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Emosjonsfokusert Ferdighetstrening for Foreldre

Forsta falelser — Dk motivasjonen — |_gs relasjonelle vansker

Forsta Folelser
Laer om fglelser
Valider fglelser

@k motivasjonen

Laer om motivasjon

Forsta din egen og andres motivasjon

Oppdag dine fglefeller, og jobb med fglefellene

Las relasjonelle vansker

Leer om endring av relasjoner

Ta radikalt ansvar for foreldre-barn relasjonen og reparer fglelsesmessige sar
Bli klar over egne grenser, lzer hvordan de fungerer og hvordan de kan endres.



1. Noter deg noe du er- eller nylig var sint for som du mener er berettiget og lett for
andre a forsta:

2. Noter deg noe du vet ditt barn/partner evt. andre naere skulle gnske du kunne
bekrefte og forsta, men som er sveert vanskelig for deg a bekrefte eller forsta.

3. Nar du strever med a sette grenser (f.eks. nar grensesetting ikke fungerer), er det at
grensene dine er for Igse eller for lite tydelige? Eller er de for strenge og rigide? Hvis
du ikke vet, spgr deg selv hva barna dine eller partneren din vil si om grensene dine.
Mener de at grensene dine er for strenge/rigide? Eller mener de at du unngar eller
gir opp for lett og at du i stgrre grad burde sta opp for deg selv?

Marker hvor du er pa skalaen nar du vet at det ikke har fungert.
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For lite/utydelige grenser Sunne, fleksible grenser Rigide/for strenge grenser




Motivasjon handler om var forventning om a mestre og trygghet pa evnen var til at vi kan
utgjere en forskjell.

Motivasjonsskala: Hvor trygg er du pa din EVNE til 3 hjelpe dine naermeste?
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Lite trygg / ingen evne 5 Veldig trygg/stor evne 10

Frykt, skyldfglelse, skam og var manglende evne til a identifisere og handtere fglelser,
reduserer trygghet pa mestring og evne.

Hva er dine fglelsesmessige magneter?
Jeg reagerer mer pa a:
(sett ring rundt en) Bli forlatt. . . ... eller....... ikke bli respektert

(sett ring rundt en) Bliavvist....... eller........ bli kritisert

Hva trigger dine magneter?

Jeg blir mest fglelsesmessig aktivert nar mine naeermeste:

(sett ring rundt en) Er avhengige og klengete . . . .. eller..... uavhengige og oppregrske
(sett ring rundt en) Er passive og hjelpelgse . . . .. eller...... aggressive og sjefete
(settring rundten) Er trengende eller spiller offer. . . .. eller..... kritiske eller plagsomme
(sett ring rundt en) Erstille.. .. .. eller...... frekk



Hvilken side beskriver deg BEST? Sett kryss i rundingene for a indikere ditt valg:

(O Sier unnskyld

(O stiller ikke hgye krav til deg selv eller andre

Sier ikke unnskyld O

—————————————————— Stiller hgye krav til deg selv eller andre ()

(O Gir ikke uttrykk for sinne

(O Overlater beslutninger til andre

Gir uttrykk for sinne O

Tar ansvar for beslutninger O

(O Seker neerhet

(O Viker du (ndr du gar mot andre av samme kjgnn pa fortauet)

Sgker avstand O

Eller gar du rett pa O

(O Blitt dumpet i tidligere forhold?

(O Trenger narhet og trygghet

Eller er du den som dumper andre? O)

Trenger anerkjennelse og respekt O

(O Kritiserer ikke

(O Avhengig

Kritiserer O

Selvstendig O

(O Kommer til unnsetning

OTilbyr lett trpst

Stoler pa at andre ordner opp selv )

Tilbyr sjelden trgst O

O Liker ikke a veere alene

(O Usikker pa hva du skal gjgre

Liker  vaere alene O

Vet hva du skal gjgre O

(O Redd for & miste dem jeg elsker

Ikke redd for & miste dem jeg elsker O

(O Grater

Grater ikke O

(O Engstelig nar alene
(O Ivrig etter a lgse/fa konflikter ut av veien

(OKilarer ikke a sette grenser

Ikke engstelig nar alene O

“Gar videre” med ulgste konflikter ()

(O Foler deg ensom etter en krangel

(O Feler deg svakere nar du er sint

Har lett for & sette grenser O)

Foler deg ikke god nok etter en krangel O

Foler deg sterk nar du er sint O

(O Fikser for andre

(ORedsel for a bli forlatt

La andre ordne opp for seg selv ()

Gar fint & veere alene O

(O Liker meg best hjemme

(O Trenger/Lengter etter beskyttelse fra andre

Elsker & utforske nye steder O

------------------- Jeg beskytte meg selv og det er helt ok O



Du er den eneste som kan sette, kontrollere og endre dine grenser.
Sa heller enn a tenke pa grensene dine som noe andre trakker over eller ikke respekterer;

Tenk pa grenser som hva det er du tillater a slippe inn gjennom dine grenser av andres
felelser, historier og behov, og hva du tillater at slipper ut giennom dine grenser av dine
felelser, historier og behov.

Grense-linjalen:

Hva tillater du at slipper inn av andres fglelser og ut av egne fglelser gjennom dine
grenser?

NN:

For mye slipper inn Fleksible, sunne og klare grenser For lite slipper inn
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For mye slipper ut Fleksible, sunne og klare grenser For lite slipper ut

Basert pa dine grenser, kan du identifisere om du er en manet eller struts nar du blir
utfordret, og om du er et nesehorn eller en kenguru nar du blir utfordret. Vi antar at du ofte
er st. Bernard og delfin i lette og rolige situasjoner.



Steg 1. Si hva du gnsker a si unnskyld for.

“Da jeg........ “for eksempel, sa, gjorde, ikke gjorde...

Steg 2: Si hvordan det ma ha vzaert for barnet.

«Det ma ha veert sg...»

Steg 3. Si unnskyld.

“Jeg er sa lei meg for at jeg...” for eksempel, gjorde/sa/ikke gjorde det; ikke forsikret meg om
at du var ok/hadde det bra; ikke gjorde det jeg kunne ha gjort for a hjelpe; overlot deg til a

holde fast ved disse fglelsene alle disse arene... «Unnskyld»

Steg 4. Si hva du ville gjort annerledes.
“Jeg skulle ha...” for eksempel: Funnet en mate a...

Og hva du VIL/SKAL gjgre annerledes fra na av. «Fra og med i dag vil jeg...» for eksempel:

«Jeg skal ta ansvar for, jobbe med... Jeg skal hente meg inn igjen, stoppe meg selv ndr...»

Steg 5. Valider reaksjonen: for eksempel benektelse/utblasning/stillhet
“Det er/var ikke greit”, “Jeg er ikke sint pd deg for at du er sint/skeptisk, det ville jeg ogsa
veert hvis jeg var deg, fordi...”, «lkke rart at du ikke sier noe, det har ikke gatt sa bra tidligere

ndr du har sagt fra, og jeg har...»



