Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: Anledningarna till separationen

Varfor?

Det kan vara sa att tankarna efter separationen endast kretsar kring minnen om de bra sakerna
som férekom i forhallandet. Att férsjunka i fantasier kan leda till bitterhet eller orealistiska
forvantningar pa ett eventuellt nytt forhallande. Darfor ar det bra att regelbundet paminna sig sjalv
om de saker som ledde till separationen.

| denna 6vning kommer du att realistiskt granska orsakerna som kan ha lett till separationen.

Hur?

Skriv ner alla saker som inte fungerade i ert forhallande. Fundera pa gralen ni hade. Fundera pa hur
lite dina behov tillgodosags. Fick du karlek, beréring och narhet?

Fundera ocksa 6ver vad du skulle vilja ha i ett framtida forhallande, om du 6nskar ett sadant. Vad
skulle vara annorlunda?

Vilka saker fungerade inte i vart férhallande?

T.ex. "Jag kdnde ofta att mina asikter inte spelade nagon roll."

Vilka saker skulle vara annorlunda i mitt framtida férhallande?

T.ex. "Jag vill att partnern genuint lyssnar pa mig."
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