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Kaere Adam og Eva

I har via Par-tjek speorgeskemaet taget temperaturen pa jeres
agteskab. Nogle oplever spgrgeskemaet som lidt af en
dynelofter, der gar meget teet pa en af de vigtigste relationer i
tilveerelsen. Andre par forteller os, at spergeskemaet var en
befriende italeszttelse af de tanker og folelser, de gar rundt
med i et @egteskab, men som der ikke bliver talt om. Uanset
hvordan det var for dig at udfylde sporgeskemaet, sa kraever
det mod at sige ja tak til feedback. Tillykke med, at I har udvist
dette mod. Vi héber, at rapporten bliver brugbar som ny viden
og inspiration til videre udvikling af jeres segteskab.

Parforskere har igennem értier forsegt at finde opskriften pa
det lykkelige keerlighedsliv. I denne rapport formidler vi nogle
af de vigtigste pointer fra dette forskningsfelt. Det meste tekst
i rapporten er udvalgt, s& det matcher de styrker og
bekymringer, I har angivet i sporgeskemaet. Der er dog ogsé
pointer fra forskningslitteraturen, som er veerd at navne for
alle par. Den veesentligste er, at aktiv vedligeholdelse af
parforholdet gor en forskel pa den lange bane. Nar par ager
opmarksomheden pé forholdet, bruger mere tid sammen og
skaber gode rammer at tale sammen, sa bliver trivslen og
tilfredsheden med parforholdet ogsa storre.

Parforholdet er jeres hus

I denne rapport har vi valgt at bruge huset som en metafor for
aegteskabet. Et hus er en fysisk base. Men et hus er ogsa et
folelsesmaessigt hjem — en base, der giver tryghed. Et segteskab
kan betragtes pa samme made. Akkurat som i vores hjem, skal
vores forhold til hinanden ikke maéles pd, om det pa alle
omrader er perfekt og pletfrit. Det er et urealistisk projekt.
Men det har stor betydning, at man ind i mellem rydder lidt
op pa vaerelset, pudser vinduerne i kokkenet eller teetner en
spraekke i muren. Det gaelder for huse, og det geelder iser for
aegteskabet i den moderne familie. For i dag er kravene til
keerligheden enorme, samtidig med at tiden til at vedligeholde
hjemmebasen er begraenset.

Inspiration til vedligeholdelse

Denne rapport har til hensigt at inspirere jer til at
vedligeholde jeres parforhold. Den enkle opskrift er at fa set
og talt om de ting mellem jer, der betyder mest. Denne
samtale kan dog foles takrummende vanskelig at komme i
gang med, iseer hvis man i en periode er kommet pa afstand af
hinanden. Hvordan tager man hul pa snakken? Hvordan
undgar man at gore sin partner vred og saret? For at hjelpe jer
i gang, har vi udvalgt otte omrader, hvor forskning har vist, at
god kommunikation ger en forskel for oplevelsen af lykke og
trivsel i parforholdet pa den lange bane. Visuelt er omraderne
tegnet som otte rum i huset pd neeste side. Lees pé side 6,
hvordan du bruger rummenes farver til at tage hul pa
snakken.
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1 Sddan kan I bruge rapporten

Husets farver
Pa foregaende side kan du se, hvordan jeres svar fordeler sig i

rummene i huset.

Trafiklysets kendte farver — red, gul og gren — giver et visuelt
overblik over jeres besvarelser i husets otte rum. Gren
betyder, at det gar godt, og at du oplever omradet som en
styrke i jeres forhold. Gul betyder, at du oplever nogle
aspekter i rummet, der giver anledning til bekymring. Red
tyder pé et mere fastlast problemomréde. Der er som regel
forskel pa, hvordan to parter i samme forhold opfatter
tingene. Derfor bliver den overste del af de otte rum farvet af
den ene parts svar, mens den nederste del af rummene far den
anden parts svar-farve. Hvis du har besvaret sporgeskemaet
uden en partner, er der ikke-farvelagte felter i huset. Der kan
ogsa vaere blanke felter i huset, hvis du ikke har svaret pa en
del af sporgeskemaet, f.eks. den del, der handler om
hjemmeboende born eller sexliv.

Tag hul p4 samtalen

I kan starte en samtale ved et rum i huset, som er farvet gront,
og som derfor indikerer en styrke i jeres segteskab. Prov pa
skift at seette ord pa, hvad I seetter pris pd ved netop denne

styrke i jeres forhold, og fortzel det til hinanden. Det er af stor
betydning at fejre det, der gar godt i jeres parforhold. Veelg sa
en gul eller rod smiley, der angiver et rum i huset, som giver
anledning til bekymring i jeres eegteskab. Undga at opfatte et
gult eller redt rum som kritik, men begynd samtalen
nysgerrigt og undersegende I forhold til din partners
bekymring. I kan f.eks. begynde ved de smé smileys inde i
rapporten, som viser din partners geet pd dit svar og vice versa.
Gettede du din partners gule/rgde svar? Et godt princip er, at
den partner, som scorer gult eller rgdt forteller, hvordan han
eller hun har det (undgé at beskylde eller kritisere) mens den
anden partner gor sig umage med at lytte og sperge ind. Byt
derefter roller.

En gul eller rod smiley i rapporten er altid efterfulgt af en side,
som beskriver de mest almindeligt forekommende
uhensigtsmeessige monstre i parforholdet. Undersog, om I kan
genkende et af disse monstre? Maske har I et tredje eller et
fjerde af slagsen? Der skal to parter til at skabe monstre, og de
er meget almindelige. Derfor er monstrene et godt sted at
begynde en lidt mere folsom samtale.

P4 de folgende sider anvendes tre smileys:

betyder 'styrke’

betyder 'bekymring'

e betyder 'problemomréadé
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2 Venskab

‘En ven er én, som ved alt om dig, og som stadig elsker dig'. Sddan lyder et kendt ordsprog om det usynlige band -
venskabet - der er mellem to mennesker i et segteskab. Venskab mellem to elskende kan udtrykkes pa mange mader: Nar
du giver din partner et varmt knus pa vej ud ad deren om morgenen, eller nar I sammen griner af noget, barnene siger.
Venskab kan ogsa udtrykkes ved, at du giver din partner den opmaerksomhed, han eller hun har brug for, mens han eller
hun lufter frustrationer efter en hard dag. Det er i de mange sma hverdags-ojeblikke, at venskabet styrkes, og hvor vi som
par deler opmaerksomhed, stotter hinanden og ger samvazeret rart og hyggeligt.

Adam

Evas geet pa Adams svar

Adam scorer i det gule felt for venskab. Resultatet indikerer, at
der er aspekter af jeres venskab, som giver anledning til
bekymring hos Adam.

Lzes teksten pa naeste side, og vurdér sammen med din
partner, hvorvidt jeres forhold er havnet i nogle af de mest
almindeligt forekommende meonstre.

Venskab er parforholdets
memm fUNdament, fordi et staerkt
venskab er grundleeggende for

et holdbart parforhold.

Eva

Adams geet pa Evas svar

Eva scorer i det rade felt for venskab. Resultatet indikerer, at
der er aspekter af jeres venskab, som giver anledning til
negative folelser som f.eks. frustration, magtesloshed eller
ensomhed hos Eva.

Lzes teksten pa naeste side, og vurdér sammen med din
partner, hvorvidt jeres forhold er havnet i nogle af de mest
almindeligt forekommende meonstre.
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Nar nullermaend nedbryder naervaer

De fleste par, som lige har medt hinanden, laver mange
aktiviteter, der gor det nemt at veere den bedste udgave af sig
selv hele tiden. Ferier, forngjelser, fritid og uforstyrret tid til
naere samtaler og dejlig sex. Forskningen viser ogsa, at denne
type aktiviteter er stimulerende for forelskelsen og fremmer
tilfredsheden hos begge parter i forholdet. Men livet i et
laengerevarende @gteskab bestér ogsa af pligt, surt slid og
mere kedsommelige rutiner. For pludselig bliver det hverdag,
og tejvask, rengering og negleklipning bringer ikke altid de
mest attraktive sider frem af os selv. Hvis der gar lang tid
imellem de lette, sjove og fornejelige stunder i wegteskabet,
udvisker vi ogsa muligheden for at se de bedste sider af
hinanden. Det gér ofte hardt ud over venskabet, nar
supermarkedstilbud og nullermeend overtrumfer sex og
narveer i eegteskabet. Et almindeligt menster for mange par
er, at man gradvist og uden at teenke videre over det fir
organiseret al sin tid, s alle de spaendende og stimulerende
aktiviteter laves i arbejdstiden, med bernene eller vennerne -
men ikke med sin partner.

Vil du have en kop kaffe?' — 'Ja, kan du
ikke bare skrive det pa indkebssedlen?’
Alle former for samspil mellem to mennesker begynder med,
at én part siger eller gor noget, der far den anden til at vise
opmarksomhed (f.eks. 'Har du set naboens nye hund?'). Den
anden kan reagere imedekommende og vise positiv
opmerksomhed ('Ja, det er sadan én, vi dremte om at kebe,
for vi fik bern') eller ignorere henvendelsen (‘'mm' - uden at
kigge op) eller maske ligefrem reagere negativt (Ja, men s
lidt, som du er hjemme, sé bliver det jo aldrig til noget...").
Nér man foler sig overhert af sin partner,

T
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er man ofte mere tilbgjelig til selv at overhere det, nar den
anden beder om ens opmerksomhed. Pé4 den méde opstar der
bittesma samspilsmenstre i méaden, vi viser hinanden
opmerksomhed og interesse. Saledes vil vi pa skift returnere
enten det, vi fik eller netop det, vi ikke fik. Over tid kan en
gensidig mangel pa positiv opmarksomhed udvikle sig til et
negativt og selvforsteerkende menster, hvor vi bliver mere
negative end positive over for hinanden. Sddan et monster kan
ga hardt ud over venskabet og troen pé agteskabet, samtidig
med at begge parter ofte — bag om mensteret — laenges efter at
dele opmerksombhed, interesse og varme med hinanden.

Vil du hgre en hemmelighed?

Et andet almindeligt forekommende menster i segteskabet er
en langsom udsivning af naerhed og fortrolighed over tid. Her
vil begge parter - ofte uden at teenke over det - holde op med
at dele de inderste tanker og folelser med hinanden og méske
soge andre steder hen for at fa fortrolighed og stette. Denne
udsivning af nerhed og fortrolighed er et selvforsteerkende
menster, fordi afstanden i sig gor det svert at vove at tage
problemet op. At dele sin folelse af ensomhed eller sarbarhed
med en fjern partner kan foles som at vove sig ud pa tynd is.
Personer, som oplever dette menster, kommer nemt til at
teenke, at de er havnet i livet med en person, der er fjern - ja,
maske kold eller ligeglad. Det kan derimod veere vanskeligt at
fa oje pa, at man maske selv virker fjern og kold set fra
partnerens perspektiv. Har man mod til at tage hul pé den
gode, men maske svere samtale, viser det sig ofte, at man er
feelles om at fole sig ensom, saret eller 1ast fast i en konflikt.
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3 Kommunikation

‘Jeg ved, at du tror, at du forstar, hvad du tror, jeg sagde, men jeg er ikke sikker pd, at du har fattet, at det, du harte, ikke er
det, jeg mente'. Deja-vu? De fleste par oplever kneek i deres kommunikation, og det er ikke s& meerkeligt. For dagligt laver vi
aftaler om alt lige fra indkegb til b@rnenes legeaftaler, vi afstemmer forventninger til ferien, vi siger til og fra i spidsbelastede
perioder, og vi taler om Igsninger og kompromisser, hvis vi bliver uenige. Kommunikation er den mest centrale faktor for

positiv forandring i segteskabet. For samtaler forer til, at vi fgler os set, hert og respekteret.

Adam
Evas geet pa Adams svar

Adam scorer i det gronne felt for kommunikation. Resultatet
indikerer, at Adam oplever kommunikation som en veesentlig
styrke i jeres forhold. Adam oplever at I kan tage hul pa
snakken om et problem, at I kan udtrykke, hvad I hver iser
mener, og I kan gere det uden at sare hinanden med kritik og
anklager. Par-forskning viser, at par, som er i stand til at tale
abent og rligt med hinanden om problemer i forholdet, er
mere tilfredse med alle aspekter af keerlighedslivet. Det er
endda pavist, at par, som er gode til at kommunikere, ikke
kun har et sundere parforhold - de har ogsa et sundere fysisk
helbred. Jeres gode kommunikation kan betragtes som neglen
til hovedderen, der giver adgang til trivsel i alle andre rum.
Brug denne feedback til at fejre, at I sammen har netop denne
styrke. Ikke alle par er sa heldige. Fortzl pa skift, hvad I setter
seerligt pris pa i jeres kommunikation med hinanden. Giv
gerne nogle konkrete eksempler fra situationer, hvor du
virkelig lagde meerke til, at I var gode til at kommunikere.

Kommunikation er parfor-

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

Eva

Adams geet pa Evas svar

Eva scorer i det gule felt for kommunikation. Resultatet
indikerer, at der er aspekter af jeres kommunikation, som
giver anledning til bekymring hos Eva.

Lzes teksten pa naeste side, og vurdér sammen med din
partner, hvorvidt jeres forhold er havnet i nogle af de mest
almindeligt forekommende menstre, hvad angar
kommunikation.

Adam & Eva



Som katten efter musen...

"Hvornar 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, sa jeg kan ikke stoppe nu. Har du
kobt melk?'. Krav-tilbagetrackning er et menster, hvor én part
- kraeveren — forfelger et emne, og den anden part -
tilbagetreekkeren — undviger samtalen. Kraeveren klager over
noget, presser pa og/eller stiller krav om forandring.
Tilbagetreekkeren forseger at undvige f.eks. ved at blive stille,
sla emnet hen, lukke mentalt af eller gé fysisk veek fra
situationen. Jo mere, den ene stiller krav, desto mere forseger
den anden at undvige. Men mensteret kan lige savel begynde
hos tilbagetraekkeren. Hvis kreeveren en dag giver op, kan
mensteret udvikle sig til, at begge parter begynder at undga
samtaler om vigtige emner. Den gensidige tilbagetreekning
seenker godt nok niveauet af konflikter, men pé den lange
bane forsvinder narheden i forholdet.

Det bedste forsvar er ikke et angreb

I monsteret 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 monsteret, og ens for dem begge er, at de har alt for
travlt med at samle skyts og forberede eget forsvar, til at Iytte
til den andens perspektiv. En diskussion, som har karakter af
forsvar og kritik, kan begynde med sma ubetydelige
uenigheder, Men den kan pludselig optrappe til et niveau,
hvor man i kampens hede lader sig rive med af sine folelser,
og man kan sare hinanden dybt eller true med at ga fra

hinanden.
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‘Ahh, hvor slemt kan det vaere?’

Nér begge parter — ofte gang pa gang — afviser hinanden,
kaldes mensteret for nedvurdering-nedvurdering. At
nedvurdere kan veere at kalde den anden noget nedsattende
eller gennem ironi og sarkasme at forsgge at sare den anden.
Nedvurdering kan ogsé vaere at sld den andens folelser eller
oplevelser hen som uvasentlige eller ubetydelige.

Nar vold bliver hverdag

Kommunikation i aegteskab 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,
nedgor, 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 udgve kontrol med den anden
part. Vold kan veere psykisk (sdsom at nedgere, ydmyge, true
og overvage) eller fysisk (sasom at fastholde, skubbe, s,
sparke og gore skade med genstand). Selv ganske fa
situationer med utilsigtet fysisk eller psykisk vold kan risikere
at odelegge den grundleggende tillid og venskab i et forhold.
Det alvorlige er, at vold ofte bliver veerre, som tiden gar. Gor
derfor det, der skal til for at stoppe et
kommunikationsmenster med vold med det samme. Mange
par, der lever med vold i forholdet, far hjeelp hos en
kvalificeret parterapeut. Hvis du eller din partner frygter for
din/sin fysiske sikkerhed, skal I have hjelp hver for sig.

- Min partner brokker s;
. . Sig og sti g
mig, bliver stille eller af g stiller kray, Mens jeq traekker

. viser at diskut
- Jeg brok ] . ere emnet .
sig, blive k.er Mig og stiller krav, mens min part yderligere.
b r'stille eller afviser 5¢ diskutere emnpetf :,er treekker
yderligere,

-~ Min partner puffer,

Sk g e n I I

Ubbel Iver en ,USSI g S,a e”e
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' » glIvi | SI , S,a e”e Spa ke
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4 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 er med til at

reducere afstand og veere det forst skridt mod forsoning. Ofte handler det om at se et problem som et fzelles 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 skaenderier. Nogen ma ringe op igen, nar der er blevet smaekket pa. Feerre teenker over vigtigheden af de
mange sma ting, vi lebende gar for at fjere 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 gore noget.

Adam

Evas geet pa Adams svar

Adam scorer i det gule felt for forsoning. Resultatet indikerer,
at I ikke altid lykkes med at finde forsoning, nar der har veeret
et problem i jeres forhold. Lees teksten pa naeste side, og
vurdér sammen med din partner, hvorvidt jeres forhold er
havnet i nogle af de mest almindeligt forekommende menstre,
hvad angar forsoning.
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sofa-stue. Den ligger der om

Eva
9 Adams geet pa Evas svar

Eva scorer i det grenne felt for forsoning. Resultatet indikerer,
at Eva oplever forsoning som en vesentlig styrke i jeres
forhold. Eva oplever, at der efter et problem i jeres forhold er
en villighed til at naerme sig hinanden, treste og soge
tilgivelse. Der er mange mader at forsones pa. Maske er I et af
de par, som godt kan rabe vrede ting til hinanden og fa
belgerne til at ga hejt, men bagefter har nemt ved at tilgive
det, der blev sagt? Eller méske er I et af de par, som selv mens
I diskuterer sorger for at rette op, sa ingen gér sarede fra
snakken? Parforskere har fundet ud af, at netop evnen til
effektivt at kunne reparere skader pa forholdet er én af de ting,
som kendetegner par, der formar at bevare nzrhed og
tilfredshed med forholdet pa den lange bane.

Forsoning er parforholdets
]

dor med kokken-alrummet, men

er et roligere rum. Her kan vi falde
ned og raekke ud efter hinanden oven
pa de misforstaelser, der skete 1 farten.

Adam & Eva



To sammenklappede gsters

De to gsters er et menster, hvor begge parter treekker sig ind i
sig selv og klapper i’ efter en diskussion. 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 lase problemet. Indestaengt
vrede eller bitterhed har gode vaekstbetingelser inde i hver sin
osters. Neeste gang problemet opstar, er vreden og bitterheden
blot vokset, og det kan derfor veere endnu sverere at hdndtere
problemet pa en adben og samarbejdsorienteret made.

T
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Erkender du dig skyldig?

I dette monster bruger den ene part eller begge parter pé skift
et folelsesmaessigt pres til at traekke’ eller *skubbe’ den anden
ind i rollen som skyldig eller som taber af konflikten. Man kan
f.eks. tvinge en undskyldning ud af sin partner eller kraeve et
lofte om, at han eller hun vil forbedre sig. Eller man kan blive
fjern og kelig, nar den anden forseger at naerme sig og
forsone. Somme tider kan en ydmyg undskyldning veere en
uhensigtsmeessig made at undvige en mere grundleggende
samtale om konflikten. Hvis det altid er den samme part, der
pétager sig skyld pa tveers af forskellige problemdiskussioner,
sd er det et tegn p4, at forsoningsmensteret er
uhensigtsmeessigt.

Adam & Eva



5 Sexliv

Et godt sexliv er ikke bare et tegn pa et lidenskabeligt segteskab, det er en vaesentlig faktor til at skabe det. Bedre sex gor
hele forholdet bedre. Sex kan lyse op i tilveerelsen og fylde hjertet med kaerlighed. God sex kan forynge og oplade krop og
sjeel pa samme made som en fantastisk ferie eller en gatur i skoven pé en solrig forarsdag. 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. Opskriften er
individuel. Feelles for de fleste er, at virkelig god sex kan minde os om den saerlige kaerlighed, vi kun deler med hinanden.

Adam Eva
Evas geet pa Adams svar 9 Adams geet pa Evas svar

Bidde Adam og Eva scorer i det gule felt for sexliv. Resultatet indikerer, at der er nogle aspekter ved jeres sexliv, som bade Adam
og Eva bekymrer sig over.

Lzes teksten pa naeste side, og vurdér sammen med din partner, hvorvidt jeres forhold er havnet i nogle af de mest almindeligt
forekommende menstre, hvad angar jeres sexliv.

M| Sex er som husets soveveerelse.
Det er et privat og sarbart sted,
for her er vi ngegne, og vi afklseder os
for hinanden. [ soveveerelset kan vi
maerke Intensitet og intimitet 1 parfor-
holdet, og vi kan forstaerke og forny
forbindelsen til hinanden.
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‘Skat, jeg har hovedpine i aften’

Kender I mensteret, hvor den ene part (ofte) tager initiativ til
sex, og den anden part (ofte) afviser det? Sidan et monster
kan forsteerke sig selv, sa al initiativ til sex til sidst ligger hos
den ene part i forholdet. Monsteret kaldes for initiativ-
afvising-mensteret. Jo mere, denne part tager initiativ, des
mere mé den anden part afvise, og jo mere den anden afviser,
des mere initiativ méd den forste tage. Hvis man gentagende
gange foler sig afvist, kan man fole, at man "har for meget lyst’
eller ikke er vaerdsat. Hvis man derimod gentagende gange ma
afvise, kan man fole sig presset til at vise lyst, selvom den ikke
er der. Man kan fa folelsen af at vaere skyldig i at begraense
sexlivet for den anden. Hvis det lykkes at fa taget hul pa en
samtale om initiativ-afvising-mensteret, viser det sig ofte, at

begge parter har folelsen af at veere den, som er forkert pé den.
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ger staet i vejen
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Har fysiske pegraenshin
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ot ller mit seksuelle
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Den uundgaelige undgaelse

Korer I famlende rundt i mensteret med initiativ-afvisning, er
der risiko for, at den ene part eller begge parter begynder at
undga at tage initiativ til sex og bergring. Den manglende
intimitet kan danne en lille afstand, som ger det endnu
sverere at tage initiativ til sex. Det forsteerker undgéelsen.
Monsteret kan over tid udvikle sig til en decideret kloft i
forholdet, og sexlivet kan langsomt ga i sta.

Jeg Savner Va”a“o
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6 Foraeldresamarbejde

Disse sider vises ikke, da de omhandler foraeldresamarbejde.

m| Foreeldresamarbejde er
placeret 1 barneveerelset.
Det er her, mange par feler, at de
udvikler sig sammen som foraeldre.
Et godt foreeldresamarbejde er
ofte llg med et steerkt parforhold.
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7 Tilld

Tillid er at give den du elsker magt til at knuse dit hjerte, men at have troen pa, at han/hun ikke ger det. Der er tillid i
aegteskabet, nar vi tor fole os overbeviste om, at den anden ikke vil forrdde os, men derimod veere en loyal, trofast og eerlig
stotte i vores liv. At have tillid til hinanden er ogsa en forudsaetning for, at vi ter vaere abne og zerlige over for hinanden.

Tilliden til en partner bygges op af mange sma positive erfaringer med den andens troveerdighed og evne til at veere der,
nar det geelder.

Adam Eva

Evas geet pa Adams svar Adams geet pa Evas svar

Bade Adam og Eva scorer i det rade felt for tillid. Resultatet indikerer, at der er sket nogle vasentlige brud pa tilliden i jeres

forhold, som giver anledning til negative folelser sdsom f.eks. vrede, zengstelighed, magteslashed eller ensomhed hos bade Adam
og Eva.

Tild er at
tro pa, at din
partner vil keempe for
kke at gere dig ondt.
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‘Sandheden, hele sandheden og kun
sandheden’

De fleste par, der har oplevet storre spraekker i tilliden, kender
til efterforsker-misteenkt-mensteret. Den part, som er
efterforsker, er blevet usikker og vagtsom og kommer derfor
til at veere pa udkig efter spor og beviser for, at partneren —
den mistenkte — begar et svigt. Som en slags
sikkerhedsforanstaltning udsperger man maske sin partner
om hans eller hendes goren og laden eller tjekker hans eller
hendes sms’er, e-mail, bankkonto og kalender. Hvis man er
den part, som bliver misteenkt, prever man maske at undga
ungdige anklager og konflikter. Det kan vere ved at undga
samtaleemner og situationer, der er emtélelige. Jo mere, den
mistenkte undviger efterforskeren, des mere mistroisk bliver
efterforskeren. Og jo mere mistroisk efterforskeren bliver,
desto mere méd den misteenkte undvige eller forsvare sig. Far
dette monster lov til at fortseette, vil begge parter opleve
tiltagende distance og fastlasthed i segteskabet.

GVARET
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Havde vi ikke en aftale?

I dette monster indtager parterne i forholdet rollerne som
henholdsvis en planleegger og en spontan type. Planlaeggeren
indgar regelmeessigt aftaler med den spontane type om, hvad
’planen’ er ('Lad os tage i Tivoli i aften!’). Den spontane part
herer tit sin partner foresla en plan, men oplever ikke, at han
eller hun har sagt hverken til eller fra. Nar planen skal
gennemfores, opstar konflikten. Planleggeren foler sig svigtet
og alene med ansvaret for planen (Jamen, vi havde da en
aftale?!"). Den spontane type foler 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 menster
rammer de betydningsfulde ting i livet, som f.eks. hvordan
man skal bruge ferien, hvor man skal bo, eller hvornar man
skal fa et barn, kan der komme alvorlige spraekker i tilliden.
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8 Forpligtelse

At elske nogen er ikke bare en fglelse. Det er et valg, et engagement og en forpligtelse. Sidstnaevnte kan veere en sveer
storrelse i parforholdet, for hvis man forssmmer pligten, bliver man ikke just sat bag las og sla, men modsat kan
forssmmelsen medfare svig og smerte og i vaerste fald brud i forholdet. Det er nemt at vaere forpligtet i et forhold, som
man er tilfreds med. Men tilfredsheden er dynamisk og kan svinge op og ned. Nar man er mindre tilfreds med forholdet,
star forpligtelsen sin prave. I forpligtelsen ligger et valg om at ville den anden og blive ved med at investere i forholdet.
Forpligtelse skaber derfor tryghed og teetknyttede band i et forhold.

Adam

Evas geet pa Adams svar

Adam scorer i det rode felt for forpligtelse. Resultatet
indikerer, at der kan veere aspekter ved Adams forpligtelse i

forholdet, der giver anledning til negative folelser sasom f.eks.

frustration, @ngstelse, magtesloshed eller ensomhed hos
Adam.

Lzes teksten pa naeste side, og vurdér sammen med din
partner, hvorvidt jeres forhold er havnet i nogle af de mest
almindeligt forekommende menstre, hvad angar forpligtelse.

Forpligtelse er som
en beerende mur 1
parforholdets hus. Jo steerkere

muren er, jo mere trygt kan vi regne

med, at hele huset holder.
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Eva

Adams geet pa Evas svar

Eva scorer i det gule felt for forpligtelse. Resultatet indikerer,
at der er aspekter ved Evas forpligtelse i forholdet, der kan
give anledning til bekymring.

Lzes teksten pa naeste side, og vurdér sammen med din
partner, hvorvidt jeres forhold er havnet i nogle af de mest
almindeligt forekommende menstre, hvad angar forpligtelse.
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Kom, lad os gifte os!

I nogle forhold kan der opsta et monster, hvor den ene part
kreever handlinger, der signalerer forpligtelse, f.eks. at de
gifter sig eller keber et hus. Men af forskellige arsager er det
ikke sikkert, at den anden har lyst til det, og han/hun undviger
derfor bevidst at binde sig. Monsteret kaldes ’krav og teven’.
Jo mere, den ene part gnsker eller kraever at forpligte sig, jo
mere foler den anden, at friheden indskraenkes, og han/hun vil
for alt i verden undga at forpligte sig. Monsteret er
selvforsteerkende, for jo mere den ene part tover, des mere har
den anden behov for sikker forpligtelse.

En god investering

Et andet monster kan veere en gensidig teven i forhold til at
forpligte sig til sin partner pa den lange bane. Maske holder
man andre muligheder abne som f.eks. at have flere
romantiske og/eller seksuelle partnere. Maske har en eller
begge parter en oplevelse af, at den folelses- og tidsmzessige
investering i det nuvaerende forhold ikke er stor nok til, at
forholdet opleves tilfredsstillende. Det kan betyde, at den
folelsesmaessige naerhed ikke udvikler sig, og at forholdet
langsomt falmer.
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Er jeg bedre tjent med at veere alene?
Tilfredshed med parforholdet gar op og ned hos de fleste, men
lange perioder med utilfredshed kan ramme forpligtelsen. Det
kan merkes som en beveagelse fra at teenke 'Hvordan fir jeg
talt med min partner om problemet?' til Det er hiblgst at na
hinanden’, og 'Ville jeg fa et bedre liv, hvis jeg var alene eller
sammen med en anden?' I modsetning til mange andre
menstre, der bedst forsteerkes i en dynamik mellem to parter,
kan en dalende forpligtelse veere som en ensom beveegelse i
retning af at give op.

Adam & Eva



9 Parforholdstilfredshed

Synes du overordnet set, at forholdet mellem dig og din partner gar godt? Eller modsat, at tingene for det meste gar skeevt
imellem jer? Parforholdstilfredshed vurderes fra et helikopter-perspektiv — om vi overordnet set er tilfredse eller ej pa
tveers af alle de styrker og bekymringer, der findes i forholdet. Parforholdstilfredsheden stiger og falder som havets flod og
ebbe. Forskellige livsfaser rummer ofte forskellige niveauer af tilfredshed. Mange undersagelser peger da ogsa pa, at
tilfredsheden stiger under forste graviditet, men at den falder, nar barnet kommer. Nar bgrnene flytter hjemmefra, stiger
den ofte igen. Tilfredshed i parforholdet er ogsa et udtryk for, i hvilken grad vores partner indfrier vores vigtigste behov
netop nu. Derfor kan svingningerne i tilfredsheden ogsa tyde pa, at vi i nogle perioder oplever vores parforhold som mere
givende end i andre. Parforholdstilfredsheden giver os et godt gjebliksbillede af stemningen her og nu. Men dette billede
siger ikke meget om forholdets fortid, eller hvordan det vil ga i fremtiden.

Adam Eva
e Evas geet pa Adams svar Adams geet pa Evas svar
Adam scorer i det rode felt for parforholdstilfredshed. Eva scorer i det grenne felt for parforholdstilfredshed.
Resultatet indikerer, at der - alt taget i betragtning - er en del Resultatet indikerer, at Eva - alt taget i betragtning - er meget
aspekter ved jeres parforhold, som giver anledning til tilfredse med jeres parforhold. Nér parforholdstilfredsheden
utilfredshed. er hgj, vil man have en oplevelse af, at forholdet generelt set er

steerkt, givende og lever op til ens forventninger. Forteel din
partner om, hvad det er, han/hun ger, som er med til at gore
jeres parforhold sterkt og godt.

Parforholdstilfredshed er

husets loftsrum, hvorfra
man kan betragte hele husets
stemning. Loftsrummet giver et
overblik her-og-nu, for maske ser
det anderledes ud, nar man klatrer
derop 1 morgen.
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10 Stress, depression og alkohol

Stress

Adam

Adam scorer i det gule felt for stress, hvilket indikerer et mildt

niveau af stress.

Eva

Eva scorer i det gule felt for stress, hvilket indikerer et mildt

niveau af stress.

Depression

Adam

Adam scorer i det gronne felt for depression, hvilket indikerer

ingen depression.

e Eva

Eva scorer i det rode felt for depression, hvilket indikerer sveer

depression.

Alkohol

e Adam

Adam scorer i det rade felt for alkohol, hvilket indikerer en
alkoholathangighed.
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Eva

Eva scorer i det gronne felt for alkohol, hvilket indikerer ingen

alkoholathangighed.

Depression
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11 Bjerg-metaforen

Bjergmetaforen vil I mede, hvis I pa et tidspunkt deltager i
et professionelt Par-tjek. Bjerglandskabet er en metafor for
et konfliktomréde i parforholdet og bruges som udgangs-
punkt for en samtale om en specifik konflikt. Konfliktom-
rader findes i alle forhold, men vi kan lere at tilga dem, s&
vi meder vores partner i en felles forstaelse (den varme

gronne dal) frem for i en distanceret fastlasthed, hvor vi

begge star stejlt pa hvert vores (den harde kolde bjergtop).
Igennem samtalen far I indsigt i hinandens forskellige
opfattelser af situationen og de grundlaggende arsager til,
at I hver iseer handler og taeenker, som I gor. En ny felles
forstaelse af bekymringen vil ofte bringe mere neerhed
ind i parforholdet og hjelpe til et samarbejde om at tackle
konflikter.

22
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12 Vejen videre

Er I blevet inspirerede af feedbacken, og har I lyst til at styrke
jeres eegteskab? S& kan I booke et Par-tjek hos en certificeret
vejleder pa www.Par-tjek.dk.

Til de grgnne par

En rapport med mange gronne smileys og rum er som en god
tilstandsrapport for jeres hus. Det er dejligt, hvis I kun har fa
gule og rede rum at bekymre jer om. Det tyder p4, at jeres
egteskab er steerkt, og at I er taetknyttede til hinanden. Det
kan I veere tilfredse med, for det er langt fra tilfeeldet i alle
parforhold. Et steerkt segteskab er nemlig - som alle
statistikker viser - ikke en selvfolge. Som et hus, der nyopfort
fremstar aldeles perfekt og fejlfrit, kreever et aegteskab
vedligeholdelse med tiden. Vind, vejr og flittig brug af huset vi
ogsd medfere spraekker, huller og slitage. Det er helt naturligt.
Men det er vigtigt at opdage slitagen og skaderne og tage hdnd
om dem. S& husk at passe godt pa jeres hus - og serg for at fa
det tjekket efter i ny og ne. P4 egen hand eller med hjelp fra
en vejleder. Et jeevnligt tjek kan nemlig give anledning til
tilfredshed og taknemmelighed eller en vigtig samtale om
manglen pa samme - i tide.

Hjeelp! Er vores hus for gult eller rgdt?
Mange rode og gule rum i huset afspejler, at den ene eller
begge parter er bekymrede for segteskabets tilstand lige nu. I
nogle forhold vil det veaere gamle nyheder, mens synet af
partnerens vurdering overrasker i andre forhold. Det kan
veere sveert at konfrontere sin partner med folelser af
bekymring og magtesloshed i forholdet. Men det har som
regel langt vaerre konsekvenser at skjule dem og dermed give
plads til, at afstanden mellem jer blot eges under tavsheden.
Antallet af rode eller gule rum i huset er ikke en prognose for
jeres forholds fremtid. Det afgerende er, at du/I har
indstillingen til aktivt at tage hdnd om de udfordringer i
oplever. Lad ogsé vaere med tolke din partners gule og rode
rum som kritik af dig. Brug i stedet resultatet som anledning
til at tage fat og arbejde sammen mod et bedre sgteskab.

23
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Hvad er arsagen - og lgsningen?

P4 de foregdende sider har du kunnet leese om almindeligt
forekommende menstre i aegteskabet, men du kan ikke finde
arsagsforklaringer eller losningsforslag til lige netop dit
aegteskab. Hvis du gnsker en bedre forstaelse af netop jeres
styrker og vanskeligheder eller bare inspiration til vejen
videre, kan du tage et Par-tjek hos en professionel parterapeut.
Et Par-tjek bestar af to sessioners parsamtale, hvor
parterapeuten setter fokus pa jeres styrker som par og hjalper
jer til at finde en feelles forstaelse af vanskelige menstre i netop
jeres forhold.

Hvornar er det tid til at sege hjeelp?

Hvis du oplever, at du ikke kan f& din partner i tale, eller hvis
jeres forseg pa at snakke sammen om problemerne i jeres
forhold gér i harknude, er hjelp udefra formentlig et
fornuftigt naeste skridt. Forskning viser, at sa lidt som et Par-
tjek, det vil sige to sessioner hos en kompetent parterapeut,
kan forheje chancerne for, at et par med vanskeligheder
genfinder tilfredsheden og neerheden i deres forhold. Hvis der
er tale om vanskeligheder, som har slidt pa huset’ i flere ar,
kan det kraeve en aktiv, felles indsats og leengere tid at
reparere.

Hvad er den bedste hjaelp?

Par-tjek, par-kursus eller parterapi. Der findes mange gode
muligheder for at hente inspiration og hjelp til at genoplive
parforholdet. I kan maske se hjelpen som sparring eller
coaching frem for ’behandling’, der for mange er forbundet
med krise og skilsmisse. Mange af os gor brug af en personlig
treener i fitnesscenteret eller en coach, nar vi er pé arbejde.
Men i forhold til vores parforhold er det et omréde, hvor vi
ma klare os alene og med de kompetencer, vi havde, da
forholdet begyndte. De hoje skilsmisseprocenter tyder
desveerre p4, at det er en udfordring for de fleste. Hvis I
beslutter jer for at booke en session med en professionel
terapeut, s sorg for at sikre dig, at du velger én, som har
specifik treening i at arbejde med par. Forskningslitteraturen
peger nemlig pa en bedre effekt ved terapeuter, som er
specifikt treenede til opgaven.

[_AP‘$I|(
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vanskeligheder, til de seger hjeelp.
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13 Bag om AIRR

AIRR (Assessment Inventories on relationship Risk and
Resources) er navnet pa sporgeskemapakken i Par-tjek. Denne
side giver ekstra information, der gar bag om spergeskemaet
og rapporten.

Forskningen bag de otte rum i huset

Din besvarelse er opgjort pa otte faktorer, der er illustreret
som hvert sit rum i huset pa forsiden af rapporten. Vi kalder
dem for faktorer, fordi det er omrader af parforholdet, der har
veeret genstand for forskning. Typisk har forskere mélt pa den
samme faktor (f.eks. konstruktiv kommunikation) hos en stor
gruppe par over mange ar. Hvis en faktor har vist sig at kunne
forandres via samtale (f.eks. pa parkurser eller parterapi), s&
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 bade
dynamisk og beskyttende. De otte rum er altsd omréader, 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 spegrgeskemaet udviklet
Spergeskemaet er sammensat specifikt til brug i Par-tjek. Det
bestér af forskellige velafpravede maleredskaber, som er
udviklet af enten danske eller amerikanske forskere, der
velvilligt har stillet dem til radighed til brug i denne
sammenhzeng. Spergsmalene om kommunikation og
forsoning er udviklet af professor Andrew Christensen og
kolleger ved University of California. Spergsmalene om
parforholdstilfredshed er udviklet af professor Ronald Rogge
og kolleger ved University of Rochester. Spgrgsmalene om
forzeldresamarbejde er udviklet af professor Mark Feinberg og
kolleger ved Pennsylvania State University. Venskab, sex,
forpligtelse og tillid er mél, som er udviklet af Tea
Trillingsgaard og Hanne N. Fentz ved Aarhus Universitet i
samarbejde med professor James Cordova ved Clark
University.

Sadan dannes din score

Din score i hvert rum afspejler, hvor pé svar-skalaen dine svar
som gennemsnit befinder sig. Spergsmalene, du svarede p4,
indeholder med f& undtagelser enten 5, 6, 7 eller 9
svarkategorier. P4 hver af disse skalaer er der defineret to
skaeringspunkter, som afgreenser det rede, gule og grenne
omréde. Det preecise skaringspunkt er defineret ud fra
tidligere undersegelser, men som hovedregel vil du fa en score
i det gronne felt, hvis dine svar gennemsnitligt er mere

positive end skalaens midtpunkt. Skalaens midterste omrade
giver en score i det gule felt. Hvis dine svar ligger i skalaens
nederste tredjedel eller derunder, giver det en red score.
Undtagelser geelder f.eks., hvis man svarer bekraeftende pa
forekomst af fysisk eller verbal aggression. I disse tilfeelde kan
man fi en score i det rade felt uatheengigt af gvrige svar.

Usikkerhed i malingen

Den usikkerhed, der er forbundet med mélinger, som
udelukkende baserer sig pa en sporgeskemabesvarelse, bor
give anledning til forsigtig fortolkning af resultaterne. Vi
anbefaler derfor, at man forst og fremmest bruger rapporten
som inspiration og udgangspunkt for samtale med sin partner
eller en professionel samtalepartner. Det er altsa vigtigt ikke at
tilleegge den enkelte score i et rum en ’sandhedsverdi’, der er
storre end den oplevelse, I selv har af jeres eget forhold.

Vi bygger videre pa...

... adskillige andre personers arbejde med denne par-test.
Professor James Cordova har med udviklingen af the
Marriage Checkup veeret pioner pa 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 tilbed sessioner af interview og
feedback til par pa et amerikansk universitet. Ogsa forskeren
David Olson skal navnes, da han har varet en foregangsmand
inden for brugen af internetbaserede test med feedback til par.
Den amerikanske forsker og forskningsformidler John
Gottman er beremt for at formidle forskningsbaseret viden til
par med brugen af mange forskellige metaforer — herunder et
hus, som har inspireret til brug af husmetaforen i naerveerende
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. I sin forskning har Andrew Christensen
ogsé beskrevet adskillige af de kommunikations-menstre, som
presenteres 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. P4 dansk jord har psykolog Asger Neuman
udviklet en test til par, der er seeregen ved at lade partnerne
geette pa hinandens svar. Denne idé har vi ladet os inspirere af
i rapporten.
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