VoksenBarn ParforholdsTest ©

Velkommen! P4 side to finder du testen, der er selvscorende og -evaluerende. Det er
strafbart at kopiere og at distribuere testen, men den kan frit rekvireres via hjemmesiden.
Du kan lave testen alene og behgver ikke at vise den til andre. Testen® forudsaetter at du
er myndig. Testen® tilbydes kun vederlagsfrit til nuveerende og potentielle kunder. For
gvrige er prisen kr. 1.250. Benytter du testen i forlgb andetsteds end hos Parterapi-
parterapeut.dk, ifalder der en bod pa kr. 15.000 til bade dig og behandleren/stedet.

Voksen-barn-af-en-alkoholiker er ikke en diagnose/anklage, men en raekke mgnstre der
kan udvikles i familier med mgnstre omkring fx alkohol. Nogle mgnstre kan i sig selv vaere
usunde og andre kan lede til usundhed, misbrug, selvskade eller sygdom. Nogle kalder det
ogsa medafhaengighed (en anden form for afhaengighed) - se Parterapi-parterapeut.dk Det
er vigtigt med indsigt, bevidsthed og forandring omkring disse mgnstre, da de ellers ofte
gentages i voksenlivets parforhold og familie. Ligesom at de kan pavirke egne bgrn.

Testen® kan anvendes i processen fgr du kontakter Parterapi-parterapeut.dk for individuel
konsultation, parterapi eller familieterapi, som afklaring eller forberedelse - dette og testen
er ikke p@kraevet og testen kan ikke sige om du skal sgge terapi. Det er dit valg og ansvar,
om og hvordan du arbejder med de temaer du evt. finder frem til. Terapi forudsaetter ikke
forberedelse. For nogle er det en fordel og for andre er det bedre at tage den frisk fra fad.
Du skal i hvert fald veere indstillet pa at det du evt. forbereder, planleegger og forventer,
formentligt vil vaere meget anderledes nar du fgrst sidder i konsultationen. Terapi koster
bade tid, penge og energi. Du skal vaere aben for stgtte savel som konfrontation samt at
tage ansvar og at bidrage til samarbejdet og den terapeutiske relation. Hvis du samtidig
har tendens til at skabe/undgad konflikter og/eller afvisning, skal du vaere forberedt pa at
det ogsa kan spille sig ud i den terapeutiske relation samt vaere en del af arbejdet. For at
du far givet dig selv en reel chance for at finde dig tilrette i terapien, inden du veelger et
forlgb, anbefales at du minimum kommer 2-3 gange til terapi.

I testen finder du en raekke omrader og forhold der bade kan have generelle og mere
specifikke aspekter i parforholdet. Forhold dig grundigt til hver enkelt faktor, ud fra et
overordnet perspektiv, inden du scorer. Du kan score pa en skala fra 1-6, hvor et er hgjest
og seks er lavest. Nar du har bestemt dig, sa sl& en bolle om tallene og traek derefter en
vertikal streg gennem dine scorer, sa du danner en graf. Testen® kan anvendes pa flere
mader. 1) Du kan selv score testen eller bede en der kender dig godt og som du har en
god relation med, om at score den med dig som fokus. 2) Er du i parforhold og er din
partner 8ben overfor problematikken, kan I begge score den med jer selv som fokus. Det
er i alle tilfaelde vigtigt at I forud og sammen aftaler hvordan I udfylder testen.

Testen® er i sig selv kun en stgtte og sdledes sekundeer. Det er dig samt refleksionen,
dialogen og processen der er primaer. S3 nar du har udfyldt testen kan du tale med
terapeuten om hvorfor du scoret som du har, hvad de enkelte faktorer betyder for dig og
hvilke elementer af faktorerne du henholdsvis er tilfreds og utilfreds med samt hvad du
gnsker at forandre. Det er vigtigt at du ikke bliver i overfladen, men kommer ind bagved
og til kernen pa en kaerlig, konkret og konstruktiv made. Det kan i sig selv vaere vanskeligt
og det kan yderligere vaere svaert bade at vaere i proces og samtidig selv styre processen.
Det kan ogsa vaere udfordrende og konfronterende bade at score testen, at se det billede
den afspejler og at tale om det. Volder det vanskeligheder eller gar du i sta, er du
velkomne til at booke en konsultation hos Parterapi-parterapeut.dk pa tIf. 61661900.

Testen®© er beskyttet af copyright og lov om ophavsret og mé& ikke kopieres/distribueres, men kan gratis rekvireres via
hjemmesiden. @nsker en ven/din partner testen, sa send efter aftale din partners email eller bed din partner om selv at
downloade. Ved rekvisition af Testen® har du samtidig accepteret tilmelding af email(s) til nyhedsbrevet. Din email
videregives ikke til tredjepart og du vil ikke blive ringet op i salgsmaessigt gjemed. Du skal selv ringe, hvis du gnsker at
booke. Testen® inkl. udfyldelse, tolkning, anvendelse, kommunikation, beslutninger og reaktioner er pa eget ansvar og risiko
inkl. transmission af data/filer/mails - direkte som indirekte.
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Er bange for kritik samt kan udgve nddeslgs selvkritik af mig selv eller partneren ....................
Sgger opmaerksomhed, anerkendelse, billigelse, bekraeftelse og accept hos partneren ..............
Er bange for ikke at vaere god nok/elsket af partneren eller ikke at elske partneren nok ............
Fordrejer du sandheden/lyver, nr det ville vaere lige s8 nemt at sige sandheden til partneren ...

Har sveert ved overfladiske sociale situationer og sgger gerne steerk intimitet hos partneren ......
Er bange for ensomhed/stilhed/kedsomhed i parforholdet og med partneren ............c.cvvinvnnnns
Kan ende op med at elske for hurtigt/intenst/meget eller for lidt/kort/afbrudt ................cooenis
For hurtigt in i/ud af neserhed/intimitet samt parforhold ..o s
Geaetter mig ofte til hvad normal/social adfaerd i parforholdet er/hvad et normalt parforhold er ...
Kommer ofte til at gentage de mgnstre/den adfeerd mine foraeldre havde .............ccovviiinnnnn,
Smiler ofte og saetter en facade op, ogsa nar du er kede af det/bDange .........ceevvvvevrieeerivnreeennns.

Sveert ved at lege/more mig alene/med partneren og tager mig selv/partneren for hgjtideligt ....
Ofte for ambitigs, perfektionistiske og kontrollerende i hjemmet/parforholdet ..............covvennnns
Er nogle gange meget voksen/serigs og andre gange meget barnlig/fjollet i parforholdet ..........
Er overansvarlige eller over-uansvarlige med tendens til at udskyde ting/opgaver hjemme ........

Fgler mig ssedvanligvis forkert eller veesentlig anderledes end partneren og dennes familie .......
Har ofte problemer med naere relationer og ender ofte med at afvise/blive afvist af partneren ...
Mister mig selv og indgdr ofte i relationer med tvangspersonligheder ..........cceceeeeeeeiiiiiieeeeeennnns
Har problemer med autoriteter/autoritetsfigurer, som partneren ofte kan blive set som ............

Er ekstremt loyal overfor partneren, selvom loyaliteten ikke er proportional/fortjent .................
Bliver ofte behager og er bange for at blive svigtet, afvist eller forladt af partneren ..................
Har tendens til at overskride egne graenser/lade partneren ggre det ......cccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnns
Har tendens til, alt for leenge, at blive i dysfunktionelle parforhold/ikke ggre nok ved det ..........
Er afholdende/asketisk, modsat (storforbruger/livsnyder) eller meget svingende ......................
Er/har vaeret/risikerer selv at blive afhangige eller at gifte mig med en partner der er det.........

Sgger umiddelbar tilfredsstillelse i modsaetning til vedvarende tilfredshed i parforholdet ............
Er for hdrd og kan let komme til at overhgre egne fglelser og fysiske behov i parforholdet .........
Fgoler ofte et kaotisk indre med mange tanker og/eller steerke fglelser over for partneren ..........
Overreagerer typisk pa forandringer i parforholdet, iseer dem jeg ikke har kontrol over .............
Er anspaendt og s@ger intensitet/spaending/kriser i parforholdet og beklager mig over fglgerne ..

Kan have sveert ved at vaelge og kommer let i tvivl eller ambivalens i parforholdet ...................
Er intellektualiserende/teoretiserende/fabulerende overfor partneren ..........cccocveviiiiiiininnennns
Har mange idéer/fantasier/vurderinger/overvejelser/indre dialog i relation til parforholdet ........
Kan have tendens til sort/hvid-teenkning og negativ selvtale i parforholdet .............ccoovieiiiiiinnns
Har tendens til at I8se mig fast pa et bestemt tanke-/handlemgnster/vane i parforholdet ..........

Er i tvivl om hvem jeg selv er og/eller usikre pd min identitet/personlighed/kerne ....................
Er usikker p& mine vaerdier og overbevisninger omkring parforholdet ............oveeeeererirerenneeenns.
Har sveert ved maerke/sige hvad jeg mener/gnsker og at ssette mig igennem overfor partneren .
Har udfordringer med selvtillid/selvvaerd/autencitet/gennemslagskraft i parforholdet ................
Usikker pa valg af formal/mission/fodfaeste/retning i parforholdet og maske ogsd partneren ......
Kan fgle mig frakoblet fra mig selv, partneren, familien, parforholdet, omgivelserne og livet ......

Bange for at fejle overfor partneren, men underkender/saboterer ofte egen succes/forholdet ....
D&rlige til at prioritere min tid, opgaver og indsats (hvad er rigtigt/vigtigt) i parforholdet ..........
Impulsiv og springe fra opgave/idé til opgave/idé i parforholdet eller partner til partner ............
Har vanskeligt ved at gennemfgre et projekt (gar det ikke feerdigt/overggr det) i parforholdet ...
Eller gennemfgrer projekter i parforholdet for enhver pris (koste hvad det vil) ..........c.ccvievnennnns

Har tendens til at patage mig for meget ansvar i parforholdet og overfor partneren ..................
Kan have for mange opgaver/projekter i gang pé’\ samme tid og i parforholdet ............ccoeiiniins
Fgler mig ofte traet, brugt, slidt, stresset eller udbraendt i parforholdet/familien .......................
Har en grundstemning af angst/tristhed/kedafdethed/sorgfuldhed/knude i maven i forholdet .....
Har ofte udfordringer med vrede/undertrygt vrede/passiv-aggressiv/eksplosion i forholdet ........

© Parterapi-parterapeut.dk e Kasper Larsen, 2016 ¢ Ver. 3.0 o All rights reserved o TIf. 61661900

e T T e e T = = T = N e S e e S S e e S e e T = T = T o T = S e e e S S e e T = = T e O e e S

[ T T e

NNNNMNN N NNNNMNDN N NNNN N NNNN N NNNNN N NDNN N NNDN N NNNMNNMNMNMNDN N NDNN

N NNNN

W wwww W wwwww W wwww W wwww W wwwww W w ww W www W wwwwww W w ww

W wwww

A DDA DD A D DDA DD A DD DD A DD DD A DA DD DD A D DD A D DD A DA DDA A D DD

A DD DD

—
Q
<

(G20, I, O, B, | (G20, I, O, B, B, (2O, B, O, BV | (G20, IO, IO, BN, | (G2 IO, IO, IO, I, O, (G0, B, N0, | (S0, BN, B0, | (G2 I, IO, IO, B, O, Y | (G0, B, N0, |

(S0, B, RO, Y |

[e)Ie)Ie) e INe)] [)Ie) Ie) o) Iie) Ie)] [e)Ie) o) B e) N e)] (o) Ie) I e) Ie) N e)] [e)Ie) Ie) o) o) Be)) [e)Ie) I e) )] [e)Ie) e INe)] [e)Ie) ie) o) o) I e) )] [e)Ie) e) )]

[e)Ne) e) o) o)}



VoksenBarn ParforholdsTest ©

Roller

Hvilke(n) rolle har du ofte en tendens til at udfylde (saet kryds/prioriter):

1 Syndebukken

Ogsa kaldet Det sorte far eller Problembarnet. Den der ikke passer ikke ind, laver ballade
og skaber problemer. Den der ses som vred, mopset, steerk, rebelsk, obstruktiv, trodsig,
naesvis, uopdragen, vild, skarpsindig, direkte og hard. Den der ofte fgler sig saret, afvist,
misforstaet, hablgs, forrddt og uretfaerdigt behandlet. Syndebukken er bange for at stole
pa nogen og synes at fa alle projektionerne samt skylden for alt. Syndebukkens rolle er at
flytte fokus fra familiens problemer ved at suge al negative opmaerksomhed til sig. For at fa
balance har Syndebukken brug for: Tilladelse til at fa succes og anerkendelse. Lydhgrhed,
stgtte og bekraeftelse. Struktur, forudsigelighed og palidelighed. At ansvar fordeles/tages.

'] Helten

Er pa den ene side perfekt, ansvarlig, respektfuld, dygtige, velklaedt, ordentlig, intelligent,
begavet, talentfuld, forsigtig, omhyggelig, serigs, palidelig, steerk, kreativ og har fuld fart
pd. Helten har p& den anden side ikke plads til virkelig at maerke og at vaere sig selv samt
er angst for fiasko eller at blive afslgret. Fgler sig ofte skuffet, vred, trist, ensom, spaendt,
utilstraekkelig veerdilgs, ikke rigtigt set, skamfuld og fglelseslgs. Helten kompenserer for
kaos, alle problemerne og skampletterne samt far familien til at ligne en succes - pa
ydresiden. For at bryde med rollen har Helten brug for: Tilladelse til at begad fejl og ikke
skulle veere perfekt. At maerke sig selv og at blive set. Mulighed for at lege, have sjov og at
slappe af uden formal og mal. Mulighed for at udtrykke reelle tanker, folelser og behov.

"] Den fortabte

Kaldes ogsa Den stille eller Dremmeren. Holder sig fra problemer/konflikter og for sig selv.
Kan ga i et med tapetet. Virker stille, reserveret, uafheaengigt, venlig, mild, kreativt,
kunstnerisk, musisk, blgdhjertet, og usynlig. Kan lade sig opsluge af en bog e.l. Fgler sig
ofte udenfor, ensom, vred, skrgbelig, isoleret, magteslgs, bange, forvirret og leger
sommetider med tanken om at - forsvinde ...helt. Opgaven ligner heltens. Den fortabte er
god og kan virke lidt aparte, men ok! Og s& er alt jo ok i familien! For at bryde ud af rollen
har Den fortabte brug for: Positiv og direkte opmaerksomhed samt en invitation til kontakt,
engagement og faellesskab. Opmuntring til at tage chancer, at traede i karakter og at vaere
mere assertiv. At indga i, vaere en del af og at fgle sig forbundet med andre og systemet.

'] Klovnen

Kaldes ogsa for Maskot. Er den nuttede, yndige eller pudsige som ofte ses som sjov,
underholdende, sorglgs, umoden, opmaerksomhedskraevende, dramatisk, indtagende,
charmerende og manipulerende. Klovnen har lyst sind og let hjerte, men fgler sig ofte
bange, forvirrede, skamfulde, udenfor, ensomme, hjzelpelgse, afhaengige, vrede, skyldige
og usikre. Klovnens formal er at aflede spaendinger og at lette stemningen med humor,
fest, spads og glaede. For at bryde ud af rollen har Klovnen brug for: Ansvarlighed. At tage
sig selv alvorligt og at blive taget alvorligt af andre. At opleve, at dens meninger og
holdninger teeller. At de blandede fglelser bliver rummet og anerkendt.

"] Andet:
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