GRATIS MALL - KARLEKSKARTAN

En liten vana for mer trygghet

Vilj en situation och ett avtal som bada kan hilla

En enkel arbetsmall for att beskriva vad ni behdver och prova en liten forandring. Den bedémer
ingen anknytningsstil. Fyll i var for sig forst och valj sedan ett frivilligt gemensamt forsok.

Sa anvander ni mallen
o Beskriv en vardaglig situation utan att tolka den andra.
° Skriv ett litet avtal som bada vill prova.

e Folj upp efter ndgra dagar och justera en sak.

Hela guiden: parterapiovningar.com/otrygg-anknytning/

1. Vad blir svart for oss?

1.  En situation dar jag blir osaker:

PERSON 1 PERSON 2

2. Detjag brukar tanka eller géra da:

PERSON 1 PERSON 2

3.  Etttydligt besked jag skulle uppskatta:

PERSON 1 PERSON 2

Skilj pé kanslan och slutsatsen om den andra. Ett 6nskemal behover lamna utrymme for ett arligt
svar.
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2. Vart gemensamma forsok

Situationen vi valjer:

Vart avtal i en mening:

Min del och din del:

Nar vi foljer upp:

3. Vad mirkte vi?

Ett tilifalle som blev lattare:

En sak vi vill andra eller forenkla:

Anvand bara gemensamma 6vningar nar bada vill och kanner sig trygga. Vid radsla, hot eller kontroll:

sok individuellt stod.

Kéarlekskartan - gratis mall fran parterapiovningar.com

Se hela programmet >


https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=otrygg-anknytning

\ 4

Fortsitt bygga cn Vardag med mer kontakt

Arbetsbladet hjalper er att valja en liten férandring. Med Karlekskartan kan ni
fortsatta genom 8 veckor med dvningar och 120 kort i 6 kategorier. De 3
PDF-filerna anvands digitalt eller skrivs ut. Ingen prenumeration och inget

|6fte om en viss anknytningsstil.

8 veckor med 6vningar och veckoteman
120 samtalskort i 6 kategorier

3 PDF pa svenska for utskrift och digitalt bruk

Ingen prenumeration

Se hela Karlekskartan

parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar

Sjalvguidat material som inte ersatter professionellt stod.

Karlekskartan - gratis mall fran parterapiovningar.com 3


https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=otrygg-anknytning
https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=otrygg-anknytning
https://parterapiovningar.com/produkt/karlekskartan-parterapi-ovningar/?utm_source=pdf&utm_medium=gratis-mall&utm_campaign=otrygg-anknytning

