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Inledning

Du har nu börjat läsa en bok som handlar om hur du och din partner kan förbättra er relation. Förhoppningen med boken är att ni, efter att ha läst och gjort övningarna i denna bok, har kommit varandra närmare, känner er mer nöjda med relationen och kan hantera problem och eventuella olikheter på ett sätt som fungerar bra för er.

Vår utgångspunkt är att de problem ni vill hantera inte är ditt eller din partners fel, utan att relationsproblem uppstår mellan två personer. Bokens fokus ligger på hur ni kan hantera problem tillsammans och hur ni kan förbättra ert samarbete så att ni arbetar med och inte mot varandra. Ni kommer att få hjälp att upptäcka mönster och ömma punkter i ert samspel och ni kommer att få förstärka de styrkor ni redan har som par. Ni kommer också att få prova nya sätt att förhålla er till varandra.

Att ha en partner kan innebära att bli älskad och att få älska, att ha någon att dela framgång och motgång med, att uppleva passion och äventyr tillsammans med. En partner kan dela vardagens små och stora ögonblick och vara ett stöd i beslut och vardagliga sysslor. Många drömmer om en partner att bilda familj och skapa ett hem tillsammans med. Andra tänker sig någon att komma hem till, laga middagar åt, skapa sig ett liv och åldras tillsammans med.

Att leva i en parrelation innebär samtidigt att ställas inför en mängd utmaningar, stora såväl som små. Tyvärr kan även mindre problem eller olikheter växa sig stora om vi inte lyckas hantera dem på ett bra sätt. Det är mer regel än undantag att det uppstår svårigheter och problem i en relation. Det kan röra sig om många små irritationsmoment som tillsammans blir en ordentlig utmaning för relationen. Men det kan även gälla stora problem eller drastiskt ändrade förutsättningar som gör att relationen hotas. Intressant nog finns det inga enkla samband mellan relationsproblem och hur väl en relation håller och utvecklas. Relationer som ställs inför stora utmaningar (exempelvis otrohet) kan hålla och relationer som kännetecknas av en lugn vänskap kan spricka. Visst finns det par som utifrån sett verkar ”perfekta”, men så gott som alla långvariga parrelationer har gått igenom perioder som känts mindre bra. Exempelvis kan förutsättningarna för relationen ändras radikalt genom att man blir, eller försöker bli, föräldrar. Det kan även vara andra livsomställningar som ett nytt jobb, ekonomiska problem, en flytt eller svår sjukdom i familjen som påverkar relationen. Många gånger kan svåra händelser stärka en relation om paret tar sig igenom dem tillsammans.

Bokens förändringskraft

Omfattande forskning och praktiska erfarenheter visar att man med hjälp av en bok både kan förstå och påverka sin situation till det bättre. Vi har under många år arbetat med kognitiv beteendeterapi (KBT) som självhjälp och funnit att det kan vara verksamt för exempelvis ångest och nedstämdhet. Vi har även forskat om parterapi levererad via internet och det är de studierna som ligger till grund för den här boken. Boken baseras på det material vi tagit fram, och senare reviderat, i samband med två vetenskapliga undersökningar. Innehållet bygger på en metod som heter Integrative Behavioral Couple Therapy (IBCT). Forskarna och psykologerna Neil Jacobson och Andrew Christensen arbetade under många år med att utveckla och förbättra traditionell beteendeterapi för par och introducerade inslag som baserades på acceptansorienterad KBT, det vill säga inslag av Acceptance and Commitment Therapy (ofta kallad ACT). Det var så IBCT uppstod.

Vi utgår samtidigt från att det är ni som är experter på er relation och vad ni vill ha ut av den. Boken handlar om hur ni kan

•öka tillfredsställelsen med relationen

•förbättra ert samspel med varandra

•skapa mer närhet i er relation

•hantera konflikter på ett mer konstruktivt sätt

•öka acceptansen för varandras olikheter, utan att stå ut med kränkande behandling

•hitta strategier för att nå gemensamma målsättningar.

Hur går då detta till? Vi sätter igång direkt! Vi har i vår forskning tagit fram sju frågor som ni båda ska fylla i var för sig, en sorts ”relationsbesiktning”. Tanken är sedan att ni återkommer till formuläret mot slutet av boken som en hjälp för er att se hur långt ni kommit.

Ta tempen på er relation

Nedan listas tre påståenden och fyra frågor som alla handlar om er relation. Det kan kännas skrämmande att börja med att sätta poäng på sin relation, men försök att se siffran som en fingervisning, inte en objektiv sanning. Alltså som ett utgångsläge och inte en dom.

Vi ber er nu, var för sig, att läsa de sju påståendena och frågorna på motstående sida och anteckna respektive siffra för det svarsalternativ som du tycker passar bäst. Summera sedan poängen på de olika frågorna för att få ett totalvärde. Varje fråga ger 0 till 3 poäng beroende på svaret. Därmed kan totalpoängen bli 0 som lägst och 21 som högst. Ju högre poäng, desto mer harmonisk relation. Formuläret kallas Valentinskalan och finns även på bokens hemsida: www.nok.se/narmarevarandra. Om ni vill kan ni skriva ut det och fylla i det på papper. På bokens hemsida finns även bokens övningar samlade i ett övningshäfte att skriva ut.

När du besvarat de sju frågorna räknar du ut en totalsumma.

Valentinskalan med sina sju frågor ger en relativt bra fingervisning om relationens kvalitet för stunden. En poäng på 13 är det mest typiska bland personer som söker hjälp, medan 6 poäng är det vanliga i nära anslutning till en skilsmässa. Ett mycket harmoniskt partnerskap brukar ge poäng på omkring 17 och högre. (För den som är intresserad av att veta mer om statistiken bakom Valentinskalan finns mer information i Appendix.)

Det är inte förbjudet att visa svaren för varandra och diskutera totalpoängen om ni vill, men vi råder er till att inte göra detta redan nu. Anledningen är dels att det kan leda till konflikt eller besvikelse, dels att det kan vara svårare att svara ärligt om resultatet direkt ska diskuteras. Därför är vårt råd just nu att du håller poängen för dig själv.

Vad väcker resultatet för tankar hos dig? Känns det hoppfullt eller kanske uppgivet? Om resultatet skiljer sig mycket från hur du skulle önska att din relation såg ut, så finns det mycket du kan utforska och utveckla tillsammans med din partner med hjälp av boken.


VALENTINSKALAN

1. Jag kan samarbeta väl och lösa praktiska problem med min partner.
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2. Jag känner att jag kan berätta saker i förtroende för min partner.
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3. När jag och min partner inte är överens eller har en konflikt kommer jag snabbt över det.

[image: image]Alltid
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4. Hur ofta under den senaste tiden har du tänkt att er relation inte är bra?
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5. Hur ofta har du under den senaste tiden funderat på att separera från din partner?
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6. Hur känslomässigt nära känner du dig din partner?

[image: image]Mycket nära

[image: image]Ganska nära
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[image: image]Inte alls nära

7. Hur nöjd är du sammanfattningsvis med er relation?

[image: image]Mycket nöjd
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[image: image]Ganska missnöjd
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Om du ändå väljer att dela resultatet med din partner, försök att inte använda det för att anklaga eller skuldbelägga honom eller henne. Se det istället som din upplevelse av att vara i relationen just nu – och att ni båda har en önskan om att det ska bli bättre. Vi kommer som sagt att återkomma till detta formulär mot slutet av boken, så anteckna gärna vilken poäng du fick.

Läs och prova tillsammans under nio veckor

Om du och din partner önskar en förändring i er relation är det bäst om ni båda tar del av innehållet i boken. Samtidigt vet vi av erfarenhet att motivationen kan vara olika stark för förändring. Boken går att läsa enskilt, men för bäst resultat behöver både du och din partner delta aktivt. Detta då de flesta av bokens övningar är just sådana som görs tillsammans. Arbetar ni med boken som par är det en förutsättning att ni samarbetar aktivt med varandra, även om det kan kännas svårt att vara öppen på områden där man känner sig sårbar. Att dela den sårbarheten kan vara en ingång till att komma känslomässigt nära sin partner.

Boken är uppdelad i nio kapitel, och vårt tips är att läsa och arbeta med ett kapitel i veckan för att hålla ett jämnt tempo och se resultat tillsammans. Varje kapitel innehåller konkreta övningar som ni genomför individuellt eller gemensamt. Upplägget är att ni fokuserar på det ni vill utveckla i just er relation. Varje kapitel tar upp ett eller ett par teman och innehåller exempel från andra par samt olika övningar.

En del som söker parterapi menar att de inte vill samarbeta eller göra fina saker för sin partner för att det ”inte känns rätt” när det inte är bra mellan dem. Det är lätt att förstå, samtidigt som det riskerar att bli en lång väntan på att den rätta känslan ska infinna sig. Risken är stor att bli uppgiven, frustrerad och besviken. Inom psykologisk behandling vet vi att det är bättre att gå till handling först, så kan känslorna förändras efter en tid. Ett populärt sätt att sammanfatta det är: ”Move your ass and your mind will follow.” Budskapet som genomsyrar den här boken är därför: Vill ni att er relation ska bli annorlunda så krävs det att ni handlar annorlunda, försöker öppna ögonen för en ny förståelse av varandra och att ni börjar bygga den relation ni vill ha. Om ni vill ha mer närhet i er relation behöver ni fundera ut hur just ni skapar närhet till varandra. Vi människor kan inte välja våra känslor, de kommer på köpet beroende på vad vi är i för situation, hur vi tänker kring den, och vad vi gör eller inte gör. För att det ska kännas annorlunda behöver vi därför förändra vår situation, hur vi ser på den eller hur vi agerar. Allt det kommer vi att gå igenom i boken.

Det kan kännas särskilt tungt i början av boken, eftersom ni kartlägger känsliga områden som är svåra i er relation. Det är helt naturligt att känna motstånd när man närmar sig sådant som är obehagligt och svårt. När vi undviker saker vi inte vill uppleva slipper vi konfronteras med dem och det känns bättre i stunden. På lång sikt förvärras dock ofta problem som vi flyr från.

Här och nu kan ni fatta ett beslut – att låta arbetet med boken verkligen betyda något för er. Låt det handla om det som är viktigt för just er i er relation. Undvik inte viktiga ämnen för att de väcker svåra känslor i stunden. Se istället ansträngningen som en långsiktig investering som för er närmare varandra och närmare det liv ni kanske vill leva tillsammans.


Samtidigt som vi vill uppmana er att ge boken en chans även i stunder då det känns svårt eller meningslöst, så rekommenderar vi att ni söker professionell hjälp om någon av er mår mycket dåligt och behöver mer hjälp. Detsamma gäller om en konflikt mellan er leder till fysiskt eller psykiskt våld. All form av misshandel är fel och ingen ska behöva utstå det i en relation. Barn ska aldrig behöva bevittna eller utsättas för någon form av våld eller hot om våld. I en sådan situation räcker det inte att gå igenom det material vi tar upp i boken, andra insatser krävs. Längst bak i boken finns en lista på vart man kan vända sig i dessa fall.



Lycka till!

Vi vill uppmuntra er att både ha höga förväntningar på vad ni kan åstadkomma tillsammans och att samtidigt ha tålamod med att förändringar kan ta tid att genomföra. Eftersom boken börjar med en kartläggning kan det dröja några veckor innan ni märker någon skillnad i vardagen. Det är även en hel del arbete med att gå igenom övningarna. Det blir förstås svårt att nå förändring om man inte försöker, så ge övningarna en ärlig chans!

Om ni går igenom boken kommer ni att lära er mer om er själva och om er relation. I vår vetenskapliga prövning av detta självhjälpsmaterial kunde vi tydligt se att majoriteten av de par som gick igenom övningarna gjorde stora framsteg. De blev klart mer nöjda med sin relation och har lyckats bryta prestigekamper och andra relationsförpestande låsningar. Vi är övertygade om att det kan gälla även för er.

Maria Burman, Anna-Karin Norlander,

Per Carlbring och Gerhard Andersson


1

Relationsproblem är vanliga och förståeliga

Relationsproblem är vanliga och ni är inte ensamma om att vilja förbättra er relation. Enligt de senaste siffrorna från Socialstyrelsen påbörjades 29 624 nya ärenden inom den kommunala familjerådgivningen det senaste året (2017). Orsakerna till relationsproblem är många, och här tar vi upp sju vanliga problem som par upplever. Kanske känner ni igen er i något eller några av dem?

Bristande känslomässigt engagemang

En vanlig källa till missnöje i relationen är att den ena partnern, eller båda, saknar ett ordentligt känslomässigt engagemang. Många vi mött beskriver en känslomässig distans till partnern som de inte vet hur de ska överbrygga. Det är inte ovanligt att kommunikationen mellan två personer som varit ett par en längre tid mer handlar om praktikaliteter, som vem som ska hämta på förskolan, ringa hantverkare, handla eller tvätta, snarare än mer känslomässigt engagerande ämnen. För vissa kan en orsak vara en rädsla för intimitet, eller en osäkerhet inför att komma riktigt nära någon och visa sig sårbar. För andra kan det bara ha blivit en glidning till att lösa vardagslivet, och utan att man medvetet bestämt sig så har vardagspratet reducerats till något som inte engagerar lika mycket.

Kanske är det så att du längtar efter närhet till din partner, samtidigt som du beter dig på ett sätt som gör det omöjligt att komma nära, för att du är rädd för att bli avvisad? Eller grubblar du mycket på om relationen är värd att satsa på?

Agneta och Krister hade varit gifta i tjugo år. Agneta hade länge känt sig åsidosatt av Krister som periodvis reste mycket i arbetet. Tidigare hade de förklarat bristen på närhet till varandra med att de hade valt att satsa sin gemensamma tid på barnen. Men när barnen flyttade hemifrån fanns det inte längre några yttre hinder som stod i vägen för deras gemensamma liv. De hade mer tid tillsammans än någonsin. Ändå upplevde de att de inte nådde fram till varandra och frustrationen växte hos dem båda. Krister kände sig skyldig till att relationen inte fungerade och hans besvikelse och skuldkänslor tog sig uttryck i ilska som han riktade mot Agneta. Hon i sin tur kände sig alltmer förtvivlad och övertygad om att Krister skulle lämna henne. I takt med att Krister allt oftare höjde rösten och kritiserade henne drog hon sig undan mer och mer.

Det de inte var medvetna om var att bristen på närhet, som de hade förklarat med att de inte hade tid för varandra, egentligen bottnade i en rädsla för att bli sårad och att visa svaghet för varandra. Kristers och Agnetas sätt att kritisera respektive att dra sig undan, var deras olika sätt att hantera osäkerhet. På sikt gled de allt längre från varandra. ~

Kommunikationssvårigheter

Ett annat vanligt problem är svårigheter att prata med varandra på ett bra sätt. Den ena eller båda i ett par upplever att det inte finns någonting givande att prata om eller att samtalen sällan blir som de tänkt sig. Kanske upplever du att du och din partner har svårt att prata med varandra eller att lösa problem tillsammans?

Elsa upplevde att Peter inte brydde sig om henne. När hon ville diskutera något hon varit med om hände det ofta att han vände sig bort och muttrade något ohörbart. Vad Elsa inte visste var att Peter var avundsjuk på att hon hade ett rikare socialt liv än han. Peter kände sig otillräcklig, och tankar om att han inte var god nog åt Elsa snurrade i huvudet på honom varje gång hon började berätta om alla spännande människor hon träffat under dagen. Elsa var mycket sportintresserad och satt i styrelsen för en idrottsförening. Hon hade vid flera tillfällen föreslagit att Peter skulle engagera sig i föreningen istället för att sitta hemma framför teven. Elsa kunde inte förstå varför Peter inte kunde anstränga sig åtminstone lite. Istället för att säga det till honom och berätta att hans kommentarer sårade henne, brukade hon bita ihop och gå för att ringa en vän. Med sina vänner kunde hon prata av sig om sin dag och sin hopplösa man. Då brukade Peter sucka djupt och sätta sig i tevesoffan. Väl medveten om vad som utspelade sig i andra rummet kände han sig ännu mer otillräcklig.

Båda två kände sig ensamma i relationen, och deras sätt att kommunicera, eller inte kommunicera, drev dem allt längre från varandra. Med tiden undvek de varandra alltmer. När det var som värst hade de inte längre något sexuellt samliv och de pratade knappt med varandra. ~

Olikheter

Många par har svårt att förhålla sig till varandras olikheter. Den ena partnern kan vara mån om att ha ordning och reda, medan den andra rycker på axlarna åt dammråttor eller obetalda räkningar. Kanske längtar den ena efter att gifta sig och skaffa barn, medan den andra inte tycker att detta är viktigt eller är direkt negativt inställd. Dessa olikheter kan bottna i värderingsfrågor.

Hur vill du och din partner leva era liv och vad är ni villiga att prioritera respektive kompromissa med? Är det viktigt att göra karriär eller ska privatlivet och ens hobby komma först? Har ni olika inställning till hur mycket tid ni ska tillbringa tillsammans eller hur ni vill att barnen ska uppfostras? Hur fungerar relationen till eventuella bonusbarn och förhållandet till tidigare partner? Har ni skilda uppfattningar om alkoholkonsumtion? Hur förhåller ni er till olika politiska åsikter? Finns det en samsyn kring hur ni ska sköta er ekonomi? Hur är era relationer till anhöriga och vänner? Inte sällan kan det som först var intressant och attraktivt hos partnern en bit in i förhållandet framstå som en nackdel.

Eva och Katrin hade varit tillsammans i två år. De träffades när Eva var på en konferens i Jönköping och Katrin och hennes band spelade på en klubb där. Till nyligen hade paret haft ett distansförhållande. Eva föll för Katrins kreativitet och spontanitet. Katrin å sin sida föll för Evas målmedvetenhet och världsvana stil. Deras olikheter var en källa till fascination och intressanta diskussioner, och så länge de bodde i olika städer fungerade relationen väl enligt dem båda. Olikheterna blev svåra att hantera först när Katrin flyttat till Göteborg för att söka ett fast arbete. Som nyblivna sambos bråkade de ofta om livsstil. Eva hade en spirande karriär och ett rikt socialt liv, medan Katrin var nyinflyttad och saknade sitt band. Katrin kände sig besviken på att Eva inte värdesatte deras relation lika mycket som hon själv gjorde och beklagade sig ofta över det. Eva i sin tur kände sig pressad och inträngd i ett hörn. Hon ville varken avstå från sin karriär eller relationen med Katrin, men kände att det blev allt svårare att kombinera dem. Eva upplevde att Katrin tyckte att hon jobbade för mycket och att hon hade en slösaktig livsstil. Samtidigt försvarade hon sig med att Katrin borde kunna ta tag i sitt liv och skaffa ett ordentligt jobb så hon inte var så beroende av Eva. Katrin var orolig varje gång Eva var på konferens med sina framgångsrika kollegor och kände sig hotad av att hon inte var lika ”lyckad”. Hon besvärades av att hon inte kunde dela Evas livsstil. Ingen av dem kände stöd från den andra och båda blev alltmer övertygade om att den andra skulle lämna relationen. ~

Som vi ser i exemplet med Eva och Katrin så kan de egenskaper som vi faller för hos vår partner senare komma att bli en källa till frustration. Vissa par upplever, liksom Eva och Katrin, att de föll för kvaliteter hos varandra som de själva skulle vilja utveckla mer. Ibland kan detta leda till oväntade konsekvenser.

Johan hade bestämt sig för att han ville lämna sitt singelliv och satsa på att skaffa familj. När han mötte Cilla föll han för att hon verkade vara en jordnära tjej som satsade på arbete och hem. Cilla, som tröttnat på sitt förutsägbara liv, attraherades av Johans vagabondliknande livsstil och vilja att festa. När de blev ett par upptäckte de att den andra egentligen ville leva det liv som de försökte lämna bakom sig. Johan kände sig nästan lurad och Cilla blev väldigt besviken. ~

Problemen kan också röra konkreta sakfrågor där det verkar helt omöjligt att komma överens, till exempel om var man ska bo eller om tonåringen ska få sova över hos pojk-/flickvännen. Forskning visar att merparten av de gräl som återkommer i en parrelation rör teman som ingen är beredd att kompromissa kring.

Mustafa och Petra hamnade ständigt i konflikter om barnuppfostran. De hade båda en mycket tydlig uppfattning om hur deras barn skulle behandlas, som grundade sig i deras egna erfarenheter under uppväxten. Petra hade haft en så kallad fri uppfostran med få regler och långtgående eget ansvar, medan Mustafa hade vuxit upp i ett hem med mycket tydliga ramar där religion och traditioner spelat en framträdande roll. Nu hade de två barn i skolåldern och kunde inte komma överens om hur de skulle förhålla sig till läggtider, dataspelande, fritidsintressen kontra läxor och andra mer nödvändiga göromål. Mustafa ville att barnen skulle lära sig hans hemspråk och att de skulle engagera sig religiöst och politiskt. Han tyckte att Petra var alldeles för slapphänt i sin uppfostran och beskyllde henne för att skämma bort barnen. Petra kontrade med att Mustafa var alltför hård med barnen. En värderingskonflikt hade blivit till en maktkamp. Bråken blev allt hetsigare, de sa allt elakare saker till varandra och det blev allt svårare att finna gemensamma lösningar. Till slut hade de nästan tappat hoppet om att kunna lösa sina konflikter och började diskutera att flytta isär. ~
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