GRATIS MALL - KARLEKSKARTAN

Starta sjilv — nir du vill borja fore
din partner

Fem &vningar pa egen hand, ett samtalsmanus och en plan om svaret blir nej

Du kan bdrja arbeta med er relation aven om din partner inte ar redo an. Den har mallen hjalper dig
att se din egen del av monstret, att forbereda en inbjudan som gar att saga ja till och att veta vad
du gor om svaret blir nej.

Sa anvander ni mallen

o Skriv ut mallen och ha den nara till hands, garna i en Idda dar bara du tittar.
e Gor en 6vning i taget. Ge varje 6vning nagra dagar innan du gér vidare.
e Fyll i manuset i Del 2 innan du pratar med din partner - inte efterat.

° Var snall mot dig sjalv. Du tranar nya steg, och nya steg ar ovana i borjan.

Hela guiden: parterapiovningar.com/parterapi-sjalv/

Del 1: Fem Ovningar pa egen hand
Allt har ligger i dina hander. Bocka av nar du har provat.

D OVNING 1

Kartlagg er dans
Skriv ner tre tillfallen den har veckan nar det gick snett. Vad gjorde du? Vad gjorde din partner
sedan? Leta efter monstret, inte efter den skyldiga.

D OVNING 2

Skriv om ett klagomal
V&lj ndgot som irriterar dig och skriv om det till: Jag kadnner ... nar ... och jag skulle vilja ... Sag
meningen hogt en gang, i ett lugnt lage.

D OVNING 3

Fanga tre inviter om dagen
Lagg marke till nar din partner soker kontakt — en kommentar, en blick, en fraga. Vand dig mot
hen och svara, aven om det bara blir kort.
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D OVNING 4

Sag ett konkret tack varje kvall

Namn en sak din partner gjorde under dagen som du uppskattar. Var specifik: inte du ar bra,
utan tack for att du lagade middag nar jag var trott.

D OVNING 5

Ova pausen

Bestam i forvag vad du sager nar du blir for upproérd for att lyssna. En mening som lovar att du
kommer tillbaka. Anvand den minst en géng.

Ovning 1-tre tillfillen jag lade marke till den har veckan:

Ovning 4 - tre tack jag sa, och hur de togs emot:

Mitt vanliga steg nar det borjar ga snett:

Det steg jag vill prova i stallet:

Min pausmening:

Tips: Du behover inte beratta att du gor évningarna. Lat forandringen synas forst. Det sager ofta mer
an att forklara den.
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Del 2: Ditt samtalsmanus

Fem steg. Fyll i med dina egna ord innan du pratar.

Ordningen ar viktigare an orden: forst trygghet, sedan langtan, sedan ett litet forslag. Las igenom
exemplen och skriv sedan din egen version pad raderna under.

Oppna mjukt och be om tid
Till exempel: Har du en stund i helgen? Det handlar om oss, inte om att du har gjort fel.

Sag vad du langtar efter
Till exempel: Jag saknar véra ldnga samtal. Jag vill att vi ska ha det bra ihop.

Visa din egen del
Till exempel: Jag marker att jag drar mig undan nar jag ar stressad. Det jobbar jag med.

Ge ett litet, konkret forslag
Till exempel: Kan vi prova tre samtal, eller en kvall i veckan med dvningar hemma? Du far valja.

Lamna utrymme
Till exempel: Du behdver inte svara nu. Vi kan prata igen pa sondag.

1. Sa vill jag 6ppna:

2. Det hér langtar jag efter:

3. Min egen del som jag jobbar med:

4. Mitt forslag (garna tva alternativ att valja mellan):

5. Sa lamnar jag utrymme:
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Del 3: Om svaret blir nej

Ett nej betyder ofta inte sa har, eller inte nu.

Om hen sager Kan du svara

Sa allt ar mitt fel? Nej. Jag tror att vi b&dda har fastnat. Jag vill hitta ut ur det med
dig.

Vi har det val bra? Mycket ar bra. Darfor vill jag ta hand om det som skaver nu.

Jag vill inte prata med en framling. Da kan vi bérja hemma, bara vi tva.

Jag har inte tid. Kan vi borja med en halvtimme i veckan? Du valjer dag.

o Tacka och backa
Sag okej, tack for att du lyssnade. Argumentera inte.

e Fortsatt med Del 1
Synlig foréndring i vardagen Overtygar battre an ord.

o Ga sjalv om du behover
Boka enskilda samtal och sdg 6ppet varfor du gar.

o Fraga igen om nagra veckor
Kom tillbaka med ett mindre forslag &n forra gangen.

Min plan de kommande fyra veckorna:

Ungefar nar jag fragar igen, och med vilket férslag:

Viktigt: Om du ar radd for din partner, blir hotad, kontrollerad eller utsatt fér vald ar parterapi inte ratt
vag. Sok stod for din egen skull, till exempel via 1177.
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Redo att fortsitea tillsammans?

Den har mallen hjalper dig att borja sjalv. Karlekskartan ar gjord for att ni ska
kunna fortsatta tillsammans - atta veckor, steg for steg, hemma.

® Ovningsbok med 8 veckors program, frdn kommunikation till
framtiden

® 120 samtals- och utmaningskort i 6 kategorier
® Spelbrade, tarning och mikro-utmaningar for kvallar ihop

® Direkt nedladdning - skriv ut hemma eller anvand digitalt

Se hela Karlekskartan

parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar

Digital produkt pa svenska. Ingen prenumeration.
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