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INTRODUKTION

Parforhold
og sma barn

Med terapeutpakken far du adgang Denne pakke indeholder:

til et udvalg af samtalegvelser, Parforhold og sma barn Indeholder 6
refleksionsveerktgjer, sjove gvelser forskellige inspirerende gvelser, for
og lege, som du kan tilbyde dine smabgrnsfamilier der har mistet tid
klienter til brug imellem jeres terapi og lyst til par-kontakten: dialogkort
sessioner. vision boards. Formalet er at
genskabe neer kontakt gennem
Det vil muliggare en mere effektiv Inspirerende rammer for leg, leering
terapi hvor du kan arbejde dybere, og udvikling af voksen dialogen.

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.
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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.
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SAMTALE 1

Samtale: Forsta hinandens behov
og genskab kontakten

| kan | denne fase arbejde videre med de 3 manstre, | blev enige om var
udfordrende | jeres relation i forrige samtale. Nu handler det om, at | sammen
skal blive klogere p3a, hvordan | kan blive bedre til at sta sammen, og at Igse
jeres udfordringer | feellesskab.

Individuel reflektion
Inden jeres neeste samtale skal | hver iseer reflektere over folgende
spargsmal:

e Hvordan kan jeg bidrage til, at vi bliver bedre til at ..... (f.eks. Std sammen
som et team overfor bgrnene selvom vi er uenige 1 hvordan situationen
skal handteres)

e Hvad har jeg brug for skal eendre sig, for at vi kan..... (f.eks. Blive bedre til
at kommmunikere hensigtsmaessigt under pres)

e Hvad betyder det for mig at veere.... (f.eks. Et team, gode keerester, gode
foraeldre)

e Hvordan kan du hjeelpe mig til at blive bedre til at..... (f.eks. Holde hovedet
koldt i en diskussion uden at pege fingre eller vise omsorg og forstaelse
selvom vi er uenige)

Del jeres svar med hinanden. Det er vigtigt, at | viser interesse for hinandens
behov, og ikke kun fokuserer pa at fa jeres eget budskab leveret. En vigtig del
af avelsen er, at skabe samharighed mellem jer, og den opstar blandt andet,
nar | er opmaerksomme pa hinandens behov, og sparger nysgerrigt ind til,
hvordan | kan veere en del af lasningen. Det er her | begynder at blive et team
omkring jeres beslutninger, og opnar en falelse af, at | hver iseer bidrager til
lzsningen af jeres udfordringer.

Slut samtalen af med at blive enige om 3 @nsker, | har for fremtiden.
Eksempelvis:
1.Vi gnsker at arbejde med at prioritere keerestetid
2.Vi ensker at blive bedre til, at veere nysgerrige pa hinanden bade
folelsesmaeessigt og fysisk
3.Vi gnsker at fa mere luft i hverdagen, og mindre fokus pa praktik
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OVELSE 1

Dvelse:
A walk down memory lane

Seet jer og brug 10 min. hver pa at skrive historien ned, om hvordan | mgdtes.
e Hvad lagde du meerke til ved din partner?
e Hvad var det farste indtryk? Hvad meerkede du i kroppen?
e Hvad faldt du for, da du leerte din partner bedre at kende?

Del jeres historie med hinanden. | har sikkert lagt maerke til forskellige ting,
som | kan fa en sjov samtale ud af. Det er samtidig vigtigt at genforteelle
historien, og minde jer som om, hvorfor | oprindeligt fandt sammen.

Det kan godt veere, at | sidder og teenker "jamen vi ved jo godt, hvordan vi
mgdtes”, men vi lover, at det kan give jer en folelse af samhgrighed, at
genopleve historien, og meerke endorfinerne | kroppen igen.

Hvis | faler, at det virker for kunstigt at skrive historien ned hver for sig forst,
kan | bare skiftes til at forteelle jeres historie mundtligt for hinanden. Husk, at
gvelsen blot skal ses som en “samtaleabner”, der far jer til at tale om et
emne, som | maske ikke bergrer sa ofte, hvis | har veeret sammen leenge, eller
at | ikke plejer at tale sammen pa den made. Pointen er, at fa skabt en god
stemning, ved hjeelp af et feelles minde, som betyder noget for jer begge.

Det kan opleves smertefuldt, og derfor som noget man ikke har lyst til, hvis
man faler man er kommet langt fra hinanden- husk at det smertefulde, er en
del af det at veere mennesker, som vi alle skal leere at veere i. Jo flere gange |
praver, Jo mere naturligt og let vil det opleves at tale sig igennem det
smertefulde. Pointen her er, at finde mod til at kaste sig i lag, med det man
ikke kender udfaldet pa. Hvis jeres relation engang har veeret keerlig, kan den
blive det igen.
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OVELSE 2

Dvelse:
Hvad gnsker | ?

Eksempel:
Hvis vi holder os til de 3 teenkte ansker fra tidligere, kan | | dette eksempel se,
hvordan man kan nedbryde dem til konkrete handlinger.

Mulighederne er mange, og nedenstaende er blot et par eksempler til
Inspiration. Det vigtigste er, at | bliver konkrete i, hvordan | kan omseette jeres
mal til handlinger.

1. VI GNSKER AT PRIORITERE MERE KZARESTETID

Konkrete tiltag;

e Vikan begynde at spise aftensmad sammen 2 gange om ugen, efter
bernene er lagt i seng.

e Vi kan aftale, at vi minimum 1 aften om ugen, hverken har vores mobiler
eller tv teendt, men spiller braetspil, taler sammmen eller noget andet vi
synes er hyggeligt.

e Vikan fa pasning til barnene, og ga pa date en aften om maneden, hvor vi
skiftes til at arrangere det.

@velsen fortseetter pa den naeste side ———
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OVELSE 2

Dvelse:
Hvad gnsker | ?

2. VI NSKER AT VZARE MERE NYSGERRIGE PA HINANDEN BADE
FOLELSESMASSIGT OG FYSISK

Konkrete tiltag;
e Vikan aftale at kysse og putte os ind til hinanden, hver aften inden vi gar i
seng, uden at det behgver lede til sex.
e Vi kan blive bedre til, at tale med hinanden om vores behov og gnsker for
intimitet.
e Vikan aftale, at vi husker at stille hinanden spargsmal, som ikke handler
om barn eller praktiske opgaver.

3. VI INSKER AT FA MERE ‘LUFT | HVERDAGEN OG MINDRE FOKUS PA
PRAKTIK

Konkrete tiltag;
e Vilaver en madplan, og bruger kun tid pa at handle en gang om ugen.
e Vikan prioritere at abonnere pa maltidskasser ca. 4 dage om ugen.
e Vi kan prioritere hjeelp til rengaring, selvom det er en udgift, til noget vi
selv kunne gare.
e Vikan lade barnene blive passet af bedsteforaeldre oftere/finde en
barnepige, hvis der ingen familie er.
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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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