Fraga
Min sambo och jag brikar ofta dver vardagspro-
blem. Hon anser inte att jag tar tillriickligt stor del
av stddning, himining av barn etc. Jag tycker atl
jag gor det. Jag jobbar heltid och hon 80 %. Nir
jag/ vt ar lediga tycker jag det dr viktigt ait bara
koppla av och ta det lugnt, medan hon vill att v
ska gira saker tillsammans hela tiden, samt att
triiffa vinner och hinna med en massa praktiskt.
Det har har blivit riktigt jobbigt och skapar
en massa vrritation dven kring andra smdsaker.
Hur ska vi kunna nd varann igen?
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Svar: Hej Petter!

I ditt brev skriver du att din sambo har be-
hov av umginge med dig och andra samt
att ni delar pa arbetsbérdan hemma. Du
har behov av lugn och vila och anser att
du delar hemarbetet med din sambo. Era
behov ser lite olika ut och ocksa era upp-
fattningar. Egentligen ar det inte vara olik-
heter 1 behov som ar problemet, utan hur
vi kommunicerar kring det.

Ofta forséker vi fa var partner att for-
dndra sitt beteende sa det ska passa vara
onskemal battre och vi uttrycker oss i ter-
mer som: “du borde bli battre pa att... du
ar inget bra pa att... till var partner. Dar-
med ldgger vi 6ver ansvaret for vara egna
behov pa motparten, vilket ofta skapar
forsvar, motangrepp och irritation, som du
beskriver. Ett battre sitt att uttrycka sig ar:
jag skulle vilja... jag behéver...

I stallet for att tdnka: Jag har ritt och
du har fel! Kan det vara en god tanke att
1 stillet prova attityden: Vi tanker olika
(inte nodvindigtvis ritt eller fel) och jag
vill berdtta hur jag tianker, jag vill veta hur
du tanker och jag vill att vi hittar ett sitt
att motas sa det blir bra for bada.

Mitt forslag ar darfor att du och din part-
ner funderar var och en pa sitt hall 6ver
foljande fyra punkter:

* Det hir behover jag i vardagen for att tri-
vas och kdnna att det fungerar bra...

« Sahir kdnner och tanker jag om hur vi
har det nu...

* Det har kan jag gora for att skapa for-
battring...

* Det hér skulle jag 6nska fran dig...

Satt er sedan ner och beritta for varandra
vad ni svarat. Utan att avbryta varan-
dras berittelser. Bara lyssna. Diskute-
ra sedan ithop er kring den femte punkten:
* Vad kan vi komma 6verens om... Hur
kan vi méta varandras och egna 6nske-
mal? Enas om minst tre konkreta
forbittringspunkter. Bestim tid for
nytt snack efter en tid for att stimma av
hur det blivit.

Lycka till!

PRI MAcoaching

Lotta Fogel ar lic.relationspedagog, lira-
re, beteendevetare, certifierad coach en-
ligt ICF samt cert. NLP coach. Hon ar-
betar med utbildning och coaching inom
kommunikation, teamutveckling, person-
lig utveckling, ledarskap och haller rela-
tionskurser och coaching for par.

Nista relationskurs startar den 31 okt,
det finns nagra platser kvar. Vilkomna!
For mer info: primacoaching.se, lotta@
primacoaching.se, 0708-357495



