9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for svartsjuka

Ovning: Timeout

Varfor?
Med hjalp av denna 6vning lar ni er att ta en nédvandig paus mitt i en konflikt.

Hur?

Under ett brak blir kdnslorna ofta valdigt starka. Nar kanslorna tar 6ver ar det svart se helheten och
kunna I6sa konflikten. | dessa situationer ar det bra att ta en paus.

Syftet med pausen &r att skydda parforhéllandet, och det &r bra att komma 6verens om det har
tilsammans pa férhand. Det kan kdnnas som att man blir vergiven om den andra parten bara
plotsligt [Bmnar situationen.

Timeouten bor vara i minst en halvtimme, eller tills man har lugnat ner sig. Tiden kommer ni dverens
om individuellt. Vissa kan behdva sova pa saken for att lugna ner sig, andra lugnar snabbare ner

sig.

Huvudsaken &r att man inte anvander pausen for grubbla dver hur man blivit sarad eller till att
formulera argument som kan sara den andra. Syftet med timeouten &r att bédda ska bli lugna.

Exempel pa lugnande aktiviteter:

e att prata med en van
e att ta ett bad

e att skriva dagbok

e attta en Idprunda.

Det &r viktigt att man gar tillbaka till frdgan nar bada parter har lugnat ner sig.

Diskutera om hur ni kan anvdnda timeout vid ett tillfdlle nar ni bada &r lugna. Nar ni har kommit
dverens om att anvanda er av timeout redan innan ni hamnar i konflikt s& gar det lattare att
anvanda timeouten nér ni val brakar.
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