Forsok att anvanda jag-budskap i en situation da du blev sarad, arg eller ledsen eller var
oense med en person. Det behdver inte vara med din partner, utan kan vara med vilken
person som helst, en familjemedlem, en van eller en kollega pa jobbet. Av de tillfallen du
Ovar ska du registrera 2 olika situationer och skicka in till din behandlare. Tank pa att innan
du gor den har hemuppgiften sa ar det bra att du har gjort évning 6.6 och 6vat pa att
anvanda jag-budskap nar du ar i ett neutralt lage.

Beratta om situationen:

Vad var det du upplevde och kande i situationen?

Hur uttryckte du jag-budskapet?

Hur gick det?
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Exempel
Beratta om situationen:

Tobbe kom hem sent frdn jobbet igen och jag fick énnu en gdng hdmta alla barnen, laga
maten och natta dem. Ndr han vdl kom hem sd frdgade han inte ens hur jag madde.

Vad var det du upplevde och kdnde i situationen?

Jag var trétt, irriterad och besviken. Det kéinns som han alltid tar mig fér givet.

Hur uttryckte du jag-budskapet?

I sddana hdr situationer brukar jag alltid bérja snésa Gt Tobbe, sdga ndgot sarkastiskt i stil
med: “du minsann har det allt bra du”. Det brukar vara bérjan pd en konflikt. Den hér gangen
férsékte jag prata utifran hur jag kénde och sa i stil med: ”Ibland upplever jag att du tar mig
fér givet. Det kanske inte dr din avsikt, jag vet hur mycket du har pd jobbet, men det hade
kéints sa skont om du ibland kunde fraga hur jag mar.”

Hur gick det?

Jo men det gick bra. Det fick inte alls samma effekt som ndr jag forséker pika. Tobbe
reagerade fortfarande men da férsékte ja igen bara férklara hur jag kdnde. Vi kunde tillslut
sdtta oss ner och diskutera kring det utan att det blev en stor konflikt.
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Hemuppgift 6.4 — Filmer om kommunikation och validering

Vad kan du forbattra i ditt satt att kommunicera vad du 6nskar och vill:

Vad larde du dig fran filmerna? Vad var viktigast?

Hur kan du forebygga konflikter genom att kommunicera annorlunda/battre med din
partner?
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