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Emotionsfokuseret Feerdighedstraening for Foraeldre

orsta folelser — @ge motivationen — |_gse relationelle vanskeligheder

Forsta Fglelser
Laere om fplelser
Validere fglelser

@ge motivationen

Laere om motivation

Forsta din egen og andres motivation

Opdage dine fglefaelder, og arbejde med fglefaelderne

Lose relationelle vanskeligheder

Leere om @&ndring af relationer

Tage radikalt ansvar for foraeldre-barn relationen og reparere fglelsesmaessige sar
Blive klar over egne grzaenser, laere hvordan de fungerer og hvordan de kan andres.



1. Noter dig noget du er- eller nylig var vred over, som du mener er berettiget og let for
andre at forsta:

2. Noter dig noget du ved dit barn/partner evt. andre naere ville gnske du kunne
bekrzefte og forsta, men som er svaert og vanskeligt for dig at bekrafte eller forsta.

3. Nar du keemper med at szette graenser (f.eks. nar greensesaetning ikke fungerer), er
det fordi dine graenser er for Igse eller for utydelige? Eller er de for strenge og rigide?
Hvis du ikke ved det, sa spgrg dig selv, hvad dit barn eller din partner vil sige om dine
graenser. Mener de, at dine graenser er for strenge/rigide? Eller mener de, at du
undgar eller giver op for let og at du i stgrre grad burde sta op for dig selv?

Marker hvor du er pa skalaen, nar du ved at det ikke har fungeret.
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For lidt/utydelige graenser Sunde, fleksible graenser Rigide/strenge graenser



Motivation handler om vores forventning om at mestre og tryghed pa vores evne til, at vi
kan ggre en forskel.

Motivationsskala: Hvor tryg er du pa din EVNE til at hjelpe dine naermeste?
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Lidt tryg/ingen evne 5 Valdig tryg/stor evne 10

Frygt, skyldfglelse, skam og vores manglende evne til at identificere og handtere fglelser,
reducere tryghed pa mestring og evne.

Hvad er dine fglelsesmaessige magneter?
Jeg reagerer mest pa at:
(seet ring rundt om) Blive forladt. . .. .. eller....... ikke blive respekteret

(seet ring rundt om) Blive afvist .. ... .. eller........ blive kritiseret

Hvad trigger dine magneter?

Jeg bliver mest fglelsesmaessigt aktiveret, nar mine narmeste:

(seet ring rundt om) Er afhangige og klyngende . . . .. eller..... uafhangige og opreérske
(seet ring rundt om) Er passive og hjelpelgse . . . .. eller...... aggressive og fijendske
(seetringrundtom) Ertraengende eller spiller offer. . . .. eller..... kritiske eller plagsomme
(seet ring rundt om) Erstille. .. .. eller...... freek



Hvilken side beskriver dig BEDST? Seet kryds i cirklen for at indikere dit valg:

(O Siger undskyld

Siger ikke undskyld O

(O stiller ikke hgje krav til dig selv eller andre

Stiller hgje krav til dig selv eller andre O)

(O Giver ikke udtryk for vrede

(O Overlader beslutninger til andre

Giver udtryk for vrede O

Tager ansvar for beslutninger O)

(O Seger naerhed

Sgger afstand O

(O Viger du (nar du gar mod andre af samme kgn pa fortovet)

(OBlev dudumpet i tidligere forhold?

Eller gar dulige pa O

Eller er du den som dumper andre? O

(O Traenger til nzerhed og tryghed

Traenger til anderkendelse og respekt O

(O Kritiserer ikke

(O Afhaengig

Kritiserer O

Selvsteendig O

(O Kommer til undsztning

O Tilbyder let trgst

Stoler pa at andre klarer sig selv O

Tilbyder sjeeldent trgst O

(OKanikke lide at vaere alene

(O Usikker pa hvad du skal ggre

Kan lide at veere alene O)

Ved hvad du skal ggre O)

(O Bange for at miste dem jeg elsker

Ikke bange for at miste dem jeg elsker O)

(O Graeder

(O £ngstelig nar alene

Graeder ikke O

Ikke angstelig nar alene O

(O Ivrig efter at Igse/fa konflikter ud af verden

(OKlarer ikke at szette graenser

“Gar videre” med ulgste konflikter O

Har let ved at saette graenser O

(OFegler dig ensom efter et skaenderi

(OFegler dig svagere, nar du er vred

Foler dig ikke god nok efter et skeenderi O)

Foler dig steerk, nar du ervred O

(O Fikser for andre

Lader andre ordne for sig selv O

(O Radsel for at blive forladt

(O Kan bedst lide at vaere hjemme

Gar fint at vaere alene O

Elsker at udforske nye steder O

(O Traenger/lzenges efter beskyttelse fra andre

---------- Jeg beskytter mig selv og det er helt ok O



Du er den eneste som kan szette, kontrollere og eendre dine graenser.

Mere end at taenke p3, at dine graenser er noget, som andre overtrader eller ikke
respekterer;

Taenk pa graenser som hvad det er du tillader at slippe ind gennem dine graenser af andres
felelser, historier og behov, og hvad du tillader at slippe ud gennem dine graenser af dine
fglelser, historier og behov.

Graense-linealen:

Hvad tillader du at slippe ind af andres fglelser og ud af egne fglelser gennem dine
graenser?

ND:

For meget slipper ind Fleksible, sunde og klare greenser  For lidt slipper ind
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For meget slipper ud Fleksible, sunde og klare graenser For lidt slipper ud

Baseret pa dine graenser, kan du identificere om du er en vandmand eller struds, nar du
bliver udfordret, og om du er et naesehorn eller en kaenguru, nar du bliver udfordret. Vi
antager, at du ofte er st. Bernard og delfin i lette og rolige situationer.



Trin 1. Sige hvad du gnsker at sige undskyld for.

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

Trin 2: Sige hvordan det ma have vzeret for barnet.

«Det ma have veeret s@...»

Trin 3. Sige undskyld.

“Jeg er sa ked af det, fordi at jeg...” for eksempel, gjorde/sagde/ikke gjorde det; ikke
forsikrede mig om, at du var ok/havde det godt; ikke gjorde det jeg kunne have gjort for at

hjeelpe; overlod dig til at holde fast ved disse fglelser alle de ar... «Undskyld»

Trin 4. Sige hvad du ville have gjort anderledes.
“Jeg skulle have...” for eksempel: Fundet en made at...

Og hvad du VIL/SKAL ggre anderledes fra nu af. «Fra og med i dag vil jeg...» for eksempel:

«Jeg vill tage ansvar for, arbejde med... Jeg skal hente mig hjem igen, stoppe mig selv nar...»

Trin 5. Valider reaktionen: for eksempel benaegtelse/udbrud/stilhed
“Det er/var ikke i orden”, “Jeqg er ikke vred pad dig fordi, at du er vred/skeptisk, det ville jeg
ogsd veere, hvis jeg var dig, fordi...”, «lkke rart at du ikke siger noget, det er ikke gdet sa godt

tidligere, nar du har sagt fra, og jeg har...»



