9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for svartsjuka

Ovning: Identifiera den onda cirkeln av negativt
samspel

Varfor?
Med hjalp av denna 6vning lar ni er att identifiera hurdana onda cirklar som férekommer i ert
forhallande.

Hur?
Tanken &r att ni ska géra dvningen tillsammans. Ovningen ska inte utféras i parférhllanden dar det
férekommer vald.

L&s fragorna nedan och svara pa dem tillsammans.

1. Vad brukar ni vanligtvis gora i situationer dar relationen ar anstrangd och det inte funkar bra
mellan er?

Ga igenom listan nedan och finn det handlingssatt som ni sjalv oftast anvander er av. Nar bada har
hittat sina typiska handlingssatt ska ni beratta era svar for varandra.

e JagKklagar

e Jag lamnar situationen

e Jag kritiserar

e Jag héller mig lugn och motiverar mina standpunkter
e Jag anklagar dig eller papekar dina fel

e Jag pressar dig att se saker pa mitt satt
e Jag skriker

e Jag for fram hur du borde andra dig

e Jag blir sur, jag exploderar

e Jaglyssnarinte

e Jag byter samtalsamne

e Jagirriterar dig medvetet

e Jag uttrycker ilsket min frustration

e Jag sager att du ar hysterisk

e Jag uttrycker mitt ogillande

e Jag forsvinner i mina egna tankar

e Jag anser att du ar problemet

e Jag sluter mig i mitt skal som en mussla
e Jag kraver din uppmarksamhet

e Jag blir distanserad

e Jag stanger dig ute

e Jag vagrar prata med dig

e Jag hotar dig
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e Jag ger upp och drar mig undan

e Jag forsvarar mig och visar att du har fel

e Jag avslutar samtalet och bérjar gora ndgot annat
e Jag sdger nagot elakt for att tysta ner dig

Vilka handlingssatt hittade ni?

2. Tank bada tva var for sig pa en ond cirkel som &r typisk for er.

Anvand enkla verb for att beskriva era handlingssatt, till exempel tvinga, dra sig undan, skrika.
Forsok fylla i luckorna i texten.

T.ex. "Ju mer du foérhér mig och anklagar mig for otrohet, desto mer drar jag mig undan och desto
mer distanserad blir jag."

“Ju mer distanserad du blir, desto mer forsoker jag ta reda pa vad som faktiskt har hant. Jag forhor
dig och attackerar dig annu mer."

Ju mer jag

Desto mer (gor du x)

Och ju mer du

Desto mer (gor jag y)
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3. Jamfor era svar och fors6k komma fram till en gemensam version som ni bada ar 6verens om.

4. Vad kanner ni nar det inte flyter pa bra mellan er och ni hamnar i en ond cirkel av negativt
samspel?

V&lj bada tva de ord fran listan som bast beskriver hur det kanns for er.

e skamlig

e ensam

e radd

e misslyckad
¢ hotad

e Dbetydelselds
e utan hopp

e oOnskad

e panikslagen
e uppskramd
e oftillracklig
e Overgiven

e hjalplos

e sarbar

e Dbagatelliserad
e ledsen

e frustrerad
e fOrsummad

5. Vilka kanslor valde ni? Visar ni de har kdnslorna for varandra? Om inte, vilka kanslor visar ni i
stallet?

Diskutera era svar tillsammans.
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