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VALENTINSKALAN

1. Jag kan samarbeta val och 16sa

praktiska problem med min partner.

@ Alltid
@ Ofta
(@ Sillan
© Aldrig

2. Jag kanner att jag kan beratta

saker i fortroende for min partner.

@ Alltid
@ Ofta
(D Sallan
© Aldrig

3. Nar jag och min partner inte
ar 6verens eller har en konflikt
kommer jag snabbt dver det.

@ Alltid
@ Ofta
@ Sillan
© Aldrig

4. Hur ofta under den senaste
tiden har du tankt att er relation
inte ar bra?

© Alltid
(1 Ofta
@ Sillan
@ Aldrig

5. Hur ofta har du under den
senaste tiden funderat pa att

separera fran din partner?

© Alltid
(1 Ofta
@ Sillan
@ Aldrig

6. Hur kanslomassigt nara
kanner du dig din partner?

(3 Mycket ndra
@ Ganska nira
(D Bara lite ndra
© Inte alls nara

7. Hur ndjd ar du
sammanfattningsvis med

er relation?

@ Mycket nojd
@ Ganska nojd
(D Ganska missnojd
© Mycket missnojd

Totalsumma:

-

Ovningshﬁftct hor till boken Narmare varandra — nio veckor till en starkare parrelation

av Burman, Norlander, Carlbring & Andersson (Natur & Kultur, 2018). Formgivning av Maria Ulaner.



Ovning vecka 1

STEG 1) Mina mdl med relationen

Mal: Jag vill att jag/vi ska kunna ... (var sa konkret som mgijligt):

Om mina malséttningar infriades skulle det betyda foljande fér mig/oss:

STEG 2) Styrkor i relationen

Nar vi triffades var det de hir egenskaperna jag foll for hos min partner:

Det har var saker vi gjorde tillsammans i borjan som jag uppskattade:
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Jag bidrar pa ett positivt satt till var relation nar jag ...

STEG 3) Vad jag vill gora mer och mindre av for min partners skull

Detta vill jag géra mer av fér min partner och mig:

Detta hindrar mig fran att gora det jag skulle vilja fér min partner:

Situationer da jag beter mig pa ett sitt som jag inte dr ndjd med ar exempelvis nar vi ...

STEG 4) Konsekvenser av det jag gor och inte gor for min partner
Det jag gor paverkar var relation pa féljande sitt ...

... pa kort sikt (i stunden):
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... pa lang sikt:

Tack vare dina svar har du skapat ett virdefullt material till kartliggningen.

STEG 5) En typisk konflikt

Vald konflikt:

Situation (beskriv sa detaljerat som mgjligt tid, plats, vad som drog igang konflikten, vad din
partner gjorde eller sa, dina forvantningar etc.):

Sa hidr tinker jag i situationen:
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Sa har kdnner jag i situationen:

Sa har gor jag (beteenden som kan observeras av andra):

Vad far mina beteenden fér konsekvenser fér mig och var relation ...

... direkt i stunden?

... pa langre sikt?

Detta hade jag (eventuellt) velat géra annorlunda i situationen:
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Ovningar vecka 2

1) Konflikter ur olika perspektiv

Pa vilket satt forklarade jag mitt eget beteende i konflikten?

Pa vilket sitt skulle min partner ha kunnat férklara mitt beteende i konflikten?

Pa vilket sitt skulle en utomstaende ha kunnat férklara mitt beteende i konflikten?

Pa vilket sitt forklarade jag min partners beteende i konflikten?
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Pa vilket sitt skulle min partner ha kunnat foérklara sitt beteende i konflikten?

Pa vilket sitt skulle en utomstaende ha kunnat forklara min partners beteende i konflikten?

2) Varfor ar vi sa olika?

En olikhet mellan oss som skapar problem i var relation:

En maijlig orsak i min partners bakgrund som kan férklara varfor han eller hon beter sig sa:

En maijlig forklaring ur min egen historia till varfér jag fungerar som jag gor:

8 O\'ningshéiftct hér till boken Nérmare varandra — nio veckor till en starkare parrelation
av Burman, Norlander, Carlbring & Andersson (Natur & Kultur, 2018). Formgivning av Maria Ulaner.



Sa har brukar den hir olikheten orsaka konflikter i var relation:

3) Omma punkter

Mina 6mma punkter ar:

Min partners viktigaste Smma punkter ar:

Omréaden dar vara 6mma punkter krockar ar exempelvis nar vi ...

Den hir typen av stress eller negativa handelser aktiverar vanligen vara émma punkter:
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Ovning vecka 3

Var parformulering

1. Temat vi vill arbeta med (tdnk exempelvis pa olikheter/likheter ni behéver forhalla er till):

2. Vir polariseringsprocess (hur har ni kommit dit dar ni ar idag, hur har ni férsokt hantera
situationen utifran era erfarenheter?):

3. Detta vill vi uppna (Tank pa att formulera malen i positiva termer, dvs. detta vill vi
ha/gora mer av. Forsok skilja pa varderingar och konkreta mal. Har ska ni skriva ett eller
flera mal ni kan enas om, som ni kan utvardera och som det ar rimligt att arbeta mot under
resterande kapitel.):

4. Detta skulle det betyda for oss att uppna var malsattning/vara malséttningar:
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5. Upplevda hinder f6r att uppna malsattningen/malséttningarna:

6. Hur har vi forsokt att hantera dessa hinder tidigare?

7. Hur har det fungerat?

8. Styrkor i relationen att bygga vidare pa:
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Ovningar vecka 4

1) Skriv ett brev

Denna vecka ska ni utfora likadana dvningar, fast var for sig. Ovningen bygger pa att ni

1) skriver ett meddelande till er partner och

2) svarar pa varandras meddelanden.

Mall for meddelande till min partner

Sa har skulle jag beskriva situationen:

Sa hdr kdnde jag mig allra forst:

Sa har kiande jag mig efter en liten stund:
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Sa har kdnde jag mig efterat nér vi hade lamnat situationen:

Sa har kdnns det for mig nu ndr jag tanker tillbaka pa situationen:

2) Svara pa brevet

Jag uppfattade dina kénslor sa har:

Sa har kdnns det for mig att lasa om dina kénslor:
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Ovningar vecka 5

1) Samtal

Sa har sag min partner pa situationen (hans/hennes perspektiv):

Sa hiér visade jag for min partner att jag férstod hans/hennes perspektiv:

Sa hér visade min partner att han/hon férstod mitt perspektiv:

Sa hér kiandes det fér mig nar min partner férstod mig och mina kénslor:

Det hidr tar jag med mig fran évningen som positiva eller negativa erfarenheter:
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2) Att ge till varandra

Riktlinjer

Skriv en lista pa saker du kan géra mer eller mindre av och som du tror skulle 6ka din
partners positiva upplevelse av och tillfredsstéllelse med relationen.

Uteldmna saker som brukar vara en grogrund for konflikter for er. Om ni till exempel ofta
brakar om ekonomi, lagg inte till saker pa listan som har med pengar att gora.

Utelamna ocksa saker som skulle innebara en alltfor stor insats eller kostnad for dig. Allra bast
ar att ge nagot som ar enkelt att utfora, till exempel en kram. Da 6kar chansen att det blir av.

Skriv ned konkreta saker du kan gora, inte attityder eller varderingar. Att "krama honom
nar han kommer hem fran jobbet” ar ndgot du kan utfora som kan uppfattas av din partner,
medan att "vara mer karleksfull” ar svarare att utféra och uppfatta. Var detaljerad och skriv
exempelvis "dammsuga pa 16rdag” istillet for "ta storre del i hushéllsarbetet”.

Forsok att skriva ned atminstone fem till tio olika saker du kan tidnka dig att gora fér din
partner, annu fler om du kan. De kan gédrna vara inom olika omraden, till exempel dmhets-
bevis, komplimanger, sadant som har med barnen att géra (om ni har barn), fysisk narhet,
fritid, hushallsuppgifter, arbete, utseende/hygien, vanor osv.
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Ovningar vecka 6

1) Hur tankar paverkar vara kanslor

I boken fokuserar vi pd vad ni gér med och f6r varandra, men att tinka och kinna ar ocksa
nigot vi gor som paverkar hur vi mar 1 oss sjilva. Prova girna en kortare 6vning:

Ta ndgra djupa andetag och slappna av 1 kroppen. Forsok att ligga mirke till hur du
kinner dig. Hur kinns det 1 kroppen? Vilka tankar far genom ditt huvud i denna stund?
Nir du noterat vad som hiander 1 dig just nu si forestill dig alla negativa sidor du kan kom-
ma att tinka pa hos din partner.Vilj en situation da din partner gjorde nigot du bara inte
kunde acceptera. Kan du se situationen framfor dig? Forestill dig att du skulle forklara for
nigon hur hemskt det var. Hur det kindes for dig dir och di. Nir du forestiller dig detta
vill vi att du kinner efter vad som hinder med dig hir och nu. Hur kinns det i kroppen?

Uppmirksamma kinslor och tankar, vad fir du lust att gora?

Skriv ned dina upplevelser innan du gar vidare.

Nir du kinner dig redo att gd vidare vill vi att du istillet tinker pa alla positiva sidor som
din partner har.Vad {61l du f6r hos honom/henne? Har du minnen fran ert liv tillsammans
som du virdesitter hogt? Forsok att hitta en specifik situation di din partner gjorde nigot
for dig som betydde mycket for dig. Kan du se det framfor dig? Forestill dig dterigen att
du berittar for nagon om hur du upplevde det din partner gjorde, hur glad hon/han gjorde
dig. Nir du forestiller dig detta vill vi att du kdnner efter vad som hinder med dig hir och
nu. Hur kinns det 1 kroppen? Uppmirksamma kinslor och tankar, vad fir du lust att gora?

Skriv ned dina upplevelser innan du gar vidare.

Nir du kidnner dig redo att avsluta 6vningen vill vi att du noterar om upplevelserna skilde
sig at. Fick de tvd 6vningarna dig att reagera pi olika sitt? Vad siger erfarenheten dig? Ar
det mgjligt att paverka hur vi kiinner oss genom att vilja vad vi uppmirksammar?
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Skriv gdrna ned vad du tar med dig fran Gvningen.

2) Se din partner (se sidan 147 i boken)

3) Beroring, del 1 (se sidan 157 i boken)

Reflektioner (har nagot varit svart eller gatt sarskilt bra till exempel):

4) Att ge annu mer till varandra

Detta har jag gjort for min partner under veckan

Mandag:
Tisdag:

Onsdag:
Torsdag:

Fredag:
Lordag:

Séndag:
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Ovningar vecka 7

1) Ta hand om dig sjalv
Min lista:

Langsiktiga projekt:

Mindre och enklare saker:

2) Att fejka negativa beteenden (se sidan 174 i boken)

3) Att ge annu mer till varandra

Ny lista:
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4) Beroring, del 2 (se sidan 184 i boken)

Reflektioner (har nagot varit svart eller gatt sarskilt bra till exempel):
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Ovningar vecka 8

1) Problemlosning

1. Val av tid och plats:

2. Agenda (anvand till exempel mallen nedan och titta pa exemplen):

3. Enas om en valsituation/ett problem (som ni bada ar villiga att hitta en gemensam
Overenskommelse kring, ta girna en som ni skulle kunna besluta om under veckan):

4. Brainstorma/foresla alternativ (Vanta med att utvardera dem. Risken &r att det blir en negativ
stamning och/eller att ni inte kommer fram till ndgot beslut om ni forkastar varandras forslag
fran borjan. Vaga vara kreativa och anvand garna humor.):
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5. Fatta ett eller flera beslut (nu far ni vardera hur rimliga de verkar, valj gdrna ett alternativ
ni kan testa under veckan):

6. Bestam nar ni ska borja testa och utvardera beslutet/besluten:

7. Utvirdera resultatet, fungerade 6verenskommelsen fér bada (om ni hunnit sa langt, ni kan
aven vanta med denna punkt till ett senare tillflle)?

8. Detta tar vi med oss som positiva/negativa erfarenheter av évningen:

2) Beroring, del 3 (se sidan 198 i boken)

Reflektioner (har nigot varit svart eller gatt sarskilt bra till exempel):
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Ovningar vecka 9

1) Att narma er varandra med acceptans och empati

Vi valde féljande amne (och motivering):

Sa har gick vi tillvaga for att nirma oss varandra (var sa konkreta som majligt, det har
kan ni anvanda er av langre fram):

Det hir tar vi med oss fran évningen:

2) Varderingar

Hur vill jag vara som partner?
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Vad saknar jag i min relation idag?

Hur kan och vill jag fortsitta att bidra till att férbattra min relation?

Dela girna svaren med varandra om ni inte valt att géra évningen gemensamt.

3) Att ge och ta emot komplimanger (se sidan 21| i boken)

4) Fortsattning efter boken

Ett tips sa hir mot slutet av boken dr att ni gemensamt skriver ned hur ni ska fortsitta
nirma er varandra genom att besvara punkterna nedan si detaljerat ni kan. Anvind girna
er formulering fran kapitel 3 och era anteckningar frin de 6vningar ni har valt att gora.

1. Var egen beskrivning av det tema som gjorde att vi valde att arbeta med boken.
Hur borjade problemen?
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2. Vara malsdttningar med vart arbete med boken var att kunna:

3. Foljande verktyg har hjilpt oss (Beskriv hur ni har anvant dem, sa konkret som mdjligt, och
pa vilket sdtt de har hjélpt er. Utga girna fran specifika situationer.):

4. Foljande beteenden vill vi fortsitta arbeta med (Beskriv i vilka situationer ni vill "ge till
varandra” och vilka konsekvenser ni vill uppna i modellen nedan. Tank pa att utga fran er sjilva
och er egen villighet att acceptera er partners upplevelser och behov.):
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Situationer vi Beteenden och Konsekvenser vi
vill fortsatta forhallningssatt vi vill uppna pa kort
arbeta med vill anvdanda mer och lang sikt

5. Det hdr kan vi bada gora for att forbattra var relation ytterligare (Till exempel lyssna aktivt
pa varandra innan vi sager vad vi tycker, anvinda mjuka kanslor i vara beskrivningar, ge till
varandra, ta hand om oss sjilva, fejka negativa beteenden, anvinda humor, lata olikheter och
obehag fa finnas samtidigt som vi gor det som &r viktigt for oss, berdringsdvningar, skriva
meddelanden till varandra, skapa en mysig stamning i vart hem, ge varandra komplimanger,
sdga tack nar vi far komplimanger, ta hand om oss sjdlva genom att trana och dgna oss at egna
fritidsintressen och sa vidare. Var sa konkreta som mgjligt.):
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6. Foljande hinder kan uppsta nir vi fortsitter arbeta mot vara malsattningar (Ni kan skilja pa
inre hinder sdsom oro, motstridiga malsattningar etc. och yttre hinder som ekonomi, tid etc.):

7. Sé har kan och vill vi hantera dessa hinder for att hitta tillbaka till den riktning vi bestamt
oss for (Tank till exempel pa olika verktyg och forhallningssatt.):

8. Ndr och hur ska vi stamma av vara framsteg och malsdttningar? (Bestam tidpunkter nar ni
vill uppna mal och delmal och da ni kan stdmma av framsteg.)

Delmal:

Datum f6r avstamning:
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9. Det viktigaste vi tar med oss:
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