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Keere Tobias og Emilie

Ved at udfylde Par-tjek spgrgeskemaet har du/l taget temperaturen pa
jeres parforhold. Nogle par oplever, at spgrgeskemaet gar meget teet pa
private omrader i en af de vigtigste relationer i tilvaerelsen. Andre par
forteeller os, at spagrgeskemaet var en befriende italeseettelse af de tanker
og falelser, de gar rundt med i et parforhold, men som der ikke bliver talt
om. Uanset hvordan det var for dig at udfylde spgrgeskemaet, sa kraever
det mod at f& feedback pa vigtige omrader i ens liv. Tillykke med at du/l
har udvist dette mod. Vi haber, at denne rapport kan give jer et starre
overblik, ny viden eller inspiration til videre udvikling af jeres parforhold.

Parforskere har igennem artier forsggt at finde opskriften pa det lykkelige
keerlighedsliv. | denne rapport formidler vi nogle af de vigtigste pointer fra
dette forskningsfelt. Det meste tekst i rapporten er udvalgt, sa det
matcher de styrker og bekymringer, du/l har angivet i spergeskemaet. Der
er dog ogsé pointer fra forskningslitteraturen, som er veerd at naevne for
alle par. Den veesentligste er, at aktiv vedligeholdelse af parforholdet ger
en forskel p& den lange bane. Nar par ager opmaerksomheden pa
forholdet, bruger mere tid sammen og skaber gode rammer for at tale
sammen, s trives de bedre i parforholdet.

Parforholdet som jeres hus

| denne rapport har vi valgt at bruge et hus som en metafor for
parforholdet. Et hus er en fysisk base. Men et hus er ogsa et
folelsesmaessigt hjem - en base, hvor man kan finde tryghed. Et
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Vores Parforhold

parforhold kan betragtes pd samme made. Ligesom vores hjem sjseldent
er fuldstaendig ryddeligt i alle krogene, er vores forhold til hinanden
sjeeldent fuldstaendig perfekt og pletfrit pa alle omrader. Det er et
urealistisk projekt. Men nar man indimellem far ryddet lidt op pa
vaerelserne, vasket sengetgjet, eller teetnet en spraekke i murveerket, har
det stor betydning for husets holdbarhed og for oplevelsen af at trives i
hjemmet. Det geelder for huse, og det geelder for parforholdet i den
moderne familie. For i dag er forventningerne til keerligheden tarnhgje, og
samtidig kan en travl hverdag gere det sveert at finde tid til at
"vedligeholde hjemmebasen”.

Inspiration til vedligeholdelse

Denne rapport har til hensigt at inspirere jer til at vedligeholde jeres
parforhold. Den enkle opskrift er at blive opmaerksom pé og fa talt om de
ting mellem jer, der betyder mest. Denne samtale kan dog fales
takrummende vanskelig at komme i gang med, isaer hvis man i en periode
er kommet pa afstand af hinanden. Hvordan tager man hul pa snakken?
Hvordan undgér man at gaere sin partner vred eller ked af det? For at
hjeelpe jer i gang med de vigtige samtaler, har vi udvalgt otte omrader,
som forskning har vist kan gere en forskel for oplevelsen af lykke og trivsel
i parforholdet pa den lange bane. Visuelt er omraderne tegnet som otte
rum i huset pa nseste side. P4 side 5 kan du leese, hvordan du kan bruge
rummenes farver til at tage hul pa snakken.

Tobias & Emilie
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Sadan kan du bruge rapporten

Husets farver

Pa naeste side er dine/jeres besvarelser illustreret med farver i rummene i
huset. Trafiklysets kendte farver — gren, gul og red — giver et visuelt
overblik over graden af trivsel i hvert rum. Gren betyder, at det
umiddelbart gar godt, og at du oplever omradet som en styrke i jeres
forhold. Gul betyder, at du oplever nogle bekymringer i visse aspekter i
rummet. Rgd tyder pa et mere fastldst problemomréde. Der er som regel
forskel pa, hvordan to parter i samme forhold opfatter tingene. Derfor
bliver hvert rum farvet af svarene fra bade den ene partner (gverst) og
den anden partner (nederst). Hvis der mangler en farve, skyldes det
manglende besvarelse (fx hvis din partner ikke har besvaret
spargeskemaet, eller hvis du ikke har besvaret spgrgsmalene om
hjemmeboende barn eller sex).

Smiley farver

P& de fglgende sider anvendes tre smileys. For hvert rum viser disse
smileys bade din egen besvarelse (som i huset) samt din partners gaet
pa dit svar, og vice versa.

betyder 'styrke'
betyder 'bekymring'

betyder 'problemomrade’
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Tag hul pa samtalen

| kan starte en samtale ved et rum i huset, som er farvet grent, og som
derfor indikerer en styrke i jeres parforhold. Prav pa skift at saette ord
pé, hvad | szetter pris p& ved netop denne styrke i jeres forhold, og
forteel det til hinanden. | kan fx tage udgangspunkt i de spargsmal til
inspiration, der er sat ind i de grgnne rum. Det er af stor betydning at
fejre det, der gar godt i jeres parforhold. Vaelg derefter et gult eller radt
rum, som giver anledning til bekymring i jeres parforhold. Undga at
opfatte et gult eller redt rum som kritik, men begynd samtalen nysgerrigt
og undersggende i forhold til din partners bekymring. | kan fx begynde
ved de sméa smileys inde i rapporten, som viser din partners gaet pa dit
svar og vice versa. Gaettede du din partners svar? En gul eller red smiley
i et rum er altid efterfulgt af en side, som beskriver de mest almindeligt
forekommende uhensigtsmaessige mgnstre indenfor dette omrade i
parforholdet. Undersgg, om | kan genkende et eller flere af disse
manstre? Maske kender | ogsa et tredje eller et fjerde af slagsen? Der
skal to parter til at skabe menstre, hvor man gensidigt pavirker hinanden,
og de er meget almindelige. Derfor er mgnstrene et godt sted at
begynde en lidt mere falsom samtale. Et godt princip er, at den partner,
som scorer gult eller rgdt forteeller, hvordan vedkommende har det
(undgé at beskylde eller kritisere), mens den anden partner ger sig
umage med at lytte og sperge ind. Byt derefter roller.

Tobias & Emilie
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Folelsesmaessig intimitet

Vores Parforhold

Folelsesmaessig intimitet er naerheden til et andet menneske, der virkelig kender dig, som den, du inderst inde er. Det er en oplevelse af
kendskab, accept og kontakt. Den fglelsesmaessige intimitet vokser, nar du viser eller forteeller din partner noget, der er betydningsfuldt
for dig og bliver mgdt med varme og forstaelse. Nar det, som du bringer frem, tages godt imod af din partner, tar du dele mere af dit
inderste stof en anden gang. Nar du selv tager imod din partners sarbare stof med varme og forstaelse, muligggr du pa samme made, at
han eller hun vil dele mere af sit inderste stof med dig igen en anden gang. P4 den méade kan fglelsesmaessig intimitet vokse i en
selvforstaerkende proces, hvor man gradvist deler mere og mere, og derved kommer taettere pa hinanden.

Intimitetens sarbarhed

| begyndelsen af et parforhold oplever mange en intens opbygning af fglelsesmeaessig intimitet. Men at vaere teet forbundet med et andet
menneske over lang tid indebaerer uundgaeligt en risiko for at blive saret eller skuffet. Jo mere du &bner dit hjerte, jo hgjere er risikoen for
at blive saret. Alligevel er det netop denne risiko, du er nadt til at lgbe, hvis du vil teettere pa et andet menneske. For selv den bedste
keaereste eller aegtefeelle er ikke perfekt, empatisk og naensom hele tiden, og du bliver uundgaeligt saret af den, som du lukker ind.

Intimitet skal vedligeholdes

De fleste par oplever perioder af livet, hvor det er svaerere at rumme hinandens sarbarheder, og den falelsesmaessige intimitet mindskes.
Det kan skyldes sma eller store saretheder, der har faet paraderne op. Det kan ogséa vaere, at man i hverdagens stress og jag har glemt at
opdatere hinanden pa, hvad der regrer sig bag facaden. En dalende fglelsesmaessig intimitet kan fgles som ensomhed, som om man glider
fra hinanden, eller som om man mister kendskabet til hinanden. Den vigtigste byggesten, nar den fglelsesmaessige intimitet skal
genskabes, er opmaerksomhed (se det fgrste rum i denne rapport) og viljen til igen og igen at gare en indsats for at forstd, hvem den
anden inderst inde er.

Tobias Emilie

@ Tobias' gaet pa Emilies svar

Emilies gaet pa Tobias' svar

Tobias scorer i det grenne omrade for fglelsesmaessig intimitet.
Resultatet indikerer, at Tobias oplever folelsesmaessig intimitet som en
vaesentlig styrke i jeres forhold. Tobias har felelsen af at kunne veere sig
selv og trygt kunne dele sarbart stof med sin partner. Det er en meget
vaesentlig styrke at have i sit parforhold. Par-forskning viser, at netop
den folelsesmaessige intimitet siger meget om den overordnede tilstand i
parforholdet. Nar forskere observerer par med hgj folelsesmaessig
intimitet, s& finder de, at disse par er bedre end andre par til at "afslare”
deres egne inderste tanker og fglelser for hinanden, og at de reagerer
med stgrre grad af varme og forstaelse pa disse afslagringer. Tobias’
oplevelse af falelsesmaessige intimitet kan betragtes som et vigtigt
sundhedstegn i jeres parforhold.

Folelsesmaessig intimitet er husets

| .
‘..l loftsrum, der gradvist bygges op
S over tid, nér vi er trygt forbundne
med hinanden.
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Emilie scorer i det gule omrade for fglelsesmaessig intimitet. Resultatet
indikerer, at Emilie har nogle bekymringer, som handler om naerheden og
kendskabet til hinanden som dem, | inderst inde er.

Laes teksten pé naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i et af de typiske, men uhensigtsmaessige menstre, der gar ud
over den folelsesmaessige intimitet.

-—
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Vores Parforhold

Typiske menstre nar den falelsesmaessige intimitet daler

Jeg har lukket doren til mit hjerte

Det kan ske, at den ene i et forhold smaekker deren til sit hjerte i for at
undgéa fremtidig smerte eller skuffelse. P4 den anden side af deren star en
partner, som maske maerker det lukkede hjerte som en pludselig afstand
eller kulde. At lukke dgren til sit hjerte er en form for fglelsesmaessigt
selvforsvar, et forsvar mod at blive forladt eller svigtet. Det kan fgles mere
trygt at vende sig vaek fra intimiteten og sarbarheden. Men den lukkede
dgr kommer ogsa med en pris. For hvis man lukker for risikoen for at blive
séret, lukker man samtidig for muligheden for at komme fglelsesmaessigt
taet pa sin partner. Den folelsesmaessige intimitet er som selve hjertet i et
parforhold, og uden den er der kun smerte, leengsel og ensomhed tilbage.
Et forste skridt ud af ensomheden kan veere at dele oplevelsen af
ensomhed med sin partner.

To feerger, der driver i hver sin retning

Nogle gange sker det, at to mennesker i et forhold driver langsomt — og
naesten ubemaerket — i hver sin retning, mens de er optagede af hver
deres individuelle ggremal. Et billede pa dette menster kan veere to
feerger, der sejler fra havn med kun en lillebitte forskel i kursen. Over tid
betyder denne lille forskel i kursretning, at feergerne driver leengere og
leengere veek fra hinanden, hvis ikke de far rettet op og vendt skuderne
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mod hinanden. En udfordring ved den fglelsesmaessige intimitet i et
forhold er, at den er i konstant beveegelse og kraever vedholdende
handling. Vi lever i en foranderlig tilveerelse og vi forandres selv i samme
takt. Bern kommer til, bern flytter ud, arbejdslivet, vennerne og fritiden
endrer karakter. Fglelsesmaessig intimitet afheenger af, at vi bliver ved
med at vende os opmaerksomt mod vores partner og engagerer os i at
forstd, kende og forbinde os med den anden igen og igen.

Mere naerhed eller mere frihed

Det er ikke usaedvanligt at to parter i et parforhold har forskellige behov
for falelsesmaessig intimitet. Alle mennesker har behov for bade en vis
grad af nzerhed til andre og en vis grad af uafheengighed fra andre. Men
nogle mennesker har brug for lidt mere nserhed og andre for lidt mere
frihed. Nogle par oplever et tilbagevendende mgnster, hvor den ene
traekker i retning af mere nzerhed, mens den anden traekker i retning af
mere frihed. Det frustrerende ved mgnsteret er, at nar den ene far trukket
den anden mod mere frihed, s& gges den andens behov for nserhed og
vice versa. Dette tema om naerhed-frihed kan nogle gange vise sig i
diskussioner om, hvorvidt man som par skal bruge mere tid sammen eller
mere tid hver for sig. Det ferste vigtige skridt i retning af at handtere dette
manster er at genkende, at det er pa spil og at det bunder i naturligt
forekommende forskelle i personlighed. Forskelle i behov forsvinder ikke,
men forskellen er lettere at handtere, hvis vi accepterer, at den er der.

Tobias & Emilie
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Opmeerksomhed

'Opmaerksomhed er den mest basale form for keerlighed', siges det. Nar du giver din partner opmaerksomhed, fx ved at lytte naervaerende
eller sende ham/hende et smil, skaber du grundlaget for, at | kan knytte folelsesmaessige band. At vise hinanden opmaerksomhed er farste
byggesten til at forsta, acceptere og paskenne hinanden - og derved bygge en tryg bro mellem din verden og din partners verden.
Opmeaerksomhed kan skabes i sméa hverdagsgjeblikke (som fx et keerligt knus péa vej ud ad dgren om morgenen), eller nar man bruger
leengere tid sammen (som fx uforstyrrede date nights eller en gatur hand i hand). Det er ikke s& afgerende, hvad man laver sammen, men
at man er sammen pé en naervaerende made. | bund og grund handler dette rum om at vaere opmaerksom og reagere imgdekommende,
nar ens partner henvender sig til én om stort og smat.

Tobias Emilie

Tobias' gaet pa Emilies svar @ Emilies gaet pa Tobias' svar
Tobias scorer i det rede omrade for opmaerksomhed. Resultatet Emilie scorer i det gule omrade for opmaerksomhed. Resultatet indikerer,
indikerer, at der er nogle veesentlige aspekter af jeres feelles at Emilie har nogle bekymringer angaende maengden eller typen af den
opmaerksomhed (eller mangel pa samme), som giver anledning til opmerksomhed, | giver hinanden.
negative falelser som f.eks. frustration, magteslgshed eller ensomhed

Laes teksten pa naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i et af de typiske, men uhensigtsmaessige menstre, der gér ud
Laes teksten pé naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er over opmaerksomheden.

havnet i et af de typiske, men uhensigtsmaessige menstre, der gar ud

over opmeerksomheden.

hos Tobias.

ﬁ Opmaerksomhed er fundamentet i

‘..l parforholdet, fordi
opmeerksomhed er den mest

grundleeggende byggesten i keerlighed.

Tobias & Emilie
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Typiske mgnstre, der mindsker opmaerksomheden

'Vil du have en kop kaffe?' - 'Ja, kan du
ikke bare skrive det pa indkgbssedlen?"

Alle former for samspil mellem to mennesker begynder med, at én part
siger eller ggr noget (fx 'Har du set naboens nye hund?'), der laegger op til
en reaktion hos den anden. Den anden kan reagere imgdekommende og
vise positiv opmaerksomhed ('Ja, det er sddan en hund, vi dremte om at
kebe, for vi fik barn') eller ignorere henvendelsen (‘mm' - uden at kigge
op) eller maske ligefrem reagere negativt ("Ja, men sa lidt, som du er
hjemme, s& bliver det jo aldrig til noget?'). Nar man fgler sig overhert af
sin partner, er man ofte mere tilbgjelig til selv at overhare det, nar den
anden beder om ens opmaerksomhed. P& den made opstar der bittesma
samspilsmgnstre i m&den hvorp4, vi viser eller ikke viser hinanden
opmaerksomhed og interesse pa. Ofte gengaelder man den reaktion, man
selv fik, eller netop ikke fik fra sin partner. Over tid kan en gensidig
mangel pa positiv opmaerksomhed udvikle sig til et negativt og
selvforstaerkende manster, hvor vi bliver mere negative end positive over
for hinanden. Sadan et mgnster kan g& hardt ud over den fglelsesmaessige
forbindelse til hinanden, samtidig med at begge parter ofte - bag om
mgnsteret - leenges efter at dele opmaerksomhed, interesse og varme med
hinanden.

Vil du hgre en hemmelighed?

Et andet almindeligt forekommende meanster i parforholdet er en langsom
udsivning af positiv opmaerksomhed over tid. Her vil begge parter - ofte
uden at teenke over det - holde op med at dele de inderste tanker og
fglelser med hinanden og maske sgge andre steder hen for at f&
fortrolighed og statte. Denne udsivning af naerhed og fortrolighed er et
selvforstaerkende mgnster, fordi afstanden i sig selv ggr det sveert at vove
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at tage problemet op. At dele sin falelse af ensomhed eller sdrbarhed med
en fjern og uopmaerksom partner kan fales som at vove sig ud pa tynd is.
Personer, som oplever dette manster, kommer nemt til at teenke, at de er
havnet i livet med en person, der er fjern - ja, maske kold eller ligeglad.
Det kan samtidig veere vanskeligt at fa gje p&, at man méske selv virker
fjern, kold eller uopmaerksom set fra partnerens perspektiv. Man er maske
selv holdt op med at reekke imgdekommende ud til sin partner. Har man
mod til at tage hul p& den vigtige, men méske svaere samtale, viser det sig
ofte, at man er feelles om at fgle sig ensom, saret eller |ast fast i en
konflikt.

Nar nullermaend nedbryder naervaer

De fleste par, som lige har mgdt hinanden, kan typisk ikke lade veere med
at give hinanden udelt og positiv opmaerksomhed. De laver ofte ting
sammen, der ggr det nemt at veere den bedste udgave af sig selv. Ferier,
forngjelser, fritid og uforstyrret tid til naere samtaler og dejlig sex.
Forskningen viser, at denne type naerveerende aktiviteter er stimulerende
for forelskelsen og fremmer intimiteten hos begge parter. Men livet i et
leengerevarende parforhold bestér ogsa af pligter, surt slid og mere
kedsommelige rutiner. For pludselig bliver det hverdag, og tejvask,
renggring og negleklipning bringer ikke altid de mest attraktive sider frem
af os selv. Hvis der gér lang tid imellem de lette, sjove og forngjelige
stunder i parforholdet, udvisker vi ogsad muligheden for at se de bedste
sider af hinanden. Det gar ofte hardt ud over samhgrigheden, nar
supermarkedstilbud og nullermaend overtrumfer det naerveer og den
positive opmaerksomhed, vi giver til vores partner. Et almindeligt menster
for mange par er, at man gradvist, og uden at teenke videre over det, far
organiseret al sin tid pd en méade, hvor alle de spaendende og stimulerende
aktiviteter laves i arbejdstiden, med bgrnene eller vennerne - men ikke
med sin partner.
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Konflikthandtering

Vores Parforhold

Jeg ved, at du tror, at du forstar, hvad du tror, jeg sagde, men jeg er ikke sikker p&, at du har fattet, at det, du harte, ikke er det, jeg
mente'. Deja-vu? Alle par oplever, at de af og til fgler sig misforstaet eller er uenige om store og sma ting i deres liv sammen. Dette kan
fare til diskussioner og konflikter. Det er dog ikke s& meerkeligt, for dagligt laver vi aftaler om alt lige fra indkeb til barnenes legeaftaler, vi
afstemmer forventninger til ferien, vi siger til og fra i spidsbelastede perioder, og vi forsgger at finde lgsninger og kompromisser, hvis vi
bliver uenige. Uenighederne bliver som regel ferst problematiske, nar vi handterer dem pa en problematisk made. Den méade, vi handterer
vores fzelles problemer og uenigheder pa, er et af de mest centrale veerktgijer til at forbedre parforholdet. Gode samtaler indebzerer, at vi

faler os set, hart og respekteret. Og skruer lidt ned for temperamentet.

Tobias

Tobias' gaet pa Emilies svar

Tobias scorer i det gule omrade for konflikthandtering. Resultatet
indikerer, at der er aspekter ved jeres made at handtere og kommunikere
om problemer pa, der bekymrer Tobias.

Laes teksten pa naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i nogle af de mest almindelige mgnstre, hvad angér
kommunikation omkring et problem.

ﬁ Konflikthandtering er

‘ .l parforholdets kgkken-alrum. Det
er husets centrum, hvor vi
opholder os mest, og hvor vi laver aftaler,
indgar kompromisser og handterer
problemer.
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Emilie

@ Emilies geet pa Tobias’ svar

Emilie scorer i det rede omrade for konflikthandtering. Resultatet
indikerer, at der er aspekter ved jeres made at handtere og kommunikere
om problemer pa, som vaekker negative folelser sdsom fx. vrede,
magteslgshed eller ensomhed hos Emilie.

Laes teksten pa naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i nogle af de mest almindelige mgnstre, hvad angar
kommunikation omkring et problem.

Tobias & Emilie
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Vores Parforhold

Typiske meanstre i uhensigtsmaessig konflikthandtering

Som katten efter musen?

'Hvornér holder du op med at ryge? Du kan fa kreeft og dg, og dine kys
smager af askebaeger, det er ulaekkert' - 'Ah, jeg er stresset pa arbejde for
tiden, sé jeg kan pa ingen méde stoppe lige nu. Har du kebt maelk?'. Krav-
tilbagetraekning er et menster, hvor én part 'kraeveren' forfglger et emne,
og den anden part 'tilbagetraekkeren' undviger samtalen. Kreeveren klager
over noget, presser pa og/eller stiller krav om forandring.
Tilbagetraekkeren forsgger at undvige fx ved at blive stille, sld emnet hen,
lukke mentalt af eller ga fysisk veek fra situationen. Jo mere, den ene
stiller krav, desto mere forsgger den anden at undvige. Men mgnsteret kan
lige savel begynde hos tilbagetraskkeren. Hvis kraeveren en dag giver op,
kan mgnsteret udvikle sig til, at begge parter begynder at undgd samtaler
om vigtige emner. Den gensidige tilbagetraekning seenker godt nok
niveauet af konflikter, men pa den lange bane forsvinder naerheden i
forholdet.

Det bedste forsvar er ikke et angreb

| mgnsteret kritik-forsvar er der én part, som gar til angreb, mens den
anden part forsvarer sig og/eller gar til modangreb. Denne type
kommunikation er som en krig: Kun én part kan sejre, og der skal findes en
vinder og en taber. Der er to aktive parter i mgnsteret, og ens for dem
begge er, at de har alt for travlt med at samle skyts og forberede eget
forsvar, til at lytte til den andens perspektiv. En diskussion, som har
karakter af forsvar og kritik, kan begynde med smé ubetydelige
uenigheder. Men den kan pludselig optrappe til et niveau, hvor man i

| har gvaret pa
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kampens hede lader sig rive med af sine folelser, raber og skriger af
hinanden, giver den anden skylden for problemerne eller forsgger at sare
hinanden dybt fx ved at true med at ga fra hinanden.

'Ahh, hvor slemt kan det vaere?'

Néar begge parter - ofte gang pa gang - afviser hinanden, kaldes
megnsteret for nedvurdering-nedvurdering. At nedvurdere kan veere at
kalde den anden noget nedsaettende eller gennem ironi og sarkasme at
forsgge at sare den anden. Nedvurdering kan ogsa veere at sla den andens
folelser eller oplevelser hen som uvaesentlige eller ubetydelige.

Nar vold bliver hverdag

Kommunikation i parforhold kan ogsa have en voldelig, psykisk eller fysisk
dimension. En form for vold er den utilsigtede slags, hvor en eller begge
parter i blindt raseri provokerer, nedgear, skubber, puffer eller truer den
anden. En anden form for vold er den mere systematiske slags, hvor en
part bruger psykisk eller fysisk vold til at udeve kontrol med den anden
part. Vold kan vaere psykisk (s&som at nedggre, ydmyge, true og
overvage) eller fysisk (sdsom at fastholde, skubbe, sl&, sparke og ggre
skade med genstand). Selv ganske fa situationer med utilsigtet fysisk eller
psykisk vold kan risikere at edeleegge den grundleeggende tillid og
venskab i et forhold. Det alvorlige er, at vold ofte bliver veerre, som tiden
gar. Ger derfor det, der skal til, for at stoppe et kommunikationsmanster
med vold med det samme. Mange par, der lever med vold i forholdet, far
hjeelp hos en kvalificeret psykolog. Hvis du eller din partner frygter for
din/sin fysiske sikkerhed, skal | have hjzelp hver for sig.

Tobias & Emilie
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Sex

God sex er ikke kun et tegn pa et lidenskabeligt parforhold, det er ogsé en veesentlig faktor til at skabe det. Nar nogen, vi godt kan lide
eller teender p4, flirter med os eller laegger op til sex, veekker det ofte dejlige falelser som at veere attraktiv, veerdsat og begeeret. Lige
som i stroferne: "Rer ved mig, sa jeg faler, at jeg lever. Tag min hand og hold mig neer til dig.” Sex kan ogsa teende eller vedligeholde en
varm gnist og minde os om den seerlige kaerlighed eller samhgrighed, vi deler med hinanden. Problemer med sexlivet er en af de
hyppigste grunde til, at par sgger hjaelp (fx parterapi). Vores lyst til sex haenger nemlig ofte sammen med, hvordan vi har det med
hinanden pa andre omrader i forholdet. Ingredienserne i et godt sexliv er vidt forskellige fra person til person, fra par til par og i
forskellige livsfaser: Knus og kaertegn, lynsex, gourmetsex, romantik og flirt, ukompliceret sex, kys, massage, vild sex, ra sex, sensuel
eller sjov sex, hurtig eller langtrukken sex osv. Opskriften er individuel.

Tobias Emilie

@ Tobias’' gaet pa Emilies svar @ Emilies geet pa Tobias' svar

Tobias scorer i det gule omrade for sex. Resultatet indikerer, at der er Emilie scorer i det grenne omrade for sex. Resultatet indikerer, at Emilie
nogle aspekter ved jeres sexliv, som Tobias bekymrer sig over. er tilfreds med jeres sexliv og oplever sex som en styrke i jeres forhold.
Forskning peger pé, at tilfredshed med sexlivet og tilfredshed med
parforholdet ofte gar hand i hand. Nar sexlivet fungerer, kan det vaere en
vej til at finde eller genfinde en taet forbindelse til hinanden. Nar
tilveerelsen udfordrer os p& andre méder, kan vi gennem sex fa
bekreeftet, at vi er elskede og forbundne. Det gger folelsen af
samhgrighed. Et tilfredsstillende sexliv fortjener derfor anerkendelse og

Laes teksten pé naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i nogle af de mest almindelige manstre, der kan sta i vejen for et
tilfredsstillende sexliv.

fejring.

‘. Sex er som husets soveveerelse.

Bl Deter et privat og sarbart sted, for
== her er vi nggne, og vi afkleeder os
for hinanden. | soveveerelset kan vi meerke
intensitet og intimitet i parforholdet, og vi
kan forsteerke og forny forbindelsen til
hinanden.

Tobias & Emilie
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Typiske, problematiske manstre i sexlivet

'Skat, jeg har hovedpine i aften'

Kender | megnsteret, hvor den ene part (ofte) tager initiativ til sex, og den
anden part (ofte) afviser det? S&dan et manster kan forstaerke sig selv, s
al initiativ til sex til sidst ligger hos den ene part i forholdet. Mgnsteret
kaldes for 'initiativ- afvisning-mgnsteret’ Jo mere, den ene part tager

initiativ, des mere ma den anden part afvise, og jo mere den anden afviser,

des mere initiativ ma den farste tage. Hvis man gentagende gange faler
sig afvist, kan man fele, at man er forkert og enten 'har for meget lyst'
eller ikke er veerdsat. Hvis man derimod gentagende gange ma afvise, kan
man fale sig presset til at vise lyst, selvom den ikke er der. Man kan fa
felelsen af at veere skyldig i at begraense sexlivet for den anden. Hvis det
lykkes at f& taget hul pa en samtale om initiativ-afvisning-mgnsteret, viser
det sig ofte, at begge parter har falelsen af at vaere den, som er forkert pa
den.

| har gvaret pa
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Den uundgaelige undgaelse

Kerer | rundt i mensteret med initiativ-afvisning, er der risiko for, at den
ene part eller begge parter begynder at undgé at tage initiativ til fysisk
bergring, kram, nus og flirt. Den manglende fysiske intimitet kan danne en
lille afstand imellem jer, som ger det endnu sveerere at tage initiativ til sex
eller fysisk nzerhed. Afstanden forsteerker undgaelsen. Mgnsteret kan over
tid udvikle sig til en decideret klaft i forholdet, og sexlivet kan langsomt ga
i sta.

Honen eller aegget?

Hvad kommer ferst: begeer eller sex? Mange nyforelskede par oplever
jeevnligt gensidigt begeer, der leder til sex. Over tid oplever nogle, at
begaeret sjeeldnere traeenger sig pa midt i en travl hverdag. Hvis man venter
passivt pé at begaeret skal dumpe ned fra himlen midt i vasketgj og
madpakker, kan man risikere at vente laeenge. Hvis begeer samtidig opfattes
som en forudseetning for at tage initiativ til fysisk intimitet og sex, kan der
ga laengere og laengere imellem de seksuelle mader. | stedet kan man
preve at eksperimentere med at veekke begeeret igennem forspil.

Tobias & Emilie
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Forsoning

'Et smil er den korteste afstand mellem to mennesker’, siges det. At finde hinanden igen efter et skaenderi eller en uenighed er en aktiv
handling, der er afggrende for, om man far repareret de skader, kontroversen har forarsaget. Maske handler det om, at du kommer med
en undskyldning, eller at din partner giver dig én. Det kan ogsa veere et smil, der nedbryder en fglelsesmaessig afstand og veere det farst
skridt mod forsoning. Ofte handler det om at se et problem som et faelles projekt, som man kun gennem samarbejde kan finde en lgsning
pa. De fleste par er bevidste om betydningen af den forsoning, der falger efter store skeenderier. Nogen ma ringe op igen, nar der er
blevet smaekket pa. Faerre par teenker over vigtigheden af de mange sma ting, vi lgsbende gar for at fjerne stgj pa linjen til vores partner.
Som at sperge lidt mere ind, tjekke at vi forstod hinanden rigtigt, sende en ekstra sms eller rette op, hvis vi glemte at ggre noget.

Tobias Emilie

@ Tobias’' gaet pa Emilies svar Emilies geet pa Tobias’ svar
Tobias scorer i det grenne omrade for forsoning. Resultatet indikerer, at Emilie scorer i det gule omrade for forsoning. Resultatet indikerer, at |
Tobias oplever forsoning som en vaesentlig styrke i jeres forhold. Tobias ikke altid lykkes med at finde forsoning, nar der har veeret en diskussion
oplever ogsa, at der efter en diskussion eller konflikt i jeres forhold er en eller konflikt i jeres forhold.

villighed til at naerme sig hinanden, trgste og sege tilgivelse. Der er
mange mader at forsones pa. Maske er | et af de par, som godt kan rébe
vrede ting til hinanden i et skeenderi og f& belgerne til at ga hejt, men
bagefter har nemt ved at tilgive det, der blev sagt? Eller maske er | et af
de par, som selv mens | diskuterer sgrger for at rette op, s ingen gar
sarede fra snakken? Parforskere har fundet ud af, at netop evnen til at
reparere sma brud og "skader"” p& forholdet er én af de ting, som
kendetegner par, der formér at bevare nzerhed og tilfredshed med
forholdet pa den lange bane.

Laes teksten pa naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i nogle af de mest almindelige mgnstrer, der modarbejder
forsoning mellem jer.

P

stue. Den ligger dgr om dar med

kakken-alrummet, men er et /
roligere rum. Her kan vi falde ned og ,) :
reekke ud efter hinanden oven pa de £

P 3 ; _ :
‘ .l Forsoning er parforholdets sofa /
misforstaelser, der skete i farten. ‘

Tobias & Emilie
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Typiske manstre, der modarbejder forsoning

To sammenklappede gsters

"De to gsters” er et mgnster, hvor begge parter traekker sig ind i sig selv
og - klapper i - efter en diskussion. Sadan en tilbagetraekning kan nogle
gange foles som en ngdvendig beskyttelse, hvis man fx er blevet hardt
saret eller vred i en diskussion, eller ikke feler sig tryg ved at veere
folelsesmaessig aben overfor sin partner. Der kan méske ga flere dage
eller uger, hvor man ingen kontakt har med hinanden, eller hvor kontakten
er fjern og overfladisk. Det er derfor sveert at genfinde neerheden og
reparere skaden eller finde en ny og bedre tilgang til at lgse problemet.
Indestaengt vrede, bitterhed og sarede fglelser har gode veekstbetingelser
inde i hver sin gsters. Naeste gang problemet opstar, er vreden og
bitterheden blot vokset, og det kan derfor veere endnu sveerere at
handtere problemet pa en aben og samarbejdsorienteret made.
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Erkender du dig skyldig?

| dette manster bruger den ene part eller begge parter pa skift et
folelsesmaessigt pres til at 'traekke' eller 'skubbe' den anden partner ind i
rollen som skyldig eller som taber af konflikten. Man kan fx tvinge en
undskyldning ud af sin partner, opstille et ultimatum, eller kraeve et lafte
om, at han eller hun vil forbedre sig. Eller man kan blive fjern og kelig, nar
den anden forsgger at naerme sig og forsone. Somme tider kan en ikke-
autentisk undskyldning veere en uhensigtsmaessig made at undvige en
mere grundleeggende samtale om konflikten. Hvis det altid er den samme
part alene, der patager sig skyld pé tveers af forskellige
problemdiskussioner, sa er det et tegn p3, at forsoningsmgnsteret er
uhensigtsmaessigt.

Tobias & Emilie
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Foreeldresamarbejde

“Teamwork makes the dream work". Et succesfuldt team opstar gennem gensidig anerkendelse og godt samarbejde, og det geelder,
uanset om det handler om fodbold, foreningsliv eller foraeldreskab. Nar et foreeldresamarbejde fungerer godt, kan det veere en kilde til
stor faelles glaede og meningsfuldhed - og ikke mindst en uvurderlig gave til barnene. | parforholdet kan man fgle, at man vokser og
udvikler sig sammen gennem de erfaringer, man gar sig som foreeldre. Et velfungerende foreeldresamarbejde er ofte et tegn pa, at de
voksne har en steerk alliance med hinanden. De voksne har etableret faelles mal og veerdier for samvaer i familien og for opdragelse af
barnet/begrnene, eller de er gode til gensidigt at anerkende og respektere hinandens forskelligheder.

Tobias Emilie

@ Tobias' gaet pa Emilies svar @ Emilies geet pa Tobias’ svar

TILLYKKE! Bade Tobias og Emilie scorer i det granne omrade for foraeldresamarbejde. Resultatet indikerer, at | begge oplever foraeldresamarbejdet som

en styrke i jeres forhold. Forskning peger p4, at par, der scorer hgjt pa foreeldresamarbejde, gennemsnitligt set faler sig mere sikre i deres rolle som
foraeldre, oplever faerre konflikter i familien, og har mere trygge barn.

.‘ Foreeldresamarbejde er placeret i
‘..l barneveerelset. Det er her, mange t
S par foler, at de udvikler sig (
sammen som foraeldre. Et godt N r
foreeldresamarbejde styrker ofte
parforholdet. ]

. ¢

A A

-

Tobias & Emilie
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Tillykke! | er gode til at samarbejde som foraeldre

Jeres besvarelser indikerer, at | forméar at skabe gode rammer for jeres foraeldreskab og dermed ogsé for jeres barns base. Disse rammer er ikke kun
vigtige for jeres parforhold men ogsa for jeres barns trivsel nu og pa den lange bane. At | er lykkedes med at skabe et godt forseldresamarbejde er vaerd
at anerkende, for det kraever ofte en stor indsats fra begge partner. Herunder kan | se nogle inspirationsspgrgsmal, der kan understatte jeres gode

samarbejde som foraeldre.

forteel, hvad du bemaerkede.

« Hvad seetter du pris pa, at din partner tager ansvar for i forhold til jeres barn?

o Hvad teenker du, det betyder for jeres barn, at | samarbejder godt som forzeldre?

« Hvad ger eller siger din partner helt konkret, som far dig til at fgle dig som en god foreelder?
« Er der omrader af foraeldresamarbejdet, du har lyst til at forandre p&?
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Brug et par minutter pa at genkalde dig en situation, hvor du synes , din partner var en god forzelder. Del denne situation med din partner og

Tobias & Emilie
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Forpligtelse

Vores Parforhold

At elske nogen er ikke kun en fglelse. Det er ogsa et aktivt valg, et engagement og en forpligtelse. Sidstnaevnte kan veere en sveer
starrelse i parforholdet, for hvis man forsemmer pligten, kan det medfere svig og smerte og i veerste fald brud i forholdet. Det er nemt at
veere forpligtet i et forhold, som man er tilfreds med. Men tilfredsheden svinger op og ned over tid. Der er gode perioder, og der er sveere
perioder. Det er i de svaere perioder, ndr man er mindre tilfreds med sit parforhold, at forpligtelsen star sin prgve. | forpligtelsen ligger et
valg om at ville den anden, méske endda ofre noget for sin partners skyld, og blive ved med at investere i forholdet. Forpligtelse skaber

derfor tryghed, stabilitet og teetknyttede band i et forhold.

Tobias

@ Tobias' gaet pa Emilies svar

Tobias scorer i det grenne omrade for forpligtelse. Resultatet indikerer,
at Tobias generelt har en hgj grad af forpligtelse i forholdet.

Denne forpligtelse er en grundleeggende beskyttelse af jeres parforhold,
fordi Tobias er indstillet p& at g& langt for hinanden og keempe for
forholdet bade nar solen skinner, og nar alt virker surt og grat. Nar man
stoler pd, at ens partner er der for én, danner det grundlag for, at den
folelsesmaessige intimitet kan vokse.

ﬁ Forpligtelse er som en
B  beerende mur i
parforholdets hus. Jo
steerkere muren er, jo mere
trygt kan vi regne med, at hele
huset holder — ogsé i sveere
tider.
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Emilie

@ Emilies geet pa Tobias’ svar

Emilie scorer i det gule omrade for forpligtelse. Resultatet indikerer, at
Emilie oplever aspekter ved forholdet, der kan udfordre graden af
forpligtelse og lysten til at keempe for forholdet.

Laes teksten pa naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i nogle af de mest almindelige mgnstre, hvad angar forpligtelse.

>

Tobias & Emilie
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Typiske mgnstre nar forpligtelsen svigter

Kom, lad os gifte os!

I nogle forhold kan der opsta et mgnster, hvor den ene part kraever
handlinger, der signalerer forpligtelse, fx at man gifter sig eller kaber et
hus sammen. Men af forskellige arsager er det ikke sikkert, at den anden
har lyst til det, og han/hun undviger derfor bevidst at ga ind i disse
beslutninger og binde sig yderligere. Mgnsteret kaldes 'krav og teven'. Jo

mere, den ene part gnsker eller kraever at se forpligtelse, jo mere faler den

anden, at friheden indskraenkes, og han/hun vil for alt i verden undgé at
forpligte sig. Mensteret er selvforstaerkende, for jo mere den ene part
tever og undviger, des mere har den anden behov for gensidig
forpligtelse.

En god investering?

Et andet manster kan vaere en gensidig teven i forhold til at forpligte sig til

sin partner pa den lange bane. Maske holder man andre muligheder abne
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som fx at have flere romantiske og/eller seksuelle partnere. Maske har en
eller begge parter en oplevelse af, at den felelses- og tidsmeessige
investering i det nuveerende forhold ikke er stor nok til, at forholdet
opleves tilfredsstillende eller vigtig nok til at investere i. Det kan betyde, at
den fglelsesmaessige neerhed ikke udvikler sig, og at forholdet gradvist
falmer.

Er jeg bedre tjent med at vaere alene?

Tilfredshed med parforholdet gar op og ned hos de fleste, men lange
perioder med utilfredshed kan ramme forpligtelsen. Det kan maerkes som
en bevaegelse fra at taenke 'Hvordan far jeg talt med min partner om
problemet?' til 'Det er hdblgst at nd hinanden' og ofte fulgt op af tanker
som 'Ville jeg fa et bedre liv, hvis jeg var alene eller sammen med en
anden?' | modseetning til mange andre manstre, der typisk forstaerkes i en
dynamik mellem to parter, kan en dalende forpligtelse vaere en ensom
beveaegelse i retning af at give op eller opleve mere og mere tvivl.

Tobias & Emilie
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Tillid

Vores Parforhold

Tillid i et parforhold er at give den, du elsker magt til at knuse dit hjerte, men at have troen p4, at han/hun ikke ggr det. Der er tillid i
parforholdet, nar vi tar stole pa, at den anden ikke vil svigte os, men derimod vaere en loyal, zrlig og keerlig stgtte i vores liv. At have tillid
til hinanden er en grundleeggende forudsaetning for, at vi tar veere dbne og zerlige over for hinanden — ogsé nar det er sveert. P4 den made
er tillid afgarende for, at vi kan skabe et trygt falelsesmaessigt bdnd med hinanden. Tilliden til en partner bygges op af mange sma,
positive erfaringer med den andens troveerdighed og evne til at vaere der, nér det geelder.

Tobias

Tobias’' gaet pa Emilies svar

Tobias scorer i det rede omrade for tillid. Resultatet indikerer, at der er
sket nogle vaesentlige brud pa tilliden i jeres forhold, som sandsynligvis
betyder, at | har sveert ved at dele vigtige ting (oplevelser og falelser)
med hinanden i jeres hverdag. Manglende tillid kan ogs& vaekke negative
folelser som fx vrede, mistro, nervgsitet, magteslgshed eller ensomhed
hos Tobias.

Laes teksten pa naeste side, og overvej sammen med din partner, om | er
havnet i nogle af de mest almindelige mgnstre, der modarbejder tillid.

= Tillid er at tro pa, at din partner vil
Wl bestraebe sig pa ikke at gere dig
EEEE ondt.

https://voresparforhold.dk/par-tjek/report/4512

Emilie

@ Emilies geet pa Tobias’ svar

Emilie scorer i det grenne omrade for tillid. Resultatet indikerer, at Emilie
oplever tillid som en styrke i jeres forhold. Nar socialpsykologer stiller
folk spgrgsmalet: 'Hvad er det vigtigste, du sgger hos en kommende
partner eller keereste?', s& svarer de fleste som det farste: 'En jeg kan
stole pd'. Svar som 'En, som er smuk eller sexet' star leengere nede pa
listen. | parforholdshuset skildres en steaerk tillid til hinanden som en solid
ydermur uden utaetheder og spraekker. En steerk ydermur beskytter
huset mod at "uvejr” udefra far lov at pavirke og @delsegge de andre
rum. Med andre ord: At have tillid til sin partner fungerer som en buffer
mod de udfordringer, de fleste par oplever igennem livet. Gensidig tillid
medvirker nemlig ofte til, at man ter indgd i en aben og aerlig dialog og
foler en vished om sin partners statte. Det giver folelsen af at veere et
steerkt team sammen.

Tobias & Emilie
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Typiske ma@nstre nar tilliden brister

'Sandheden, hele sandheden og kun
sandheden’

De fleste par, der har oplevet starre spraekker i tilliden, kender til
‘efterforsker-mistaenkt-megnsteret’. Den part, som er 'efterforsker’, har
méaske oplevet svigt i det nuvaerende parforhold eller i tidligere relationer
og er derfor blevet usikker og vagtsom over for nye potentielle tillidsbrud.
'Efterforskeren’ kommer derfor til at vaere pa udkig efter spor og beviser
for, at partneren (‘den mistaenkte') begar et svigt. Som en slags
sikkerhedsforanstaltning udspgrger man maske sin partner om hans eller
hendes gaeren og laden eller tjekker hans eller hendes sms'er, e-mail,
bankkonto og kalender. Hvis man er den part, som bliver misteenkt, prgver
man maske at undgé ungdige anklager og konflikter. Det kan veere ved at
undgé samtaleemner og situationer, der er smtalelige. Jo mere, 'den
misteenkte’ undviger 'efterforskeren’, des mere mistroisk bliver
'efterforskeren’. Og jo mere mistroisk 'efterforskeren’ bliver, desto mere

Jeg kan regne med e .
Min partner har snydt ,
i
yed det. .
Jeg har titlid tib min
igt i vores
ket SV\.gt_\ Y
2\7;{ \?ed at tilgive:

partnef-

fornotd, som 1€9 el
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ma 'den mistaenkte’ undvige eller forsvare sig. Far dette manster lov til at
fortseette, vil begge parter opleve tiltagende distance og utryghed i
parforholdet.

Havde vi ikke en aftale?

| dette mgnster indtager parterne i forholdet rollerne som henholdsvis en
planleegger og en spontan type. Planleeggeren indgér regelmaessigt aftaler
med den spontane type om, hvad 'planen’ er (fx 'Lad os tage i Tivoli i
aften!'). Den spontane part hgrer tit sin partner foresla en plan, men
oplever ikke selv at fa sagt til eller fra. Nar planen skal gennemfares,
opstar konflikten. Planleeggeren faler sig svigtet og alene med ansvaret for
planen (‘Jamen, vi havde da en aftale?!'). Den spontane type fgler sig
presset til at overholde aftaler, som han eller hun ikke har haft frihed til at
veelge fra ('Du har faktisk ikke spurgt mig!'). Hvis dette mgnster rammer
de betydningsfulde ting i livet, som fx hvordan man skal bruge ferien, hvor
man skal bo, eller hvornar man skal have et barn, kan der komme alvorlige
spraekker i tilliden.

Tobias & Emilie
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Bjerg-metaforen

Bjerg-metaforen kan veere hjeelpsom, nar | arbejder med konflikter mellem
jer.

Nar to parter star stejlt pa hver sin kolde bjergtop, vil konflikter ofte bsere
preeg af distance og laste positioner. Men vi kan laere at bevaege os ned ad
bjerget og magde vores partner med dbenhed i den frodige dal.

&

Vores Parforhold

Nar | sparger ind og lytter til jeres forskellige oplevelser af en konflikt,
opstar der oftest en ny og mere nuanceret forstaelse af problemet. | far
bedre gje pa, hvorfor | hver iseer handler, teenker og faler, som | ger. Ofte
skaber det ogsé mere empati og nzerhed, hvilket gar det lettere at
handtere jeres konflikter.

S

https://voresparforhold.dk/par-tjek/report/4512
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Vejen videre

Til par med mange grgnne rum i huset

En par-rapport med mange grgnne smileys og rum er som en god
tilstandsrapport for jeres hus. Det er dejligt, hvis | kun har fa gule og rade
rum at bekymre jer om. Det tyder pa, at jeres parforhold er steerkt, og at |
er teet knyttede til hinanden. Det kan | veere stolte af, for det er langt fra
tilfeeldet i alle parforhold. Et staerkt parforhold er nemlig - som alle
statistikker viser - ikke en selvfglge. Det geelder for parforhold s& vel som
for huse, at selv et velholdt hus med en sund og lovende tilstandsrapport
lgbende kraever vedligeholdelse over tid. Ellers kan vind, vejr og flittig
brug af huset medfere spraekker, uteetheder og slitage. Det er helt
naturligt. Men det er vigtigt at opdage slitagen og skaderne i tide og tage
hand om dem. S& husk at passe godt pé jeres parforholdshus - og serg for
at fa det tjekket efter i ny og nae. P& egen hand eller med hjzelp fra en
vejleder. Et jeevnligt tjek kan nemlig give anledning til tilfredshed og
taknemmelighed, eller til en vigtig samtale om manglen p& samme - i tide.

https://voresparforhold.dk/par-tjek/report/4512
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Hjeelp! Er vores hus for gult eller radt?

En par-rapport med mange gule eller rede smileys og rum i
parforholdshuset tyder pa, at den ene eller begge parter er bekymrede for
parforholdets tilstand lige nu. For nogle par afspejler dette noget, de
allerede vidste. For andre par er det overraskende. Det kan vaere sveert at
konfrontere sin partner med falelser af bekymring og magteslgshed i
forholdet. Men det har som regel langt vaerre konsekvenser at skjule dem
og derved give plads til, at den felelsesmaessige afstand mellem jer blot
gges under tavsheden. Antallet af gule og rede rum eller smileys er ikke en
direkte beregning af prognosen for, hvordan det gar jeres parforhold i
fremtiden. Det afggrende er, at du/l har indstillingen til aktivt at tage hand
om de udfordringer, | oplever. Lad veere med tolke din partners gule og
rede rum som kritik af dig, men se dem i stedet som omrader i jeres feelles
parforholdshus, der kunne bruge lidt keerlig opmaerksomhed fra jer begge.
Brug derfor disse resultater som en vigtig anledning til at tage fat og
samarbejde om at styrke jeres parforhold.

Tobias & Emilie
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Hvornar er det tid til at sgge hjzelp?

Hvis du oplever, at du ikke kan fa& din partner i tale, eller hvis jeres forseg
pa at snakke sammen om problemerne i jeres forhold gar i hardknude, er
hjeelp udefra formentlig et fornuftigt naeste skridt. Nogle kan have gavn af
flere samtaler med en professionel terapeut andre kan ngjes med en
enkelt eller to. Uanset hvad, kan hjeelp udefra @ge chancerne for, at et par
med vanskeligheder genfinder tilfredsheden og naerheden i deres forhold.
Hvis der er tale om vanskeligheder, som har slidt p4 'huset' over en
leengere periode, kan det kreeve en aktiv, faelles indsats og leengere tid at
reparere.

Hvad er den bedste hjzlp?

Par-tjek, par-kurser, selvhjeelpsbager, online selvhjeelpsprogrammer eller
parterapi? Der findes mange gode muligheder for at hente inspiration og

https://voresparforhold.dk/par-tjek/report/4512
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professionel hjzelp til at styrke og genoplive parforholdet. | kan maske se
hjeelpen som sparring eller coaching frem for 'behandling', der for mange
lyder som noget, der er forbundet med krise og skilsmisse. Mange af os
ger brug af en personlig traener i fitnesscenteret eller en coach, nar vi er
pé arbejde. Men nér det gaelder vores parforhold, klarer vi os oftest alene
og bruger de kompetencer, vi havde, da forholdet begyndte. De hgje
skilsmisseprocenter tyder desvzaerre pa, at det er en udfordring for de
fleste at f& parforholdet til at lykkes og bevare nserheden. Hvis | beslutter
jer for at booke en samtale med en professionel terapeut/psykolog, sa
vaelg én, som har specifik treening i at arbejde med par.
Forskningslitteraturen peger nemlig p& en bedre effekt ved
terapeuter/psykologer, som er specifikt treenede til opgaven.

De fleste sgger farst professionel hjeelp til deres
parforhold, nar problemerne har staet pa i flere ar, og
parret er teet pa at give op. Forskning tyder pa, at jo
laengere tid, problemerne har staet pa, desto laengere
tid kan det tage at reparere skaderne
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Bag om AIRR

AIRR (the Assessment Inventory on relationship Risks and Resources) er
navnet pa den spergeskemapakke, der danner grundlag for
parforholdshuset. Denne side giver ekstra information, der gér bag om
spergeskemaet og par-rapporten.

Forskningen bag de otte rum i huset

Din besvarelse er opgjort pa otte faktorer, der er illustreret som hvert sit
rum i huset. Vi kalder dem for faktorer, fordi det er omrader af
parforholdet, der har veeret genstand for forskning. Typisk har forskere
malt pa den samme faktor (fx konflikthandtering) hos en stor gruppe par
over mange ar. Hvis en faktor har vist sig at kunne forandres via samtale
(fx pa par-kurser eller parterapi), sa kalder man den for en dynamisk
faktor. Hvis en faktor har vist sig at kunne forudsige en positiv udvikling i
parforholdet, sa kalder man den for en beskyttende faktor. Hvert rum i
huset repraesenterer en faktor som har vist sig at vaere bdde dynamisk og
beskyttende. De otte rum er altsd omrader, som der er god og
videnskabelig fornuft i at tage en snak om, hvis man vil skubbe sit forhold i
en positiv retning.

Sadan er spgrgeskemaet udviklet

AIRR er udviklet specifikt til brug i Par-tjek. Det bestar af forskellige
velafprgvede spargeskemaer, som er udviklet af enten danske eller
amerikanske forskere, der velvilligt har stillet dem til radighed til brug i
denne sammenhaeng. Spergsmalene om felelsesmaessig intimitet er
udviklet af professor James Cordova og kolleger ved Clark University.
Spgrgsmalene om foraeldresamarbejde er udviklet af professor Mark
Feinberg og kolleger ved Pennsylvania State University. Spgrgsmalene om
konflikthdndtering er udviklet i forbindelse med et officielt amerikansk
initiativ (the Administration for Children and Families Supporting Healthy
Marriage). Spergsmalene om forsoning er udviklet af professor Andrew
Christensen og kolleger ved University of California. Spgrgsméalene om
opmeerksomhed, tillid, forpligtelse og sex er udviklet af Tea Trillingsgaard
og Hanne N. Fentz ved Aarhus Universitet.

Sadan dannes din score

Din farve i hvert rum afspejler, hvor pé svar-skalaen dine svar som
gennemsnit befinder sig. Spargsmalenes svarskala har 4, 7, 9 eller 10
svarmuligheder (fx 1 = "Helt uenig” og 4 = "Helt enig"). P& hver af disse
svarskalaer er der defineret to skeeringspunkter, som afgraenser det rede,
gule og grenne omrade. De praecise skaeringspunkter er defineret ud fra
tidligere undersggelser af samlevende par i den danske befolkning. Din
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specifikke score sammenlignes med det danske gennemsnit. P4 den made
illustrerer farverne, om du er lige s& (eller mere) tilfreds som den
gennemsnitlige dansker (= gren farve), lidt mindre tilfreds end den
gennemsnitlige dansker (= gul farve), eller veesentlig mindre tilfreds end
den gennemsnitlige dansker (= rgd farve). Undtagelser geelder fx, hvis
man svarer bekreeftende pa forekomst af fysisk eller verbal aggression. |
disse tilfelde kan man fa en score i det rade felt uafhaengigt af gvrige
svar.

Usikkerhed i malingen

Resultater fra malinger som AIRR bgr altid fortolkes med en vis
forsigtighed, fordi de udelukkende baserer sig pa standardiserede
sporgeskemaer og statistik. Vi anbefaler derfor, at man fgrst og fremmest
bruger rapporten som inspiration og som udgangspunkt for vigtige
samtaler med sin partner eller en professionel terapeut/psykolog. Det er
altsa vigtigt, at du ikke tilleegger den enkelte farve i et rum en
'sandhedsveerdi', der er stgrre end den oplevelse, du selv har af jeres eget
forhold.

Vi bygger videre pa...

... adskillige andre personers arbejde indenfor 'tjek af parforholdet".
Professor James Cordova har med udviklingen af the Marriage Checkup
vaeret pioner p& omradet for feedback til par, og det danske Par-tjek
bygger pa Cordovas arbejde. Endnu tidligere bidrog forskere som Everett
Worthington pa dette felt, da han i 1995 tilbgd sessioner af interview og
feedback til par pa et amerikansk universitet. Ogsa forskeren David Olson
skal neevnes, da han har veeret en foregangsmand inden for brugen af
internetbaserede test med feedback til par. Den amerikanske forsker og
formidler John Gottman er bergmt for at formidle forskningsbaseret viden
til par med brug af mange forskellige metaforer - herunder et hus, som har
inspireret til brug af metaforen om parforholdshuset i neerveerende
rapport. Professor Andrew Christensen har udviklet den retning inden for
parterapi, der hedder Integrative Behavioral Couples Therapy (IBCT) og
som danner det teoretiske grundlag for Par-tjek. | sin forskning har
Christensen ogsé beskrevet adskillige af de kommunikations-megnstre,
som praesenteres i denne rapport. Professor Howard Markman og hans
kolleger ved Denver University har udviklet parkurset PREP (Prevention
Relationship Enhancement Program) og lavet adskillige studier, der
tilsammen har bidraget med store dele af den viden, som vi i dag har om
forebyggelse og tidlig indsats til par. Pa dansk jord har psykolog Asger
Neuman udviklet en test til par, der er seeregen ved at lade partnerne
gaette pa hinandens svar. Denne idé har vi ladet os inspirere af i rapporten.
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