Relationskarta

Nir du synliggor och bearbetar konsekvenserna av det vi utsattes for som barn, kan en ny
konsekvens bli att de relationer du har eller haft — inte lingre passar dig eller behéver forindras.

Vissa relationer kanske vixer i takt med din utveckling och andra nya relationer tillkommer lings
viagen. Vi ir trots det ménga som kinner igen oss i att vissa relationer kan bli svara vartefter vi
utvecklas och liks. Det kan handla om personer som av olika anledningar inte klarar av eller vill att
vi utvecklas. Som inte accepterar samma saker som tidigare. Eller, att vi nu behover saker tillbaka i
relationen som vi aldrig tidigare gett uttryck for eller kravt. Kanske har vi inte ens varit medvetna om
vad som pagatt/pégir i relationen.

Som ett steg i att bli mer medveten om dina relationer och hur de fungerar kan du gora en karta 6ver
dina nuvarande relationer. Hur ser det ut, vilka har du omkring dig?

Du kan anvinda dig av en s k "Mindmap”.

STEG 1

Borja med att gora ett hjirta i mitten av ditt papper, dar du skriver ditt namn.
Fran hjirtat gor du sedan linjer ut pa pappret och i slutet av varje linje skriver du personens namn.
Kanske dr den personen linken vidare till relationer du har med andra personer?
Det finns inga ritt eller fel, du kan ha hur fi eller manga relationer som helst.
Det du nu gor syftar till att fa syn pa hur dina relationer ser ut.
Det kan se ut ungefir sihir (du kan skriva namnen istillet f6r "vin” osv.):

STEG2

Nir du gjort din relationskarta sa foreslar vi att du tillater dig att kinna efter hur de olika

relationerna kianns? Vilka gor dig trygg, inspirerad, glad och lycklig?
Vilka stéttar dig pa den vig du nu gar pa och i din utveckling? Ar det nigon/nigra som ger dig en

dilig kansla i magen eller negativa tankar? Som héller drar ner dig i din utveckling framar?
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STEG 3

Tillat dig nu att ocksé reflektera 6ver hur du vill och behover ha det framéver.

Vilka personer/relationer ska fa stanna i ditt liv? Ar det ndgon du vill ha en nirmare relation med?
Finns det ndgon relation som behover flyttas langre bort fran dig eller kanske till och med upphéra?

Nu nir du tillatit dig att reflektera och gora denna relationskarta sd har du forhoppningsvis battre
forutsiteningar for att gora mer medvetna val framéver. Kanske far du med denna hjilp att notera
nir relationer fir dig att ma bra, och nir de inte gor det.

Anvind girna detta verktyg for att stimma av dina relationer med jimna mellanrum och pé sa vis
aven ge dig utrymme att i syn pa om du vill eller beh6ver gora forandringar i dem.
Du fortjinar att leva i relationer som gor dig gott.
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