RELATIONSVERKSTAD

@ tidsverkstaden



RELATIONSVERKSTAD

.eller relationsrenovering och -underhall med hjalp
av runda och ataganden

Syftet ar att via strukturerad kommunikation 6ka férstaelse fér varandra och stimulera
konkreta sjélvvalda steg till férbattring.

1. Forberedelser (infoér forsta gangen):

- bada skriver en lista pa alla saker (stora som sma) som kanns bra och
férbattrar relationen

- bada skriver en lista pa de saker/situationer i relationen som har en tendens
att upprepa sig och stér relationen

- anvand féljande form fér att uttrycka bada dessa sidor

a) "nardu ................. (gbr/sager/etc), sa far det féljande konsekvenser for
mig: jag.................(kAnner/tanker/upplever/etc). Bra, det uppskattar jag.
Fortsatt garna med det.”

b) "nardu ................. (gor/sager/etc), sa far det féljande konsekvenser for
mig: jag.................(kAnner/tanker/upplever/etc). Minska garna pa / sluta
garna med det.”

- om det finns mycket pa minska/sluta-sidan, valj ut de 1-2 viktigaste sakerna
att ta upp pa forsta passet
2. Satt av 2-3 timmar i ostordhet

3. Samtalspass

Samtalets forsta del handlar helt och hallet om att dverféra information om
partnerns upplevelse av vad som starker / stor.

Forst klargors regler fér “runda”
- enitaget pratar

- den som inte pratar far inte kommentera, fraga, bli férbannad eller
nedvardera (typ himla med égonen eller sucka) det den som pratar sager —
bara lyssna

- varoch en far prata tills han/hon ar klar

- undvik att kommentera, tolka, ga i svaromal pa och nedvardera det partnern
sagt ocksa nar det ar din tur att prata — tala istallet om vad du tycker ar bra
respektive stor/starker



a) en bdrjar med att dverfdra information om det som han/hon upplever ar bra
och uppskattas. Anvand samma form som i listan du gjorde: "néar du
................. (gor/sager/etc), sa far det féljande konsekvenser fér mig: jag
cereeenennnn(K&NNner/tanker/upplever/etc). Bra, det uppskattar jag. Fortsatt
garna med det.”

b) personen som bdérjade fortsatter att dverféra information om en sak som
han/hon upplever stér. Samma form: "nér du........ "0SV.

Nar den forsta personen ar fardig, sa sager han/hon till. Undvik att hamna i
diskussion om det har sagts.

Det kan hénda att det som har sagts saker som inte &r helt solklara for partnern,
men i sa fall far det vara lite oklart sa lange.

Sedan ar det den andra/e personens tur att fa all uppméarksamhet och ga igenom
punkt 3 a) och b).

Nar bada ar klara ska ni helst ga direkt éver till punkt 4, men det kan ibland finnas
behov av att klargbra saker eller att ta en runda till.

- om det till exempel &r nagot ni inte alls férstar kan ni fraga varandra. Det ar
sallan av avgérande vikt att ni exakt férstar precis allt ni har sagt. Ni forstar
sakert tillrackligt for att kunna vara konstruktiva. Bollande av fragor och svar i
det har skedet kan ibland férstéra mer &n det ger. Men om ni maste —ta eni
taget; fraga — svar.

- det kan ibland ocksa kdnnas nédvandigt att ta en runda till. Gér det da,
men.... akta er da for att hamna i férsvar mot det partnerna har sagt. Det
som sagts ar (savida det inte &r en medveten l6gn) en sanning — det vill sdga
sanningen om hur partnern upplever vad som stér och starker. Det ar
information som den som tar emot sedan kan vélja att agera utifran eller lata
bli att agera utifran.

. Konstruktivt och konkret

a) nar 6verféringen av information ar klar, funderar bada en stund pa féljande
fragor:

"vad &r jag beredd att gbra for att bidra till att undvika att det som stér fér dig
Ska uppsta - eller for att mildra effekterna om det 4nda skulle géra det?”

"vad &r jag beredd att géra for att forstdrka det som &r bra”
Det &r bra om det ar konkret och ansluter till det som partnern har sagt

b) den ena berattar en sak som han/hon ar beredd att géra for att férbattra (ett
personligt atagande, nagot jag vill gbra for att férbattra och darfér bestamt mig
for att jag ska gora)

c) den andra berattar en sak som han/hon ar beredd att géra for att férbattra
d) och sa vidare tills dagens personliga ataganden ar uttémda



Rekommenderas att ni skriver ner era personliga ataganden — och att bada
antecknar badas ataganden.

Det kan férekomma personliga ataganden som inte ar lampliga att beratta for
partnern (t. ex om du bestammer dig for att dverraska din partner en gang i
veckan). Detta ar battre att hon/han fér upptacka da du goér det. Lat inte detta
hindra er — icke offentliga ataganden ar minst lika bra som offentliga.

. Fortséttning

Sannolikt trollar ni inte fram en perfekt relation pa 3 timmar. Boka garna in nasta
pass — om det finns nagot mer pa listan éver saker som stér. Kanske kanns
strukturen konstig sa har férsta gangen, men aven om det skulle det vara sa, sa
rekommenderas anda att prova minst en gang till.

. Service och underhall

Rekommenderas att ni bokar in ett pass med regelbundenhet aven i perioder da
relationen kanns bra.

Nar ni vant er vid att anvanda runda kan ni bli lite mindre noggranna med listor
och andra férberedelser och helt enkelt ta en (planerad eller spontan) runda pa
fragan “det har tycker jag kdnns bra i var relation fér narvarande; det har tycker
jag kédnns mindre bra”. Kann gérna efter om det ni hér den andra/e sdga
stimulerar till nya ataganden

Lycka till.



