
                                               
 

 

Övningar för par och relationer:  

Post-it 

Att förbereda:  

 • blädderblock  

• tuschpennor  

• post-it lappar  

Instruktioner  

Be paret skriva 2 till 5 saker var på post-it lapparna kring hur en bra relation är? Ta cirka 5 

minuter för detta. Samla ihop lapparna, summera vad som står. Lämna utrymme för 

diskussion och reflektion kring orden. 

 

Temabilder:  

Bilder är bra, för att minnas, fantisera och associera. Bilder kan vara bra när man inte hittar 

ord, och bra när man ska prata om ovana situationer eller svåra saker som till exempel 

relationer, trötthet, sex. Vi ser ju saker på olika sätt - associerar olika och kan då dela med oss 

till varandra. Användningen av bilderna kan varieras.  

Trots att det är svåra saker blir det med hjälp av bilderna lättsamma diskussioner och 

igenkännande skratt. Vår roll i detta är inte bara att lyfta fram det som är jobbigt utan att 

tillsammans hitta försök till tänkbara lösningar.  

 

Förberedelse Ta fram ca 10-15 bilder som handlar om relationer och föräldraskap. Fundera 

ut i förväg vad du professionellt vill ha sagt med bilderna, så att du kan bidra med det till 

diskussionerna.  

Instruktioner Lägg ut bilderna. Be föräldrarna gå runt och välja varsin bild. Be dem sätta sig 

och berätta vad de ser i bilderna - vilka tolkningar de gör. Uppmuntra dem att även bidra med 

tankar kring andra bilder. Berätta om intryck och känslor. Hjälp dem att vidga diskussionen 

att handla om deras syn på alla relationer och deras egen relation. 

 

 

 

 



                                               
 

 

Bekräftelseövning för par som nyligen fått barn 

Introduktion: Att känna sig bekräftad av sin partner och att ha roligt tillsammans är viktiga 

faktorer för att känna sig nöjd i sin parrelation. Det är dock något som lätt kan komma i 

skymundan när naturligtvis mycket fokus ligger på barnet. Det finns olika sätt att visa kärlek 

till varandra på, ex, prioritera tid tillsammans, fysisk beröring, med ord, genom att göra den 

andra tjänster eller underlätta i vardagen med omtanke. Ni ska nu få prata med varandra om 

detta.  

Instruktioner 

 Be paren berätta för varandra:  

• Vad kan vi fortfarande göra tillsammans som vi gillar nu när vi har fått barn?  

• Hur visar ni varandra kärlek och omtanke? Har ni samma sätt eller olika?  

• När känner jag mig som mest omtyckt/uppskattad av dig?  

• När kände jag mig senast stärkt av ditt stöd?  

Fråga hur det var att göra denna övning. Sammanfatta det ni pratat om.  

 

Må gott-verktyg för föräldrar: 

Deltagarna kan gärna sitta avskilt från varandra. Detta är en övning som lyfter aspekterna att 

ta hand om sig själv, något som ofta kommer i sista hand när man är förälder. Att diskutera 

detta med sin partner är viktigt.  

Instruktioner:  

1. Besvara enskilt- 

 • Tre viktiga saker som får mig att må bra.  

• Det här tror jag blir viktigt för att jag ska må bra som förälder.  

• Det här tror jag skulle vara mysigt att göra tillsammans med dig, utan barn.  

• Har jag egna intressen som ges tid och utrymme till?  

2. Turas om att läsa upp svaren för varandra utan att kommentera.  

3. Reflektera tillsammans över svaren. Är det något ni vill be varandra om?  

4. Dela varandras tankar och samtala vidare. 

Kan även göras som hemuppgift. 



Övning för alla slags relationer 

Att känna sig bekräftad och sedd av sin partner/kompis/släkting och att ha tid tillsammans är 

viktiga faktorer för att känna sig nöjd i sin relation. Det är dock något som lätt kan komma i 

skymundan när mycket fokus ligger på andra måsten i livet.  

Ni ska nu därför få diskutera detta ihop:  

Berätta för varandra: 

• Vad kan vi göra tillsammans som vi gillar?

• Hur visar ni varandra omtanke? Har ni samma sätt eller olika?

• När känner jag mig som mest omtyckt/uppskattad av dig?

• När kände jag mig senast stärkt av ditt stöd?

Fråga hur det var att göra denna övning. Sammanfatta det ni pratat om. 

Kommunikationsövningar 

Då kommunikation är grundläggande i en relation kommer nedan både teori kring 

kommunikation samt övningar som kan användas.  

Jag- budskap-teori: Du talar om dig själv som ’jag’ - undvik ’man’. För ’jag’ innebär att ta 

ansvar för det du säger. Du behöver inte hålla med, men alla har rätt att ha sin egen upplevelse 

och sina egna känslor ’man’, ’somliga’, någon’ signalerar undergivenhet, att vara passiv samt 

lägger ansvar på andra vilket ofta leder till osäkerhet; ’är det mig hen menar?’  

’Du-budskap’ skapar ofta känsla av skuldbeläggande, orättvishet hos den andre. Jag-budskap 

innebär att tänka och känna efter vad det är man vill och formulera så att andra förstår. Utgå 

från dig själv och vad du känner, tänker, vill. Var så konkret du kan- gärna exempel på 

situation- undvik ’alltid’/ ’aldrig’. Uttryck egna behov tydligt sätt Exempel på jag- budskap vs 

du- budskap.  

Jag- budskap steg för steg: 

1. Be om lov

2. Ge en kort inledning där du är tydlig med att du tar upp något som är viktigt för dig

3. Ge en kort beskrivning av den andres beteende

4. Dina känslor, tankar och upplevelser kring detta

5. Hur det blir för dig, dvs den effekt den andres beteende får på dig

Källa: Region Jämtland Härjedalen Föräldra Barnhälsa (2009) 


