Enguidetilat abne
dialogen om parterapi
med din partner!
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At tage skridtet mod parterapi kan
veere en stor beslutning, og det kan
veere udfordrende at finde den rette
made at bringe emnet op over for
din partner.

Denne guide kan veere med til at
hjelpe dig med at kommunikere
dine folelser og ensker paen
empatisk og forstaende made.

LB .. 4



&

. - 5 a®
ot Cée/uljd . °
. 0diln
» .‘ :.‘ e
L. &

I en samtale om parterapi
kan der vaere mange
folelser paspil for jer

begge.

For den partner, der inviterer, kan frygten for
afvisning og skammen ved at bede om noget veje
tungt.

“Jeg er bang for at blive afvist eller valgt fra”
“Jeg skammer mig over at have et behov og
skammer mig over at skulle bede om noget”

For den partner, der bliver inviteret, kan der
veere folelser af usikkerhed og en folelse af
uvished. Det kan feles som om man star over for
pres eller som om man ger noget forkert.

“Hvad det vil betyde for vores forhold at ga i
terapi?”

“Betyder det, at vi har et problem? At viskal ga
frahinanden? Atjeg vil miste dig? Atjeg erikke
god nok fordig?”
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Det vigtigste formal med
samtalen er at abne op for emnet
om parterapiog atinvitere din
partner til dialog omkring det.

“Herernogle farad, som du kan tage som inspiration.
e Forberedelse.

Det kan veere gavnligt at tage dig tid til at reflektere
over, hvad du enske at sige til din partner og hvad der
er vigtigt for dig. Hvis samtalen veekker angst, og du
foler, at det kan vaere ret sarbar, sa er deten god ide at
have nogle neglepunkter skrevet ned, som du kan
bruge som udgangspunkt.

e Timing.

Detervigtigt, at du veelger det rette tidspunkt! Find
et tidspunkt og et roligt sted, hvoringen kan
forstyrre, iseer hvis [ har bern. Undgé at have
samtalenimorgen- eller aftenrutiner med bernene,
elleristressede situationer. Veelg et tidspunkt, hvb
a1 begge har nok tid til at tale sammen og hvor kan %‘*
ﬁ*vaere mentalt til stede. "
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-« Blivpa din egen bane.

Det betyder konkret, at du tal om dig selv og for dig
selvved at bruge “jeg”- seetninger.

Ofte har vien tendens til at fokusere pa vores
partner, hvilket kan udlese en defensiv reaktion.
Det vil sige, din partner kan begynde at forsvare sig
og kan fole sig forkert, hvilket kan resulterei, at1
mister kontakten med hinanden (og at han ikke
leengere lytter til hvad du siger).

Brugen af “jeg”- s@etninger kan hjeelpe din partner
med ikke at fole sig angrebet. For eksempel kunne
du sige, “Jeg foler, at viville have gavn af at tale

med en terapeut”, istedet for “Duer aldrighjemme ¢
for tiden, s jeg vil jeg, at vi skal i terapi”. i
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— Udtryk dig sa simpelt og tydeligt som muligt.

Forteel din partner, hvad du ensker, og hvorfor deter
vigtigt for dig, at han eller hun deltageri terapi.

Brug fa korte, klare seetninger for at undga at gore
beskeden uklar eller forvirrende. Ofte bruger vi
mange ord som en made at beskytte os selv, iseer nar
der er steerke folelser involveret. Veer sa eerlig som
muligt omkring dine folelser og bekymringer.

e Vaernysgerrig

Hvis din partner reagerer med skepsis eller tvivl,
eller siger blot “nej”, veer nysgerrigistedet for at __
argumentere. Sporg ind til den tvivl eller den “nej”! #

y
" » , ot
ot &Q/LA e7~ M/&AM &

. abiln

» 4 M,

3 "y .
Ve é g

-
- :{"



For eksempel: “Jeg vil gerne hore mere om, hvorfor
cltrer T e

“Jeg vil forsta, hvad ligger bag din modstand ....”
“Kan du seette tlere ord pa, hvorfor terapi er en no-
go fordig?”

e Lytaktiv

Nar du lytter aktivt, afbryder du ikke, du
overbeviser ikke, og du argumenterer ikke imod.

Forestil dig, at bade du og din partner er pa hver sin
side af en bro. For at lytte aktivt skal du krydse
broen til din partner og veere der en stund.
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Dette betyder, at du ikke demmer, ikke tolker, og
dybtacceptere det faktum, at den anden har sin
egen oplevelse af situationen, som kan vere
anderledes end din.

Den er hverken god eller darlig, men blot er. Uanset
om opfattelsen errigtig eller forkert, er oplevelsen
af denreel.

e .Givtid og plads

Det kan veere, at din partner har brug for tid til at
overveje det, [ har snakket om. Det kan ogsa veere,
at du selv har brug for plads til at reflektere over,
hvad der er blevet sagtisamtalen. Aftal eventuelt,
hvornarIfeler op pa det.
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A ]é g haber, at dette har veeret nyttig, og du kan bruge
nogle af radene. Jeg haber ogsa, at det har givet dig
mod til at tage snakken med din partner.

Hvis dig og din partner gere vil here mere om,
hvordan jeg kan hjeelpe jeres forhold, kanIfa en fri
uforpligtende samtale ved at klikke her:
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Eller [ kan fa en tid til jeres forste terapisamtale her:
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https://calendly.com/elenatiulenevpsykoterapi/meet-me
https://www.elenatiulenevpsykoterapi.com/f%C3%A5-en-tid
https://calendly.com/elenatiulenevpsykoterapi/meet-me
https://www.elenatiulenevpsykoterapi.com/f%C3%A5-en-tid

