CFT-OVNING | PAR-/RELATIONS-SAMTAL:

Denna forsta 6vning kallas Cirkelsystemet efter vad man inom CFT kallar
Trecirkelmodellen. Det kan vara en metod du testar med dina klienter under
utbildningens samtalsovning i delmoment 11.

Ovningen gar ut pa att klienterna ska titta int och fi en tydlig bild 6ver sina
behov och brister. Man pratar om hur kénslosystemen fungerar och vilket
system som &r mest och minst aktiverat. Detta blir ett sitt att ytterligare
forstd varandras behov och var man kan motas eller hjilpa varandra med.
Detta ska goras med klienternas nyfikenhet och sa mycket med- och
sjalvmedkénsla som mojligt.
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Ovningen inleds med att terapeut berittar for klienterna om véra tre
kénslosystem:

Hot- och skyddssystemet (cirkel kan ritas med r6d penna). Fundera 6ver
alla de saker i ditt dagliga liv som kan trigga igang ditt hotsystem. Det kan
vara sma saker som att komma till skolan eller jobbet i tid, oro for ett
evenemang eller att bli klar med en uppsats. Eller sa kan det vara stora saker
som om du ska flytta, eller om du ska borja med nédgon ny aktivitet. Oro
over relationers varande. Reflektera 6ver hur mycket tid du spenderar 1
hotsystemet och hur ofta dom kénslorna uppstar inom dig. Kanske kan du
lagga mérke till hur tankar och kénslor fran det hér systemet poppar upp i
ditt huvud nér du tdnker pa saker som dr utmanande och ovissa.

Driv- och ambitionssystemet (cirkel kan ritas med bla penna). Fokusera pa
allt i ditt liv som ger dig en kénsla av energi och glddje. Saker som gor dig
exalterad och som du ser fram emot. Positiva saker som gor att du vill stiga
upp pa morgonen varje dag. Det kan vara nagot som du vill uppna eller
tankarna pa att 8ka pa semester eller dta en god middag med en kompis.
Huvudsaken ér att det du tianker pa far dig att kidnna dig energisk. I ditt
dagliga liv, hur upptagen ar du av att tdnka pa saker som gor dig exalterad
och ger dig en kénsla av mening och riktning? Stora som sma.

Ibland, eller kanske ganska ofta, gor vi saker for att vi ar rddda for vad
andra ska tycka om vi inte gér dem (sédana saker hamnar i hot- och
skyddssystemet istillet).

Trygghets- och omsorgssystemet (cirkel kan ritas med gron penna). Rikta
nu din uppmarksamhet mot saker i ditt liv som ger dig en upplevelse av att
ta det lugnt, av att sakta ner, av att vara tillfreds och att kénna dig vél till
mods och rofylld. Det &r ett tillstdnd dir du inte vill eller ska gora en massa
utan du dr bara helt tillfreds med hur saker och ting ar just nu. Vad &r det for
saker, aktiviteter eller relationer som ger dig den hér kénslan av ro,
trygghet, samhdrighet och tillfredsstdllelse? Hur mycket tid spenderar du i
det hér systemet och med de hér kdnslorna?

Om ni anvinder en whiteboard, Ipad eller ett papper spelar inte s stor
roll. Du beriittar for paret att de enskilt ska fa rita tre cirklar var.

En cirkel ska representera livets hot- och skyddssystem, en ska
representera trygghetssystemet och en ska representera driv- och
ambitionssystemet.

Klient ska rita dem i storleksordning sa att den cirkel de kiinner att de
spenderar mest tid i blir storst och de andra i storleksordning déirefter.

Nir cirklarna &r ritade later du klienterna i tur och ordning fundera pa och
beritta vilket system denne sjdlv spenderar mest tid och energi i. Vilka far
minst tid? Varfor tror klient att det dr sa? Vilket system skulle klient vilja

utveckla mer? Det dr inte alls ovanligt att personer uppticker att de
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spenderar mer tid 4n de vill i hotsystemet och kdnner sig stressade, oroade
och att de stdndigt rusar fran det ena till det andra. Vissa kan till och med
kédnna sig stressade om de spenderar for mycket tid i trygghetssystemet. Inte
minst om driv- & ambitionssystemet sétter i gdng och man kdnner sig
skyldig till att inte gora s& mycket som man kanske kunnat.

Detta sétt att se pé livets innehall &r en vig mot att nd dnskad balans. Sa
dven i en relation. Att arbeta med och prata om de “cirklar” som &r dver-
eller underutvecklade. Utifran behoven kan man planera fortsatt fokus pa
samtal och fler Gvningar i att hitta varandra utifran upptickterna.

”Mina cirklar-6vningen” kan ocksa goras som en hemuppgift for paret.

KOMMUNIKATIONS-OVNING ATT PROVA | PAR-/
RELATIONSTERAPI (IBCT):

Klienterna (ett par) skriver ett brev, var for sig. Ovningen
bygger pa att de skriver varsitt meddelande till sin partner och
sedan svarar pi varandras meddelanden utifrdn givna ramar.

Mall for meddelande till min partner:

Sa har skulle jag beskriva var relation:

Sa héar kdnde jag i borjan av var relation:

Sahér kénner jag mig i vér relation nu:
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Sahar kdnner jag mig i konflikter med dig:

Sa héar kdanns det for mig nu nér jag tdnker pa vart gemensamma liv
framaét:

Nir klienterna list varandras brev ska de svara pa dessa fragor
utifran partnerns brev (och bara svara utifrin dessa fragor):

Jag uppfattar dina kénslor for var relation sa hér:
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Sa héar kdanns det for mig att 1dsa om dina kénslor:

Jag vill méta dessa dina behov:

Samtala om breven och svaren efter denna évning ir gjord.
Gor en kartliggning av vad som kiinns viktig och realistiskt att
fokusera pé i relationen och i era kommande samtal.
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