The Lovers
Stressreducerande samtal

Syftet med detta verktyg &r att hjilpa par i vardagen med stressorer som
kommer fran yttre faktorer, sSésom exempelvis jobb, studier och liknande.

Med detta verktyg kommer ni att samtala kring en situation som en eller bidda
upplever som stressande. Det kan exempelvis vara en deadline p& jobbet, en
kommande slikttraff eller nz‘igot annat som ir “utanfér” er relation.

Under detta samtal dr det dven en hjilp att beritta om en bra sak som hint dig
under dagen och att beritta om n:‘igot du ser fram emot som ir inplanerat de
kommande dagarna.

Ni kommer att turas om att vara den som berittar om den valda stressiga
situationen/hindelsen medan den andra enbart lyssnar. Direfter byter ni
roller.

Intentionen med detta verktyg ir att skapa forstielse. Att ge r&d och tips kring
hindelsen ir inte aktuellt 1 detta samtal. Forstielse 1 form av att kunna kinna
empati kring hur din partner upplever situationen. Det ir inte viktigt att du 1
detalj forstir vad det d4r som skapar stressen.

Nir du kan ge denna slags empatiska forstdelse till din partner skapas
mojligheten att ni blir ett TEAM. Forst d3, nér ni kan kéinna er som en del 1
ert TEAM, ar det mojligt att ge exempel pé r&d eller tips. Forutsatt att detta &r
vad din partner dnskar.

Du som berittar...

Borja med att beriitta om hindelsen eller situationen som du upplever som
stressande. Tag med detaljer och beritta s& beskrivande som du kan. Viktigt
ocksd att du dven nimner minst en sak frdn din dag som har varit bra. Samt
att du dven berittar om ndgonting du ser fram emot.

Lat dock den stressiga hiandelsen ta mesta delen av den tiden du berittar.

Du som lyssnar...

Visa stdd foér din partner som berittar genom att anvinda dig av listan nedan.
Kom 1h4g att undvika att ge rad eller tips p& hur en 16sning skulle kunna ske/
vara. Stanna kvar i att enbart lyssna och gor ditt bista for att forstd hur det
kan vara att kiinna den stress som din partner upplever. Skapa mé)lighet till
forstaelse.

Att visa stéd for sin partner kan vara:

® Visa genuin nyﬁkenhet genom att halla 6gonkontakt och genom att stilla
dppna fragor.

e Vilj din partners sida 1 den upplevda situationen genom att visa empati.

e Kommunicera att du férstar! (“Vilken idiot! Jag skulle ocks& vara
superstressad.”)

* “Vi” mot “Andra”. Vilj aldrig att ta samma sida som "Andra”. Vilj alltid din
partners sida. Detta giller 4ven om/nir du héller med om de andras sida.



Syftet och intentionen just nu dr att f& din partner att kéinna sig forstddd och f&
empati 1 sin upplevelse. Fokusera p& vad din partner kiinner, ej vad din partner
uppfattar.

e Solidaritet - detta ir VART problem och vi handskas med det
TILLSAMMANS.

* Visa trost och tillgivenhet! (“Kom, 14t mig f& ge dig en kram, jag héller helt och
héllet med dig.”)

* Dela med dig av dina kinslor:

* Intresse - “Beritta mer f6r mig om xyz.” Still fragor.

® Spinning - "V\/;owl Det l&ter si coolt, jag dr girna med!”

® Ledsamhet - “Ah, det gér mig ledsen ocks4.”

e Ridsla - “Oy, o, 0, det skulle ocksa géra mig osiker.”

e Irritation och llska - “Jag skulle ocksd kinna mig sa arg.”

VARNING!
Ej Stonewalling! Ignorera inte din partner, svara an, bli inte defensiv eller
kritisera! Ta EJ samma sida som fienden!!

Forslag p& fragor att stilla till din partner under samtalet nir du lyssnar:

1. Forst och framst - frdga din partner om han/hon kinner sig férstddd. Om ne;j...
® Vad dr det som gor dig mest upprérd kring den hir situationen?

® Vad ir det som du inte gillar kring situationen?

® Vad ir det virsta som kan hinda i en sddan hir situation?

® Hur &r det att vara i den hir situationen foér dig?

* Finns det ndgot jag kan gora eller séiga just nu fér att vara ett stod for dig?

® Vad behésver du just nu?

2. Om han/hon svarar JA och kinner dig férstddd da férst kan du stilla frégan
om din partner énskar att ta emot tips och rad ifr&n dig om hur en potentiell
16sning, sitt att hantera situationen nu eller framéver, eller liknande. OM svaret
pa denna fre‘iga ir ja, da forst kan du komma med eventuella tankar, ideér och
forslag. Kom ihdg att frga om din partner har egna férslag kring hur han/hon
vill hantera liknande situationer framéver.

Kom ihag!

Dém ej din partners kinslor.
Erbjud férstielse och empati.

Vilj din partners sida.

R&d och tips kommer l&ngt senare.

Ett verktyg som detta kriver trining. Vissa dagar kanske ni spenderar 10 minuter
vardera pd att beritta om er dag och ngot som ni upplever som stressande.
Vissa andra dagar gér det fortare. Ju oftare ni prioriterar att trina detta (kanske
varje jobbdag) - desto snabbare och littare har ni tillgdng till effekten av
verktyget nir ni verkligen behéver det.
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