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INTRODUKTION

Individuel

terapi pakken

Med terapeutpakken far du adgang
til et udvalg af samtalegvelser,
refleksionsveerktgjer, sjove avelser
og lege, som du kan tilbyde dine
klienter til brug imellem jeres terapi
sessioner.

Det vil muliggeare en mere effektiv
terapi hvor du kan arbejde dybere,
fordi der sker refleksion der
understgtter dit arbejde, og lader
dig guide din klient, til at udforske
personlige temaer | varierende
tempil.

Pa den made bidrager du til, at
klienten far en dybere indsigt i egne
udfordringer og muligheder, nar
refleksionstid og dialog er afpravet
mellem sessions.

Din klient vil fa en falt oplevelse af,
at det der lykkes i terapien sammen
med dig, kan overfgres til at lykkes
hjemme, selvom du ikke er tilstede.
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Denne pakke indeholder:

Individuel terapi pakken indeholder
3 samtaleguides og 2
refleksionsgvelser til klienter |
Individuel terapi, der enten gnsker at
bringe deres partner ind | terapien,
eller er i datingfasen, og gnsker
guides og refleksioner, til at leere nye
potentielle partnere at kende.
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SADAN BRUGER DU PAKKEN

Fa mest ud af hver
terapi session

Laes alle guides igennem forst

Alle gvelser, dialog guides og lege kan bruges som en del af et
terapiforlab. Vi anbefaler at du selv gennemgar alle dele af pakken
som terapeut, sa du selv kan afggre ift. hver enkelt klient, hvornar |
processen personen er klar til at fa en ovelse eller flere med hjem.
@velser kan bade bruges i individuel terapi og parterapi, men egner
sig ikke til barn eller teenagere.

STEP 1

Giv den pageeldende guide til klienten som

hjemmearbejde. Du kan enten sende et
screenshot af den digitale version, printe hele
terapeutpakken ud, eller eksempelvis indstille din
printer til kun at printe side 5 ud etc. Gennemga

gvelsen med klienten, sa de forstar den.

STEP 2

Klienten laver @gvelsen

derhjemme, i det tidsinterval der

gar inden den naeste session.

STEP 3

Til den neeste session diskuterer |
hvilke indsigter, som klienten er

naet frem til.
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SAMTALE
Dating -
nar | skal leere hinanden at kende

Hjeelp til at afdeekke om relationen skal blive intim, dybere og langvarig - eller
ej: Er dette et menneske du er tiltrukket af, og deler livsveerdier med?

Hvilken baggrund kommer personen ind i dit liv med, og hvor aben og eerlig er
personen parat til at veere ?

Forste skridt- bled start
e Hvad er vigtigt for dig i dit arbejdsliv?
e Hvad er vigtigt for dig i dit privatliv, for at du har det godt?

e Har der veeret en oplevelse i dit liv, som har gjort seerligt indtryk, maske
veeret livseendrende?

e Hvilke mennesker beundrer du?

e Hvad kan gere dig glad i din hverdag?

Naeste skridt- her gar du teettere pa
e Hvornar feler du dig mest fri?
e Hvornar har du det bedst sammen med andre?
e Hvad giver det dig, at bruge tid for dig selv?
e Hvad giver det dig at veere | et keerlighedsforhold?
e Hvordan viser du, at du holder af din partner?
e Hvad leegger du meerke til i andres parforhold, du gerne selv vil opna?

Et skridt - mod en afgorelse

Der er ikke en formel for, hvornar den ene eller begge, er klar til at tage det
skridt at veelge hinanden til som partnere, for | kan veere klar pa forskellige
tidspunkter. Det behgver ikke handle om dig, hvis du oplever
tilbageholdenhed: det kan veere negative erfaringer i tidligere forhold der er
pa spil, usikkerhed i en selv pa om man kan bidrage positivt i et forhold, eller
at man er en tgvende person der har brug for meget refleksions- og
beslutningstid osv. Men pa et tidspunkt i den ferste fase, skal | have
samtalen: “Skal vi bruge mere tid sammen? Skal vi veere et par?”

Hvis du oplever at | begge en engagerede, responderende og lyttende nar |
mades, sa er det et godt tegn p3, at | er ved at veere klar til den samtale.
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SAMTALE
Dating -
nar | skal leere hinanden at kende

Inden du begynder samtalen om fremtiden, kan du overveje at forudsige
hvilken type samtale | kan forvente:
e Inden vi mades naeste gang, vil jeg teenke igennem, hvad jeg oplever
vores mader betyder for mig. Maske har du lyst til at ggre det samme?

Nar | har selve samtalen, kan du overveje at sige ord som:
e Vi har set hinanden XX gange nu, og det jeg oplever er positivt nar vi
mgdes er.....
e Jeg vil gerne se mere til dig i fremtiden, fordi det jeg oplever du bidrager
til 1 mit liv er.......

Og folg op med:
e Kan du meerke, om du er klar til at tage stilling til, om vi skal fortseette
med at bruge tid sammen?

Hvis svaret her er undvigende eller tvetydigt, kunne du sige felgende:
e Betyder det at du har brug for mere tid alene til at teenke over det, sa vil
jeg foresla at vi taler om det igen XXX. Eller betyder det at du ensker at
stoppe nu?

Hvis du far et nej

Det er meget menneskeligt og helt normalt, at vi far aktiveret sveere
falelser, hvis vi oplever os vraget. Det betyder, at vi kan miste lysten til
at veere abne, eerlige og segte, fordi vi foler os sarbare og afslaret, nar vi

er den der star alene tilbage med lysten til at fortsaette relationen.

Prov alligevel at kormmunikere, hvad dine positive falelser ved at leere den
anden at kende har veeret. Det vil ofte blive opfattet som en styrke, at du
vover at vise hvem du er og hvad du vil - ogsa nar du bliver afvist. Det vil give
dig pondus, hvis du faler dig lille i situationen.

Sa hvis personen har behandlet dig fair og ordentligt, sa husk at takke
for den tid | har haft sammen, og give de bedste ansker for fremtiden,
selvom du kan fgle sig skuffet og vred. Maske kommer der et tidspunkt
hvor | passer bedre sammen, eller du kommer selv frem til med tiden, at
det heller ikke var det rette match for dig, og at det dermed var den
rigtige beslutning, selvom det ikke var din egen.
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INDIVIDUEL REFLEKSIONSOVELSE + SAMTALE

Refleksion over faelles vaerdier

Det at have feelles livsanskuelse og grundveerdier, kan bidrage til at et forhold
bliver sundt, solidt og langvarigt. Man siger: Lige barn leger bedst, og det
betyder ikke ngdvendigvis samme skonomiske og sociale opvaekstvilkar,
men mere at det kan blive afggrende, hvis man ikke deler menneskesyn og
etisk kompas. Det kan derfor blive vigtigt at de veerdier der danner baggrund
for ens daglige handlinger og reaktioner, er tydelige forstaelige og rimelige for
den anden.

Gode sporgsmal til dig selv (og senere din date) om dine egne
grundveerdier:
e Hvilket menneskesyn og grundveerdier preegede din opveekst?

e Nar du ser dig omkring i din familie og vennekreds, sa sperg dig selv:
nvilke personer du kan meerke du ikke deler veerdier med, ud fra deres
nandlinger, reaktioner og udtryk for menneskesyn?

e Uden for din neere kreds: hvad kan du sa maerke du reagerer positivt p3,
nar det geelder andres handlinger og reaktioner ?

e Hvad kan du meerke andre gor eller siger, som kan give dig en negativ
reaktion?

e Hvordan vil du beskrive hvilke veerdier du lever efter?

e Giv et par eksempler pa falgende: Hvad er forskellen mellem hvad du
synes man skal gare, og hvad du reelt selv gor | givne situationer?

e Sparg 2-3 personer der kender dig godt fra arbejde eller privatliv- hvilke
veerdier de oplever preeger dig?

NB: Inden du stiller nogle af de samme spargsmal om veerdier til den du
dater, anbefaler vi at du ferst gver dig, ved at stille spgrgsmalene til andre i

din kreds du har tillid til.
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INDIVIDUEL REFLEKSIONSOVELSE

Individuel refleksionsovelse:
Dating dagbog

Skriver du dine datingoplevelser ned | en dagbog, vil der vise sig et manster
hos jer begge, som kan hjeelpe dig til at kunne justere din egen adfeerd. Den
vil ogsa kunne give dig et fingerpeg om, hvad der foregar pa indersiden hos
din samtalepartner- hvis du evner at afleese personens signaler.

For en ting er, hvad vi siger for at imponere eller fale os accepteret. Det er
farst nar der er overensstemmelse mellem hvordan vi gnsker at blive
opfattet, og hvad vi reelt viser og siger, at den virkelige person treeder frem.
Du vil opleve, at du kan treene din evne til at opdage den virkelige person dus
elv og den anden er, hvis du fgrer dagbog, og efterfalgende bruger tid pa at
gennemga dine optegnelser, og give dig selv eerlig feedback.

Maske har du en tendens til at tale for meget, sa du virker overveeldende,
eller du giver for lidt af dig selv, sa det bliver en kamp for din date at fare en
samtale. Jo mere bevidst du bliver om, hvornar du virker positivt pa andre, jo
lettere vil det veere for en anden at date dig, og jo mere roligt og
velafbalanceret vil du selv opleve situationen.

Inden du gar pa date:

e Skriv ned, hvad du gnsker at tage op i samtalen: hvilke spagrgsmal kunne
du stille (set i forhold til hvor mange gange | har datet,) og hvor godt |
har leert hinanden at kende?

e Hvad kunne du forestille dig at forteelle om dig selv?

e Hvad vil du gerne foretage dig med din date, for at | leerer hinanden bedre
at kende?
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INDIVIDUEL REFLEKSIONSOVELSE

Individuel refleksionsovelse:
Dating dagbog

Mens du er pa date:
e Laeg meerke til hvad der bliver sagt undervejs i jeres samtale, som du
gerne Vil huske.
e Laeg meerke til hvilke reaktioner du far pa det du siger og gor: Hvad
forteeller din dates kropssprog, stemmefaring og energi dig?
e Hvornar meerker du, at din date bliver nysgerrig pa at fa viden om dig?
e Hvornar lukker personen ned for at veere aben om sig selv?
e Leeg ogsa meerke til dine egne reaktioner pa det samme.

Efter din date

Skriv ned med det samme du kommer hjem, hvad din oplevelse var. Sa
husker du bedst.

Skriv gerne ned sa korrekt som det er muligt at huske, den del af jeres dialog
der viste vigtig indsigt om hinanden.

Tag efter et par dates dagbogen frem, og leeg meerke til, om der er et
menster: bade hvad du selv og din date goer og siger, nar | mades.
Skriv ned hvad du gerne vil justere til neeste gang:

e Hvad opdager du om dig selv, som du maske ikke tidligere har veeret

bevidst om?

e Hvad vil du blive ved med?

e Hvad vil du stoppe med?

e Hvad vil du prove at gore anderledes?
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AFSLUTNING

Held og lykke!

Tekst om at vi takker dem for at kebe vores pakke og ansker dem held og
lykke med burgen. Vi tager meget gerne imod feedback, sa de ervelkomne til
at forteelle os om hvordan de har gjort brug af pakken og om det har hjulpet
dem eller om de har noget konstruktiv kritik.

GREAT RELATIONS

—
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