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INTRODUKTION

De sjove ovelser

Med terapeutpakken far du adgang Denne pakke indeholder:

til et udvalg af samtalegvelser, De sjove gvelser Indeholder 6
refleksionsveerktgjer, sjove gvelser forskellige sjove avelser, for par som
og lege, som du kan tilbyde dine har brug for at kommme hinanden
klienter til brug imellem jeres terapi neermere gennem leg, inspiration og
sessioner. oplevelser. Formalet er at skabe en

let stemning, og bruge humor som
Det vil muliggere en mere effektiv loftestang for udfordrende samtaler
terapi hvor du kan arbejde dybere, eller indsigter.

fordi der sker refleksion der
understgtter dit arbejde, og lader
dig guide din klient, til at udforske
personlige temaer i varierende
templ.

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

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

WWW.GREATRELATIONS.DK @GREEATRELATIONSDK
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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
terapiforlgb. Vi anbefaler at du selv gennemgar alle dele af pakken
som terapeut, sa du selv kan afgare ift. hver enkelt klient, hvornar i
processen personen er klar til at fa en avelse eller flere med hjem.
@velser kan bade bruges i individuel terapi og parterapi, men egner
sig ikke til bgrn eller teenagere.

STEP 1

Giv den pagaldende 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 naeste session diskuterer |

hvilke indsigter, som klienten er

naet frem til.

WWW.GREATRELATIONS.DK @GREEATRELATIONSDK
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OVELSE 1

@velse: Dialogkort - mad din
partner pa en ny made

| vores dialogkort far du et refleksionsveerktgij til at fa mere neerveer ind i jeres
travle hverdag, som ogsa kan bringe nysgerrigheden tilbage i jeres parforhold.
Du kan bade made de dybe, de sjove, de alvorlige og de speendende
spoergsmal i vores Dialogkort.

Kortene kan bade bruges som redskab, til at abne op for speendende
samtaler | ikke plejer at have, og til at kommme dybere ind | at afdeekke de
mgnstre | oplever | forholdet. Kort sagt kan | bruge kortene til det | har behov
for, hvad enten | treenger til en anderledes og sjov samtale, eller til at

undersgge jeres relation dybere.

| kan veelge at printe vores refleksionsspargsmal ud sa vil det virke som et
spil, hvor | er neerveerende.

Vores dialogkort vil med garanti vil fa en samtale i gang der bringer ny viden
om dig selv, og den du deler samtalen med.

Du finder kortene pa de naeste sider...

—

WWW.GREATRELATIONS.DK @GREEATRELATIONSDK



GREAT RELATIONS - TERAPEUTPAKKE SIDE 06

OVELSE 1

@velse: Dialogkort - mad din
partner pa en ny made

Hvordan reagerer du, nar du
bliver presset?

Hvad er dine gmme punkter?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

Indtager du en tilbagetrukket

eller udfarende rolle | Jeg leenges efter mere
konflikter? 1 vores forhold

Definer hvad fglgende ord

betyder for dig: Respexkt, Forteel noget, som du ikke
cerlighed, loyalitet, tror din partner ved om dig?
engageret?

—
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Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

Hvilke interesser synes du,
| har til faelles?

Hvad tror du din partners
gmme punkter er?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

~orteel hvad du seetter pris |

h& og godt kan lide Beskriv hyad du_ blev

nos din partner? forelsket 1 hos din partner?
Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal
Forteel hvad du gnsker Hvilken fantasi
at din partner gjorde mere af drammer du om at udleve?

for dig | hverdagen?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

Hvad er noget af det sjoveste
Hvilke gnsker har du til jeres du synes | har

Intime liv sammen? oplevet sammen?

Refleksionsspgrgsmal

Hvilken ferie synes du
er en af de bedste S
| har haft sammen?




Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

| hvilke situationer synes du,
at | kan veere udfordret
| jeres forhold?

Hvilke forskelle oplever du,
| jeres personligheder?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

Hvornar synes du, —ortael om en
at jeres forhold trives bedst? konflikt/udfordring, du synes
handterede godt?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal
Hvilke real_<t|oner oplever du Hvad oplever du,

| har hver i1seer, som kan som jeres staerkeste
udfordre den anden mest? ressource som par?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

Hvilke 5 ord synes du bedst Hvilke fremtidsdramme
beskriver jeres forhold har du for jer?
- 0g hvorfor?

Refleksionsspgrgsmal Refleksionsspgrgsmal

Hvad kan ggre dig virkelig

ked af det eller utilfreds? Hvad kan gere dig virkelig

glad eller tilfreds?
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OVELSE 2

Dvelse:
Visionboard over faelles mal

Skab feelles gskonomiske mal:

Identificer jeres feelles veerdier og formulér dem som mal. Eksempler pa
feelles mal kunne veere at have 10.000 kr. pa en opsparing, at kunne ga pa
pension ved en bestemt alder eller at have et bestemt belgb pa barnenes
opsparingskonto, inden de fylder 18 ar. Lav et vision board med jeres mal, og
heeng den pa koleskabet i kakkenet, sa | altid kan se dem.

Lav et vision board med jeres mal, og heeng den pa kaeleskabet i kakkenet, sa
| altid kan se dem. Hvis | visualiserer jeres mal, kan det hjeelpe jer med at
forblive motiverede og ansvarlige.

De naeste indeholder visionboards i forskellige formater og farver, som |
kan printe ud.

—
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2 VISION BOARD

LANGSIGTEDE oKONOMISKE DRomMME

(De her ma gerne vaere mindre realistiske)

FELLES FaLLES

KORTSIGTE malL LANGSIGTEDE maL
1. [
2. 2.
3. 3.

NOTER: NOTER
INDIVIDVELLE INDIVIDVELLE
KORTSIGTEDE maL LANGSIGTEDE maL

1. . [
2. 2.
3. 3



<cns VISION BOARD

LANGSIGTEDE oKONOMISKE DRomMME

(De her ma gerne vaere mindre realistiske)

FELLES FaLLES

KORTSIGTEDE malL LANGSIGTEDE maL
1. 1.
2. 2.
3. 3.

NOTER: NOTER
INDIVIDUVELLE INDIVIDVELLE

KORTSIGTEDE malL LANGSIGTEDE maL
1. 1.
2. 2.
3. 3
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VISION BOARD

LANGSIGTEDE oKONOMISKE DRomMME

(De her ma gerne vaere mindre realistiske)

FRLLES FaLLES
KORTSIGTE maL LANGSIGTEDE malL
1 1
2 2
3 3
4, 4
5. 5

NOTER: NOTER:
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VISION BOARD

LANGSIGTEDE oKONOMISKE DRomMME

(De her ma gerne vaere mindre realistiske)

FAERLLES FaLLES
KORTSIGTET malL LANGSIGTET malL
1 o 1o o
2. 2.
3. 3.
. .
5. 5



2025 mAL

FaLLES KORTSIGTE ocKONOMISKE maL

mAL 1 MAL 2

MmAL 3 MmAL 4

MmAL 5 MmAL 6



2025 mAL

FaLLES KORTSIGTEDE oKONOMISKE maL

mAL 1 MAL 2

MmAL 3 MmAL 4

MmAL 5 MmAL 6



POKONOMISKE mAL
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PKONOMISKE mAL
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OVELSE 3

Dvelse:
Pengelegen

Malet med spillet er, at | kan starte en aben og eerlig og let samtale om
omkring skonomi, sa | kan finde et feelles grundlag. Undga at ga i lasning og
anvise retning. Det er ikke meningen med dette spil. Det kommmer senere |
dette kursus.

Husk at veere aben, og blot lytte til din partners svar uden at nedgare eller
fordemme.

Her er reglerne for spillet:
e Spillet bestar af en reekke naergaende spargsmal om jeres forhold til
penge og gkonomi.
e Hver partner skiftes til at svare eerligt og abent pa spergsmalene
e Hvis den ene part, finder et spargsmal for sveert at svare eerligt p3a, eller
har brug for en pause, skal de tage et "konsekvenskort”, som anviser en

kort og sjov udfordring.

e Nar begge parter har svaret pa alle spargsmal, er spillet slut.

Hvaq ¢,
e
R oqeste du t
\ '€, €nsin
“&Ke \‘\?“ \;or I\ g"""' r brug(tjle
g © e- ge p3»
o

sl

Konsekvenskort

—
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Konsekvenskort

Planlaeg en date, | Forteel din .

Abn vinduet

og rab ud i som du ved partner, hvad F(a)::lfcelrdeln tat-!t-ggr:jgevrillle
nabolaget, din partner du lagde h\?id logn - du onske din
hvad du ville elske maerke til, ikke hgr faet partner fik
verdsatter ved forste gang | fortalt endnu
din partner sa hinanden

_ Skriv et kort Fortzel en Iklzed dig en Tag tid pa at |
Tag ti kaerligheds- pinlig/sjov udklaedning- gkyssper at
arml:oquger brev til din oplevelse fra resten af hinanden i
eller hgje artner dit liv! spillet ; ;
el p de? h%?tlas P mindst 2 min.

) X

Giv din partner Ring til din Giv din

en fodvask- mor- du ved partner en 'Elaugrggelpg?: G(i‘ére\tlz:l(ryesr-
hele det er ved at massage - partner i 2 mindst et
spaoplevelsen! veere pa tide! hvor det minutter minut

traenger mest!

) [

Svnd en strof Planlaeg en
Tag noget af Seet musik pa Fortzel din y gfr Strofe date, som du
din partners - og dans for partner din kaerl'a ﬁ" d ved din
toj pa - resten din partner yndlingsvittig 'gheds- partner ville
af spillet hed Sang elske

WWW.GREATRELATIONS.DK @GREEATRELATIONSDK
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SIDE 21

Hvis du vandt
1 mio. kr. hvad
er det forste du
ville bruge dine
penge pa?

6

Hvilket udsagn
er mest rigtigt?

* Penge er lig med
lykke

« Penge er et
nodvendigt onde -
ikke det vigtigste

9

11

Oplever du at
du kan komme i
klemme i
venskaber pga.
penge?

L}
16

Hvordan
pavirker penge
dit selvvaerd?

Ol

T —

WWW.GREATRELATIONS.DK

Sporgsmalskort

2

Hvad er dit rad,
du ville gnske
du tidligere
havde givet dig
selvom
pengeforbrug?

¢

/

Har du
ogkonomiske
mal eller
dromme
som du ikke
har delt med
mig?

/

12

Er der noget
du ikke har
fortalt mig at
du har brugt
penge pa?

4

17

Hvilke folelser
kommer op i dig,
nar du taenker pa
vores nuvaerende

okonomiske
situation?

L}

3

Hvad er det
skoreste du
nogensinde
har brugt dine
penge pa?

e
3

Er der noget
du fortryder at
have brugt
penge pa for
nylig?

13

Hvad er din
storste
bekymring?
Tror du at det
pavirker dine
kobsvaner?

El
18

Syntes du at
vores
okonomiske
ansvar er fordelt
ligeligt i
forholdet?

8l

4

Hvad er den
bedste gave du
nogensinde har
kobt til andre?

.V
g

Har du oplevet
sveere
situationer
med andre
hvor penge
var pa spil?

6

T —

14

Har du folt at du
ikke kan vaere
aerlig over for mig
om penge-
hvorfor?

4
19

Kan du opleve
at vores
okonomiske
situation
begraenser din
lykke/
muligheder?

6l

T ——

5

Hvad er det
bedste du
nogensinde
har brugt
penge pa?

5
10

Hvilket udsagn
er mest rigtigt?

e Penge er til for
at blive brugt
Materialistiske
goder- er ikke

det vigtigste

Ol

T —

15

Har du folt, at
vores okonomi
har pavirket vores
parforhold? Hvis
ja, hvordan?

Gl

20

Kan du opleve at
blive pavirket af
socialt pres frem
for vores vaerdier
om penge?

0c

@GREEATRELATIONSDK
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OVELSE 4

Dvelse:
Prisvenlige dateideer

-or at hjeelpe jer med at bruge tid sammen, uden at bruge for mange penge,
nar vi lavet en liste over idéer til dates, som | kan bruge. Listen er opdelt i fire
kategorier efter farve: billige udendars aktiviteter ($), billige aktiviteter i
njemnmet ($), date aktiviteter pa budget ($$) og aktiviteter til en seerlig
ejlighed ($$$).

Sadan gor |

Download skabelonerne og print dem ud. | kan derefter klippe dem ud og
leegge dem i et krus eller en seske. Neeste gang | har tid og lyst, sa treek én af
sedlerne og lav den aktivitet der star pa sedlen. Veer opmeerksom pa, at hver
farve indikerer et specielt prisniveau. Vi har endda inkluderet blanke

skabeloner, hvor | kan skrive jeres egne date-idéer, der passer til jeres
Interesser!

Alternativt kan | gemme dem pa jeres computer og kigge pa dem til
inspiration pa dateaftener.

De naeste indeholder visionboards i forskellige formater og farver, som |
kan printe ud.

KLIP KORTENE UD, BLAND DEM, 0G VALG EN DATE!

—

WWW.GREATRELATIONS.DK @GREEATRELATIONSDK
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Relations DATE ,DEER
$ PRISVENLIGE UDEND@RS AKTIVITETER

HOLD PICNIC | HAVEN MED LAV EN HIVEMME-
HIEMMELAVEDE SANDWICHES RENINGSRUTINE

0G SAFTEVAND 0G DYRK MOTION SAMMEN
TAG Pa MADMARKED, Ga Pd STJERNEKIGGERI
0G FIND NOGET NYT TIL ey KLAR AFTEN
AFTENSMADEN

TAG | FORLYSTELSESPARK
0G LEG SAMMEN

\_/

TAG Pa ENDAGS
CAMPINGTUR

TAG UD O0G GoR NOGET HOLD EN GRILLAFTEN |
SPORTY SAMMEN (F.EKS. BAGHAVEN ELLER Pa
ON ALTANEN

PADDLETENNIS, BADMINT

PESoG EN LOKAL BONDE/
LOPPEMARKED

N N N

LAV HIUEMMELAVET IS ELLE
ISPINDE OG NYD DEM

UDENDBRS

BESoG ET N2RLIGGENDE

DPYRERESERVAT ELLER 200

G3a EN TUR | SOLNEDGANG
Pa STRANDEN OG
MEDBRING VIN

\_/

TAG Pa EN VANDRETUR
SAMMEN | EN LOKAL PARK
ELLER ET NATURRESERVAT

TAG Pa EN CYKELTUR | ET
NATURSKoNT OMRAEDE

N

TAG EN PICNIC | EN
N2RLIGGENDE PARK ELLER

EN N2RLIGGENDE $So 4BENT OMRADE

LEJ EN ROBAD 06 uorogsD

N/

TAG Pa FOTOTUR 006G TAG
BILLEDER AF JERES
OPLEVELSER

\_/

LAv ET BaL P& STRANDEN
ELLER | EN LOKAL PARK




Great
Relations

DATE IDEER

S HUEMMEAKTIVITETER (NESTEN) GRATIS

HOLD FILMAFTEN MED
POPKORN, SNACKS 06G IS

LAV EN BUCKET LISTE
SAMMEN MED DET |
PRomMMER Om!

LAV HIEMMELAVET PASTA
SAMMEN - OG GRIN NaR DET

GaR 6ALT!

LAV EN ROMANTISK mIDDAG
MED STEARINLYS SAMMEN
OG PRoV EN NY OPSKRIFT

HOLD EN SPILAFTEN OG
SPIL JERES YNDLINGS
IL

BR2TSPIL ELLER KORTSP

HOLD FONDVEAFTEN, MED
SMELTET CHOKOLADE ELLER
0ST

HOLD EN BOGKLUBAFTEN,
HVOR | DISKUTERER JERES

YNDLINGSBOGER

TAG EN AFSLAPPENDE DATE
DAG HVOR | HYGGER |
SOFA/SENGEN HELE DAGEN

BAG HIJEMMELAVEDE
SMAKAGER (ELLER ANDRE

SoDE SAGER)

LAV SMAGSPRoVER MED
BIND FOR oJNENE. EVT. TIL
DESSERT

"/

LAV EN HIEMMELAVET
PIZZA SAMMEN, OG NYD DEN
MED NOGET GODT AT DRIKK

s/

START EN SCRAPEBOG
SAMMEN, OG L26G JERES
SENESTE BILLEDER IND

LAV EN HIEMME SPA-DAG
MED MASSAGE 06
ANSIGTSMASKER

HOLD KARAOKEAFTEN 06
SYNG JERES
YNDLINGSSANGE!

N\

LAV ET PUSLESPIL SAMMEN
0G NYD VARM KAKAO ELLER
TE N3aR DET REGNER

>

LaR EN NY DANS SAMMEN-
MED YOUTUBE VEJLEDN(NING

\_/

LEG “TRUTH OR DARE"
(SANDHED ELLER
KONSEKVENS)

TAG Pa MADMARKED
SAMMEN, OG FIND NOGET
NYT TIL AFTENSMADEN

NN
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DATE IDEER

6$ DATE AKTIVITETER PA BUDGET

TAG P& BR2TSPILSCAFé, 06
SPIL ET SPIL SOMm | ALDRIG
HAR PRoVET FoR

LAV JERES EGEN
VINSMAGNING DERHJVEMME.

KeB HVER ISR 1-2 VINE

TAG TIL EN BAR, DER
HOLDER QUIZ AFTEN
(DELTAG HVIS | ToR)

BESoG EN N2RLIGGENDE
DANSK BY, SOM | IKKE HA
BESeGT FoR

BESoG ET MUSEUM ELLER
ET GALLERI
D

PRov EN NY RESTAVRANT
ELLER STREET FOOD |
JERES LOKALOMRADE

BURGER AFTEN

HOLD HVEMMELAVET >

BESTIL TAKE AWAY SAMMEN
0G SE EN FILM

TAG Pa EN BAR 0G SMAG
HINANDENS VALG AF DRINKS

GENSKAB JERES FoRSTE
DATE

MELD JER TIL ET
MADLAVNINGSKURSVUS
SAMMEN

TAG IND OG SE EN FILM
SAMMEN | BIOGRAFEN

N NN

TAG | OMREJSENDE CIRKUVS
ELLER TIVOLI SAMMEN

N

SPIL MINIGOLF ELLER
BOWLING SAMMEN

\_/

DELTAG | EN MADFESTIVAL
ELLER EN MESSE

N

TAG P& FISKETUR VED EN
DAM, SO ELLER EN HAVN

LAV HIEMMELAVEDE
cocktaiLs/ mocKTaAILS

TAG ET STED HEN, HVOR |
KAN DANSE

N N N




LIDT DYRERE DATE IDEER
$8S AKTIVITETER TIL EN SARLIG LEJLIGHED

TAG | PARKEN, OG PAK EN
GOURMET PICNIC MED
R

CHAMPAGNE O0G L2KKERIE

KoB EN PERSONLIG TRAENER
| EN TIME SAMMEN

2/

MELD JER TIL EN
VIN/GIN/ROM ETC.
SMAGNING

PLANL2G ET ROMANTISK
OPHOLD, OG BEGYND AT
BOOKE HVAD | SKAL

TAG TIL ET COMEDY SHOW

S E ED muSIK KK
AMMEN MED musSIK I | ELLER STANDUP SAMMEN

KENDER ENDNV

NN

TAG TIL EN KONCERT >
E

TAG ET
MADLAVNINGSKURSVS
SAMMEN

\_/

TAG | ESCAPE ROOM O6G
BLIV BANGE SAMMEN

LEJ EN ROBAED ELLER KAJA
OG TAG P3a EN NATURSKoN
SEJLTUR

TAG UD 0G SPIS P& EN FIN
RESTAVRANT | IKKE KENDER

TAG | TEATERET OG SE EN
FORESTILLING
ELLER MVUSICAL

Fa EN SPA-DAG ELLER
PARMASSAGE

\_>

SPIS HVEmMME, 0G TAG
DEREFETR PA RESTAVRANT
0G SPIS DESSERT

"/

BOOK EN KOGEMAND/KONE
SOMm KOMMER HJEmMm OG
LAVER MIDDAG TIL JVER

N

TAG PA RESTAVRANT 06 TAG ET DANSEKURSUS

\_/

NN N

Ga TIL EN PROFESSIONEL TAG EN
SPORTSKAMP ELLER - ENDAGSOVERNATNING Pa ET
BEGIVENHED BADEHOTEL




DATE IDEER

$ PRISVENLIGE UDEND@RS AKTIVITETE

R
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SAMTALE 1

Samtale: Udvikling af
parforholdets grundsten: venskab

| kan lade jer inspirere af denne sjove gvelse, som kan skabe en let samtale,
hvor | kan grine lidt sammen. Den skal ggre jer bevidste om, hvad | ikke ved
om hinanden endnu, og hvad der skal til for at mgdes i skanne oplevelser. Sa |
kan finde vejen mod at udvikle et solidt venskab, som fundament for jeres
keerlighedsrelation.

Interview hinanden
e Hvad er det sjoveste vi har prgvet sammen?

e Hvad er det pinligste du har gjort, mens du har kendt mig, som du ikke har
fortalt om?

e Har du engang gjort noget pinligt pa arbejdet?

e Hvad far dig til at grine nar du teenker pa mig?

e Hvem ville jeg veere, hvis jeg var en kendt person?

e Hvornar synes du vi er mest forbundne? Hvad gor vi sa sammen?

e Hvad gjorde du som barn sammen med venner, som var
skent/vildt/underligt?

e Havde du nogle sjove hobbyer som barn?

Spergsmalene fortseetter pa den naeste side

—
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SAMTALE 1

Samtale: Udvikling af
parforholdets grundsten: venskab

Interview hinanden fortsat
e Hvordan ville dine venner beskrive dig?

e Hvad er en god ven for dig?

e Hvad var den bedste ferie du har veeret pa?

e Hvis du kunne rejse et sted hen lige nu, hvor skulle det veere?
e Hvad er et unikt talent, som du har?

e Hvad er dit yndlingsspil?

Leg sammen: 2 truth & and 1lie

Leer hinanden bedre at kende, med sjove og underlige fakta — og spil 2 truths
and 1 lie. Spillet gar ud p3, at forteelle hinanden 3 ting. hvor 2 er sande og den
sidste er en lggn.

Det er en humoristisk made at fa de sjove erindringer frem, som ingen kan

s

gaette at man har gjort. For eksempel “Jeg har reddet et liv”, "Jeg har

oI s

besteget et bjerg”, "Jeg har bungee jumpet”, "Jeg madte op til den forkerte

skole pa farste skoledag”, "Jeg madte op til en blind date, men endte med at
seette mig ved det forkerte bord” osv.

Generelt kan denne leg skabe gode samtaler efterfeglgende, hvor | forklarer

hvad | har lavet, og viser hinanden lidt menneskelighed, som ikke altid er
perfekt, men ofte sjov.
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AFSLUTNING

Held og lykke!

Tekst om at vi takker dem for at kabe 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.
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