Dette oplaeg til samtaler indeholder:

1. Principper for at veere i en arbejdsproces hvor vi
genopretter tillid og neerhed — parterapeutens
bud

2. Hvad skal vi veere opmeaerksomme pa nar vi
tjekker ind hos hinanden?

3. Hvordan kan | hver iseer forbedrede jer ved at
tiekke ind pa jer selv?

4. Selvreflekterende - hjeelpetekst

. Girafsproget

6.10-10-10 tjek ind med en vejrmelding
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1.

Viertilgaengelige og engagerede! — og taler labende
- sammen (prioriter tid)

2.

Vi finder rammer til at tage labende tjek-ind pa
hinanden fx bevidst via walk-and-talks, bestemte
tidsrammer fx 10 minutter til jer hver m.v.

3.

Vi responderer pa hinandens folelser og behov — husk
at den svigtede part er svigtet!

4.

Tillid kan genopbygges og sgjlerne er abenhed og
aegthed og en ny feelles vision for vores samliv
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5.

Sluk balet hver gang nar blot en gnist af mistillid
" antaendes - kend de seerlige antaendsteder

6.

Vi er bevidste om at udbrud af kritik, bebrejdelser,
foragt og vrede er menneskelige, men reaktive!

7.
Viveno
udbrud

udbrud
8.

er altid tilbage hvis vi har haft et reaktivt
og sgger sarbar forstaelse for grunden til
det

Vi ser det som en arelang proces, der til gengeeld
giver os en helt anden fornemmelse for at veere teette
og trygge i vores keerlighedsband



Overordnet vil vi gerne kunne bevaege os frit i

TJek ind-h ' | alle felter.
hinanden @

Forudsaetninger for Ggren

en god oplevelse er atl:
1. er affektivt og
kognitivt pa niveau
2. begge er oplagte til

o Handling

3. har et feelles fokus

_ 4. vil og kan lytte og
Skab jeres egne reflektere

grundregler fx at Tillid
starte og slutte af

med at sige hvad | er
glade for/positive Neerveer

over \

Set - hort
- forstaet

Styring

Aktiv
-s8uius@
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Givende Kontrollerende

Empatisk Kontrol

Lyttende

Veeren
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J Teenk den helt konkrete trigger til at den
automatiske kaadeproces ifht til fx keemp- frys-
flygt begynder (inde i mig selv). Fx
nar dit ansigtsudtryk, din tone eller andet ...?

] Beskriv hvad jeg selv g@r, som pavirker jeres
menster. Fx nar dit ansigt viser fjendtlighed, sa
gar jeg i forsvarsposition eller bliver vred..

J Min reaktion udtrykker umiddelbart habet
om.... Nar jeg dybest set gnsker at veere med min
partner fordi han/hun betyder noget for mig, sa
viser jeg ofte blandede signaler.
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J Min tolkning og fortaelling om, hvad du teenker og foler
om vores forhold Hvad kommer du til at teenke, at din
partner teenker om dig og jeres forhold? Fx han/hun er
ligeglad? Jeg er en byrde?

J Nar jeg reagerer pa min made sa ser jeg godt at det
pavirker dig pa denne made Prgv at saette ord pa den
adfzerd du kan se bliver din partners adfaerd i relation til
det der sker med dig.

 Jo, mere jeg pavirker dig med mit automatiske angreb,
forsvar eller en distance, jo mere vil du fgle.... Prgv at
seette ord pa hvad du ser der sker med din partner ifht
jeres dynamik. Fx at han/hun fgler sig og mere isoleret,
opgiven, treet, vred, alene osv?



Hvad leegger jeg
meerke til atjeg
gor nar jeg trigges

af noget sveert?
Bliver jeg
opsggende eller

Hvad er mine
umiddelbare tanker
og tilbgjelighed til at

forsta situationen
Ggren nar jeg trigges? Gar
jeg i reaktiv
overlevelsestilstand

Tilbagetrukken?

- kamp, flugt stivne?

Styrings-
narrativ

Kontrollerende

-sgulusa
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Handle- >
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mode <

Givnde

Tillid

Empatisk
()
©
Hvilke af mine Naarveer §
>

sarbare folelser er

ramt, hvad har jeg \

brug for for at mgde Set — hart
trgst, omsorg,

forstaelse og

genopbygning af
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- forstaet

Analyserende

L Far jeg ofte
flash-back eller
tankemylder?
Veeren Hvad kan hjzelpe
mig til at finde
tryghed?




Girafsprog 4 1. Situation

Pa rette tid og a | j Hvad leegger jeg meerke til?
sted!!!

2. Folelse
Husk!!!! Hvad gar det ved mig?
1. Affektiv og kognitivt pa ‘S]’L
niveau 3. Behov M\
2. Matc.he.nde Hvad har jeg brug for? /
energiniveau
3. Faelles fokus é p
4. Overensstemmende 4. Bede om
,,, hensigter Hvad vil jeg derfor gerng| | { |
bede om? '
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CENTER Birgitte Sally, ’Kommunikation pd arbejdspladsen”, (2012, 7. oplag, 2021) og George Faller, Kursus om "how to

get into the fire with escalated couples”, Kgbenhavn 2023



Vejrmelding
Tal og 1yt pa tid
Fx 10.10.10

Husk!!!!
1. Affektiv og kognitivt pa \
niveau
2. Matchende
energiniveau
3. Feelles fokus
4. Overensstemmende
hensigter
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1. Aftalfx atl giver hinanden 10
minutter til at fx pa en walk-and-tal

2. Givenvejrmelding i fht:
»Krop-Falelser-Tanker

3. Tag en refleksions-stund (iseer nar | er
sarbare og/eller i underskud)

4. Skift position sa den anden taler/lytter

Gentag hvis der er behov og lyst til en ny
omgang



