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Forord
Kjære leser!

Boken du nå holder i hånden heter 
Fortsatt Foreldre – GODT NOK samarbeid etter samlivsbrudd. 

Tittelen er ikke tilfeldig valgt. 

Det nødvendige og viktige samarbeidet etter et samlivsbrudd 
knytter seg til ansvaret for felles barn. Det handler om å fortsatt være 

gode nok foreldre, etablere en god nok kommunikasjon, og et godt
 nok samarbeid. For mange er dette krevende og vanskelig, for noen er 

det nærmest umulig å få til. For alle barn er det likevel viktig at far og mor 
legger all sin vilje og evne i å få til et så godt samarbeid som mulig. 
Det betyr ikke at det må være perfekt. Foreldre som bor sammen 

samarbeider og kommuniserer heller ikke perfekt. Og barn har ikke
 behov for perfekte foreldre. Barn har behov for foreldre som klarer å 

håndtere uenigheter og konflikter på en voksen og ivaretakende måte,
 til beste for seg selv og barna. Barn har behov for trygghet og forutsigbarhet 

gjennom å bli sett, hørt og forstått. Barn har altså de samme behov 
som oss voksne, men for barn får det større konsekvenser ikke å bli 

møtt på disse grunnleggende behovene.

Denne boken er et viktig bidrag til å etablere en utvidet kunnskap 
og en dypere forståelse hos fagpersoner, foreldre og andre når det 

gjelder samlivsbrudd og et fortsatt foreldresamarbeid. I bokens ulike 
kapitler og fokuseringer blir vi tilført kunnskap fra noen av våre fremste 
eksperter på dette feltet. Boken tar oss med inn i barns opplevelser og 

mestringsstrategier, og peker på løsningsorienterte veier å gå for de voksne.

Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet (Bufdir) vil rette en takk til 
forfatterne ved Modum Bads Senter for familie og samliv som har skrevet 

boken, og til alle bidragsytere. Uten dem hadde boken ikke blitt til.

Boken og foreldrekurset Fortsatt Foreldre- GODT NOK samarbeid 
etter samlivsbrudd, som bygger på innholdet i boken, er overtatt av Bufdir. 

Alle Familievernkontorene i Norge har dette materiellet. Det er vårt håp 
at mange foreldre vil ha nytte av det, enten det tilbys som kurs, i mekling 

eller i andre samtaler om et fortsatt godt nok foreldresamarbeid.

God lesning!

Anne Kristine Due-Sørensen
seksjonssjef

Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet
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Innledning

Denne boken er en del av Fortsatt Foreldre-programmet som er utviklet 
for å forebygge psykososiale problemer hos barn og voksne i kjølvannet 
av samlivsbrudd. Den henvender seg til en bred målgruppe. For det 
første er den rettet mot foreldre som etter samlivsbrudd søker hjelp til 
å håndtere sin situasjon på best mulig måte. Steforeldre, besteforeldre, 
og andre berørte kan også ha interesse for deler av innholdet. For det 
andre er boken rettet mot fagpersoner som driver forebyggende arbeid 
og tilbud for familier som opplever samlivsbrudd.

”Fortsatt foreldre – Godt nok samarbeid etter samlivsbrudd” inneholder 
mange korte tekster skrevet ut fra intervjuer med 12 erfarne fagper-
soner på området familie, samlivsbrudd og foreldreskap. De fem hoved-
temaene i boken er: Bruddprosessen; kommunikasjon, konflikt og sam-
spill; å se barnas livssituasjon; foreldresamarbeid og veien videre. For å 
bevare særpreget til de som er intervjuet, er språket i tekstene holdt 
tett opp til deres egne formuleringer.

I tillegg til denne boken består Fortsatt Foreldre-programmet av et kurs-
opplegg for foreldre etter samlivsbrudd. Til dette kursopplegget er det 
utarbeidet et deltakerhefte, samt et ressurshefte og en illustrasjons-
film til bruk for kursledere.  
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Noen tanker fra et 
voksent skilsmissebarn
av Helle Myrvik

For 35 år siden ble min tilværelse delt i en mammaverden og en pappa-
verden. Jeg hadde blitt et skilsmissebarn. Fra da av var jeg i pappaver-
denen fra onsdag ettermiddag til torsdags morgen  – samt annenhver 
helg. Resten av tiden var jeg i mammaverdenen. 

Jeg var annerledes enn de andre barna. Vennene mine visste ikke hva 
”skilt” betydde, og noen trodde pappaen min var død. Skole, venner og 
fritidsaktiviteter hørte nemlig til i mammaverdenen. Jeg oppdaget at 
jeg var blant de barna mange voksne syntes synd på – jeg var skils-
missebarn og nøkkelbarn.

De to verdenene mine var veldig forskjellige. Det var to helt atskilte sett 
med regler og koder for oppførsel, påkledning, leggetider og middags-
menyer. Jeg hadde ulike roller og funksjoner i de to verdenene. Dette 
visste jeg. Jeg visste at det var ulike forventninger om oppførsel og 
fremtoning – de ble ikke uttalt, men jeg oppfattet dem og forholdt meg 
til dem. Jeg var en Helle i mammaverdenen og en annen Helle i pappa-
verdenen.

En sjelden gang ble de to verdenene brakt sammen. Det kunne skje 
tilfeldig, på gaten eller i butikken. Da var det vanskelig å vite hvilken 
Helle jeg skulle være: 
- Jeg er med pappaen min i butikken og møter en av mammas gode 
venninner. Jeg vet ikke hva jeg skal si, hvordan jeg skal stå, jeg ser 
hennes strenge blikk på pappa … Jeg kan ikke annet enn å løpe min vei … 
ekkelt … jeg vil ikke … 
Slike møter ble uhåndterbare for meg. Jeg var ikke den samme pers-
onen i mammaverdenen som jeg var i pappaverdenen, og jeg kunne 
ikke fremstå som begge to på en gang. Hvordan kan man vel det?

Mammaen og pappaen min hadde nok en stilltiende forståelse seg
imellom om at de skulle la hverandre være i fred. Det gjorde de stort 

sett, og det var godt, syntes jeg. De lot meg ha mine to verdener i fred. 
Andre personer som hørte til i de respektive verdenene, kunne derimot 
av og til driste seg til en aldri så liten invasjon i fiendens leir:
- Jeg har ikke begynt på skolen ennå. Pappaverdenens nye kvinne – den 
gode stemoren – har laget et leketøy til meg. Et leketøy jeg er så glad 
for og glad i. Jeg vil ha det med meg hvor jeg enn går. Jeg gjør noe jeg 
ellers aldri gjør. Jeg tar med meg en gjenstand som tilhører pappa-
verdenen inn i mammaverdenen. Neste dag kommer en nær person fra 
mammaverdenen forbi idet jeg sitter dypt konsentrert og tegner. ”Teg-
ner du til mammaen din?” spør han. ”Nei, til den gode stemoren i pappa-
verdenen,” svarer jeg før jeg får tenkt meg om. ”Er du mer glad i henne 
enn i mammaen din?” Stillhet … Han går igjen …

Jeg husker ikke lenger alt, men jeg husker at jeg klippet i stykker leke-
tøyet … og at jeg var så lei meg og så skamfull etterpå. Jeg husker også 
at den gode stemoren, neste gang jeg så henne, klemte meg lenge … 
og leketøyet ble aldri nevnt.

Da jeg ble skilsmissebarn var den rådende ideologien at barn skulle 
skjermes. Mine foreldre var oppegående og fulle av ressurser, og jeg ble 
ikke utsatt verken for åpenlys krangling eller at de snakket stygt om 
hverandre mens jeg hørte på. På den andre siden ble jeg heller ikke snak-
ket med eller forklart noen ting som helst. Jeg ble dermed overlatt til å 
føle meg frem. 

Som voksen har jeg fått hjelp, kunnskap og redskaper til å lage meg en 
fortelling om meg selv og min oppvekst som skilsmissebarn. Jeg har 
blant annet lært å kjenne mine følelser og reaksjoner, forstå dem og 
gjenkjenne dem når de kommer. Jeg har lært ord jeg kan sette på reak-
sjonene mine – ord om sorg, sinne, forvirring, overdreven evne til innton-
ing. Jeg har fått et språk som hjelper meg til å forstå meg selv — forstå 
at jeg ikke er alene om å reagere som jeg gjør. Jeg har fått et språk som 
hjelper meg til å kommunisere med andre, slik at jeg rolig og voksent 
kan hjelpe andre til å forstå hvor jeg vil at mine grenser skal gå. Når jeg 
tenker på dette nå som jeg har blitt voksen, skulle jeg ønske jeg kunne 
fått denne hjelpen da jeg var barn. Barn trenger ord. Ord til å forstå 
med, ord til å forklare med, ord til å kommunisere med. Ord til å lage en 
fortelling om seg selv med. Ord som hjelper til med å integrere den 
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nye situasjonen etter et samlivsbrudd inn i fortellingen om meg. Barn 
trenger ord – det er slitsomt og krevende bare å skulle føle og reagere.

Som voksen er jeg nøye på at jeg eier min egen historie. Jeg vil for eks-
empel ikke vite hva som egentlig skjedde den gangen for 35 år siden. 
Fortsatt kan det være slik at jeg møter noen som vil fortelle meg om 
hendelser fra tiden da jeg ble skilsmissebarn – hendelser jeg ikke 
husker eller som ingen har fortalt meg om tidligere. For en tid tilbake 
opplevde jeg dette – jeg hørte på i 30 sekunder, før jeg avbrøt fortel-
leren: ”Dette vil ikke jeg høre. Dette trenger jeg ikke å vite. Hva skal jeg 
gjøre med denne informasjonen?” Jeg vil ikke høre fortellinger som 
setter den ene eller den andre av mine foreldre i et dårlig lys. Fortel-
linger som tvinger meg til å plassere den ene som skyldig, den andre 
som uskyldig. Jeg har mine erfaringer, mine fortellinger, min kjærlig-
het, min lojalitet. Jeg har mitt barneblikk og mitt voksenblikk som jeg 
selv må integrere. Og jeg påberoper meg retten til å gjøre dette arbei-
det slik jeg selv synes det er riktig. Dette er da jammen ethvert 
skilsmissebarns rett! Også de skilsmissebarna som fortsatt er barn. 
Men de trenger hjelp og støtte i arbeidet
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Samlivsbrudd 
som risikosituasjon
Psykologspesialist og professor Frode Thuen gjengir her noen 
resultater fra forskningen han har gjort på samlivsbrudd. For 
eksempel kan han si at så mange som 1/3 av informantene 
hans sliter med store problemer så lenge som to år etter brud-
det. Det ser ut til å være graden av følelser som skyld, skam, 
svekket selvtillit og anger som avgjør om man kommer greit 
ut av bruddet eller ikke. Hvordan bruddet skjedde, er for øvrig 
av avgjørende betydning for hvordan man håndterer situa-
sjonen og foreldresamarbeidet etterpå.

- Det er ikke til å komme fra at et samlivsbrudd er en tøff og risikofylt 
situasjon for de involverte menneskene, sier Thuen. - Samlivsbrudd kan 
føre til store psykiske problemer for dem som går igjennom det. Man 
kan føle at man mister grunnen under føttene. Mange føler en enorm 
fortvilelse. «Hvordan skal dette gå? Hvordan blir situasjonen for barna? 
Hvordan blir det med huset? Hvordan vil det gå med økonomien?». Den 
som går, vil på én måte ønske dette, men på én annen måte ha mye 
ambivalens: «Gjør jeg det riktige? Har jeg prøvd alt? Hva er det jeg på-
fører barna med dette?». For den som blir forlatt, er situasjonen gjerne 
at man kjenner på et enormt savn, en sorg og bitterhet, men også 
mange ganger selvbebreidelse: «Hvorfor lot jeg det gå så langt? Hvor-
for tok jeg ikke signalene tidligere? Hvorfor kom jeg henne ikke i møte?» 

Mange opplever samlivsbrudd som en svært kaotisk situasjon. Samti-
dig som man er i et slikt kaos, skal man orientere seg med hensyn til 
økonomiske og praktiske utfordringer som deling av boet, deling av 
barna, samværsordninger osv. I tillegg skal man takle alle de følelses-
messige utfordringene. - Det er ikke rart folk strever, sier Thuen. - Man 
skal forsøke å være rasjonell og objektiv i en situasjon der følelsene og 
det subjektive presser på. På en måte er det ikke annet å vente enn at 
det blir konflikter i en slik situasjon, og vi kan godt snu det på hodet og 
si at det er overraskende at så mange klarer å skille seg uten at alt 

kommer ut av kontroll. Samlivsbrudd handler jo om det viktigste i folks 
liv, nemlig pengene og barna.

Noen sliter lenge
Thuen forteller at en undersøkelse han og noen kolleger gjennomførte 
i 1997 viste at omtrent 1/3 slet med relativt store problemer så lenge 
som to år etter bruddet. - Vi vet at selvmordsrisikoen er tre–fire ganger 
så høy blant folk som er skilt, sammenliknet med folk som lever sam-
men. Vi vet også at risikoen for innleggelse i psykiatrisk sykehus øker. 
Derfor er det viktig å tenke at samlivsbrudd ikke nødvendigvis bare er 
en forbigående krise. For mange er tapsopplevelsen ganske vedvarende. 
Det folk sliter med, er bl.a. ensomhet, frustrasjoner, depresjon, savn av 
ungene for den som ikke bor sammen med dem, bekymringer for un-
gene og konflikter i forholdet til eks-partneren.

Mange ganger har det vært en historie av konflikter, problemer og 
frustrasjoner også forut for bruddet. - I slike situasjoner skal man be-
arbeide både ettervirkninger av et turbulent og vanskelig parforhold, 
og de utfordringene selve bruddet fører med seg, både for en selv og 
for barna. For noen går det riktig ille, men de fleste klarer seg greit. 
Uansett er samlivsbrudd en helserisiko det er viktig å ta på alvor. For 
egen del må man kanskje bare godta at det vil ta tid, og akseptere at 
det er naturlig å streve en periode, mener han.

Både positive og negative opplevelser 
etter et brudd
I Thuens undersøkelse ble folk spurt om både negative og positive opp-
levelser etter samlivsbrudd. De negative reaksjonene var blant annet 
skyld, anger, skam, dårlig selvfølelse og selvtillit, følelse av mindreverd 
og tap av nettverk. De positive reaksjonene var bl.a. at man ble bedre 
kjent med nye sider av seg selv. Mange opplevde for eksempel lettelse 
og en følelse av frigjøring, og at de utviklet nye egenskaper, forteller 
Thuen. - Det typiske er for eksempel at far som ikke var så engasjert i 
ungene før samlivsbruddet, nå plutselig har dem alene i perioder. Han 
begynner kanskje å følge dem opp på en helt annen måte. Eller det er 
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mor som aldri har måttet ta seg av bilen eller vedlikehold, reparasjon og 
utskifting av ødelagte produkter i hjemmet, og som fikser det helt fint. 

Etter et samlivsbrudd orienterer man seg gjerne i litt nye retninger. 
Noen treffer folk gjennom støttegrupper, noen tar opp igjen kontakten 
med gamle venner, og så får man plutselig nye nettverk og konstella-
sjoner å spille på. På sikt kan det føre til fornyet selvtillit, mener Thuen. 
- Det interessante er at i vår undersøkelse svarte nesten alle at sam-
livsbruddet hadde ført med seg både positive og negative opplevelser. 
Det var ikke sånn at mange hadde bare mye negativt, eller bare mye 
positivt. Dette var to uavhengige dimensjoner. Man kunne ha mye av 
begge deler samtidig. Forholdet mellom de negative og de positive 
følelsene varierer imidlertid over tid, samtidig som de foregår på samme 
tid. Man kan altså være både ganske fornøyd og misfornøyd med det 
som har skjedd samtidig.

- Et av de interessante funnene vi gjorde, var at det var graden av neg-
ative reaksjoner som i stor grad var avgjørende for om man fikk psykiske 
problemer. Dette gjaldt uansett hvor mange positive faktorer som var 
knyttet til bruddet, forteller Thuen. At man hadde mange positive reak-
sjoner på bruddet, veide altså ikke opp for de negative reaksjonene. 
Noen kan altså gi inntrykk av å være relativt tilfreds med bruddet, og si 
at det var en lettelse å komme ut av det forferdelige forholdet, men 
likevel ha store psykiske problemer som følge av det. 

Mer konkret betyr dette at det er graden av skyld, skam, svekket 
selvtillit, anger osv. som avgjør om man har kommet ut av bruddet med 
helsa i behold. - Utad vil de fleste av oss framstå som mer vellykkete 
og mer mestrende enn det vi er. Derfor kan det skjule seg dype avgrunn-
er under overflaten, sier Thuen.

Skyld og anger
Reaksjonene etter et samlivsbrudd er mange. Sorgen, tapet, skuffels-
en og depresjonen som kan følge i kjølvannet av et brudd, er én ting. 
Noe annet er det som handler om skyld og anger for at man gjorde som 
man gjorde. - Ofte vil det være den som ble forlatt, som føler skyld og 

anger for at han eller hun oppførte seg på en måte som førte til at den 
andre forlot. Men det kan også være slik at den som går, føler skyld for 
å ha forlatt, kanskje ikke så mye overfor partneren, men mer overfor 
barna. De tenker kanskje at de lar hensynet til seg selv gå foran hen-
synet til barna. De tenker at de påfører ungene sorg. Dette er særlig 
tøft når det ikke har vært noen dramatikk i forkant eller etterkant, og 
slik er jo veldig mange brudd i dag, påpeker Thuen: - Bruddene er gan-
ske udramatiske og handler om at man ikke lenger snakker sammen, at 
man føler at man ikke passer så godt sammen, eller at man har vokst 
fra hverandre. Så er det gjerne kommet en ny inn i bildet. Den som for-
later partneren sin på et slikt grunnlag, uten at det er tvingende nød-
vendig eller at partneren har vært slem eller sviktet totalt, kan kjenne 
seg veldig egoistisk.

Grad av konflikt
Han understreker at hvis man klarer å skilles som venner, er det mye 
lettere å komme videre etterpå. Skilles man i stor konflikt, er det fort 
gjort å bli værende i konfliktene. - En av bøkene mine, Livet som deltids-
foreldre, bygger delvis på en undersøkelse som viser at nesten 60 % 
har til dels store konflikter i perioder etter bruddet. Mange av konflikt-
ene går over eller er bare aktuelle i en periode, men for ca. 10 % av dem 
som deltok i undersøkelsen, er konfliktene mer eller mindre perma-
nente over mange år. Hos denne gruppen er belastningen enorm. Det 
er ofte disse som bringer sakene inn for domstolen. Situasjonen er 
svært belastende for alle involverte, også for ungene som tar skade av 
å leve i en slik situasjon over tid. Dette vet de fleste foreldre, og de 
kommer i et stort dilemma med tanke på hva de skal gjøre. 

Kjønnsforskjeller og omstendigheter 
rundt bruddet
Thuen sier at når man skal forstå reaksjonsmønstrene sine i en brudd-
prosess, er det viktig å forstå omstendighetene rundt bruddet. - 
Hvordan bruddet skjedde, er av avgjørende betydning for hvordan man 
håndterer situasjonen etterpå. Hvis man for eksempel gradvis har glidd 
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fra hverandre og begge har delt en opplevelse av at samlivet ikke gir 
så mye lenger, kan man ofte skilles som venner og samarbeide 
greit etterpå. 

Motsatt ser utroskap ut til å være et dårlig utgangspunkt for et brudd, 
fordi det skaper mye bitterhet. - Brudd der utroskap er en del av bildet, 
blir ofte veldig uforsonlige. Den ene føler seg sveket, både på grunn av 
utroskapen og bruddet. Det blir på en måte dobbelt opp: Først skal man 
bearbeide en utroskapsaffære, og så skal man bearbeide et brudd. 

For noen kommer bruddet som et sjokk, kanskje selv om den ene 
parten – oftest kvinnen – har sendt signaler i lengre tid, sier Thuen. I to 
av tre skilsmisser er det kvinnene som går, og altså mennene som blir 
forlatt - Jeg så en undersøkelse der et flertall av mennene oppga «vet 
ikke» på spørsmålet om den viktigste grunnen til at de ble skilt. Menn 
erkjenner som regel problemene og konsekvensene av dem mye se-
nere enn kvinner. Det er hun som har gått og kjent på frustrasjon, og 
som har kommet med mange signaler om at nå må du gjøre sånn og 
sånn. Signalene har gjerne blitt stadig tydeligere, stadig sterkere og 
stadig mer desperate, men han fanger dem ikke opp før han har kniven 
på strupen. Da skjønner han det, og da kan han være både veldig ang-
rende og villig til å gjøre mye, men da har det ofte gått for langt, fortel-
ler Thuen. - Når mennene ringer til meg og bestiller time til parterapi, er 
løpet ofte kjørt. Det finnes selvfølgelig unntak, men dette er hove-
dregelen. Mens hun i disse tilfellene kanskje har forberedt seg i lengre 
tid, kommer bruddet som et sjokk på ham.

Thuen forteller at man ser de virkelig store personlige katastrofene 
etter et samlivsbrudd oftere hos menn enn hos kvinner. - Dessverre er 
det gjerne slik at menn utløser mindre sosial støtte fra omgivelsene 
enn kvinner. Det kan skyldes at menn er mindre åpne, og dermed får 
de ikke sjansen til å bearbeide sinne, sorg og fortvilelse. Så kan det 
plutselig rakne. 

Hvem klarer seg best gjennom 
et samlivsbrudd?
Thuen sier at den som blir forlatt, forteller mer om sorg, savn og 
fortvilelse enn den som forlater. Den som blir forlatt er derfor mer ut-
satt enn den som forlater. - Men dette betyr ikke at den som velger å 
gå ut av parforholdet, alltid er bare lykkelig. Mange blir overrasket over 
hvor tøft det er. Én ting er utfordringene som oppstår i kjølvannet av 
bruddet. En annen ting er at de kan føle sorg over at det gikk som det 
gikk. De føler seg kanskje ukomfortable med å skulle leve alene eller 
plutselig å måtte stå på egne ben. Forskjellene mellom dem som går, 
og dem som blir forlatt, er ikke alltid så tydelige som man kanskje skulle 
tro, avslutter Thuen.
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Det finnes ikke  
lettvinte samlivsbrudd
Sosiologiprofessor Kari Moxnes har forsket på samlivsbrudd i 
mer enn 30 år, men aldri støtt på et lettvint samlivsbrudd. 
Hennes erfaring og forskning viser at de fleste tar brudd 
svært alvorlig. Folk bruker som regel lang tid før de går til det 
skritt å gå ut av et forhold. Hun mener det ikke er foreldrenes 
samlivsform som er avgjørende for om familien er god å vokse 
opp i for barna. Det viktige er forholdet mellom familiem-
edlemmene og atmosfæren i hjemmet.

Moxnes mener ikke at barn ikke får merker av et samlivsbrudd. - Det er 
klart at man blir skadet av en så vanskelig prosess, men om det blir et 
lite arr eller om det blir noe alvorlig, det er individuelt. For de fleste blir 
det bare et lite arr, men det er klart at det er ille for de barna som virke-
lig blir alvorlig skadet. Svært ofte dreier det seg da om ren barnemis-
handling og omsorgssvikt, sier hun. 

Det sentrale poenget er imidlertid at dårlige familier er dårlige for barna 
uansett om foreldrene er samboere eller gift og om det er tredje eller 
syvende samliv. Er det dårlig så er det dårlig for barna, uavhengig av 
foreldrenes samlivsform. Gode eneforelder-familier er akkurat like bra 
for barna som gode familier med to foreldre, sier hun. Det er rela-
sjonene, atmosfæren, roen, harmonien og mulighetene barn får i fami-
lien sin, som er det viktige for utviklingen deres. Hvordan familien ser 
ut, er ikke avgjørende.

Kvinner tar initiativet
Undersøkelser Moxnes har gjort, viser at det i ca. 75 % av skilsmissene 
er kvinnene som tar initiativet. De har ofte tenkt i årevis før de snakker 
med mannen. Dermed blir bruddprosessen faseforskjøvet: Kvinnens 
ønske om brudd kommer ofte totalt overraskende på mannen. Slik er 
det også i de tilfellene hvor mannen tar initiativet. Da har han gjerne 
tenkt på det lenge, mens hun er uforberedt. De store konfliktene opp-

står gjerne når faseforskyvningen er stor. Skal man unngå store kon-
flikter, er det derfor viktig at den som tar initiativet, lar den andre få tid 
til å omstille seg og komme etter i prosessen. Synkrone samlivsbrudd-
prosesser - altså prosesser der begge er på samme sted og vil det 
samme til samme tid, er sjeldne, hevder Moxnes.

Når den ene har tenkt lenge
- Kvinnene har ofte gått i to år og tenkt på om de skulle skilles. De har 
snakket med venninnen sin, luftet det for foreldrene sine, snakket med 
søsteren sin, snakket med et par venninner som er skilt, foreslått for 
mannen å gå på familierådgivningskontoret osv. Men hun har ikke fått 
respons hos ham. Standardreplikken fra ham er ofte: «Å nei, hvis vi har 
problemer, så må vi løse dem selv. Vi kan ikke dra inn andre, det er våre 
problemer.» Han vil ikke, og hun blir enda mer frustrert. Kanskje går hun 
og snakker med en familierådgiver selv, kanskje tar hun kontakt med 
en advokat og setter seg inn i lovverket. Etter en tid er hun blitt ekspert 
på samlivsbrudd, og så sier hun at «nok er nok. Hvis ikke du blir med nå, 
så vil jeg skilles.» Eller hun har sagt mange ganger at «nå er jeg ferdig, 
nå vil jeg skilles.» Og da først, og ikke alltid da engang, går det opp for 
ham hva som er i ferd med å skje. Da vil han plutselig veldig gjerne gå til 
familierådgivningskontoret, eller han foreslår å snakke med et venne-
par. Men da er hun ofte helt ferdig med prosessen. Han har kanskje fått 
hint underveis og burde kanskje ha skjønt signalene. Men om han har 
gjort det, har han kanskje ikke tatt dem på alvor. Når hun nå går, 
kommer det som et sjokk på ham. 

I slike tilfeller er det klokt å gi ham litt tid så han kan komme etter i pro-
sessen. Men i denne fasen bør ikke paret tenke at de skal klare alt alene. 
De bør få hjelp så han kan forstå at hun har jobbet med dette lenge, og 
at han har brukt opp sjansen sin. Det er noen som blir aldeles rasende på 
meklerne fordi de ikke klarer å få den andre til å prøve på nytt, men 
meklerne kan ikke få en som er følelsesmessig ferdig, til å prøve. 
Det mekleren kan gjøre, er å få ham til å forstå hvordan situasjonen er. 
Mekleren kan hjelpe til så prosessene kan bli mer synkrone, og bidra til 
å gi ham tid til å komme etter. Det er viktig å gjøre det klart for ham at 
hun allerede har skilt seg følelsesmessig fra ham. Det samme gjelder 
om det er han som vil gå. 
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Falsk virkelighet
- Å få vite at samlivspartneren din har «planlagt» bruddet i et par år, 
kan oppleves som et like stort svik som når man oppdager at ektefel-
len har vært utro i to år. Når du lyver, tar du fra folk muligheten til å 
forholde seg til sin egen virkelighet. Det er det som gjerne er det verste 
for folk. De opplever å ha levd i en falsk virkelighet, hevder Moxnes. - De 
færreste blir knekt av at ektefellen har hatt et seksuelt forhold til en 
annen. Mange kvinner er dessuten ganske forberedt på det. Vi har 
siden vi var ganske unge, hørt om den polygame mannen og om man-
nen med så stor erotisk drift at han ikke kan styre seg. Det finnes jo til 
og med mannlige forskere, som for eksempel avdøde Jan Brøgger, som 
legitimerte det: Menn ble beskrevet som testosteronstyrte dyr som 
ikke kunne noe for det når driftene tok overhånd. Sånn er jo ikke menn, 
men likevel er kvinner gjerne rede til å tilgi menn for eventuell utroskap. 
Det som tar knekken på folk, er opplevelsen av å ha levd i en falsk vir-
kelighet. Der er det ikke forskjell på kvinner og menn. 

- Den ene har bedradd i lang tid og tenkt gjennom og prøvd og kalkulert 
for og imot å gå ut av forholdet, inn i et nytt forhold og så videre, mens 
den andre ikke har hatt peiling. Da blir det følelsesmessig kjempetøft. I 
slike situasjoner skal det mye til for å klare å ta igjen de to årene og få til 
en synkron prosess. Ofte er det også sånn at den bedratte føler seg som 
en dørmatte – tråkket på og lurt – mens bedrageren har skyldfølelse og 
angst og argumenterer ofte med at «det burde du ha skjønt» eller «det 
er din egen feil, du var ikke noe interessert i meg lenger.» 

Usynkrone prosesser
Uansett er de fleste samlivsbrudd usynkrone prosesser, enten det er 
langvarig utroskap inne i bildet eller ikke, påpeker Moxnes. Hun under-
streker at det å hjelpe folk til å komme på noenlunde likt nivå faktisk er 
en forutsetning for å få dem til å kunne snakke ordentlig sammen, slik 
at de kan lage fornuftige løsninger. 

De aller fleste klarer å løse dette her etter hvert, og ofte mye raskere 
hvis de får hjelp. I de virkelige vanskelige tilfellene, der det for eksempel 
er langvarig utroskap inne i bildet, bør det være profesjonelle som 

hjelper til. I slike tilfeller er den bedratte ofte i en sjokkfase, mens den 
som har bedratt og forlater den andre, gjerne blir veldig selvrettferdig. 
Den som forlater, har gjerne samlet opp veldig mange gode argument-
er, mens den forlatte føler seg helt avmektig og uten evne til å tenke 
en tanke. Man forhandler ikke godt i en slik situasjon, og man samarbei-
der heller ikke godt. Desto viktigere blir det at den som forlater, klarer å 
gi den andre tid til å omstille seg. 

Tap for alle
Alle taper noe ved et samlivsbrudd. Man taper i alle fall drømmen om at 
dette skulle være den livslange kjærligheten og den harmoniske, 
trygge og varige familien. Man taper det man har bygd opp sammen, og 
man taper felles historie. Mange synes nettopp det siste er veldig van-
skelig. Selv sier Moxnes at hun merker det veldig godt etter at mannen 
hennes døde. - Vår felles historie blir bare min historie. Jeg har ingen å 
dele den med lenger. 

De fleste taper økonomisk som følge av et samlivsbrudd, men kvinner 
taper mye mer enn menn. Det handler i all hovedsak om at menn tjener 
mer. De har et mye sterkere forhold til arbeidslivet, og de har mye mer 
ansiennitet. Det handler også om at menn har kjøpt mange ting til 
hjemmet som de regner som sine. 

Man taper også sosialt ved et samlivsbrudd. - Det er selvfølgelig avhen-
gig av hva slags liv man har levd tidligere, men hvis du er en kvinne som 
har jobbet halv dag for å forsøke å kombinere arbeidsliv og familieliv på 
best mulig måte - hvilket sosialt nettverk har du da på jobben, spør 
Moxnes. - Fortsatt er det en del kvinner som bygger sin identitet på å 
være frue. Vi sier ikke frue lenger, men når du ser på mange av de rike, 
halvgamle mannfolkene med flotte, hjemmeværende koner, er det 
noen som satser på fruekarriere fortsatt, påpeker Moxnes. 

Menn har som oftest dårligere sosiale nettverk enn kvinner. Veldig ofte 
har kona vært mannens beste venn, samtidig som hun har vært den 
som har bygget nettverket rundt familien. Ved samlivsbrudd taper 
menn derfor ofte både bestevennen og nettverket sitt. 
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Mange sier også at mennene taper barna sine. Men før man kan si at 
mennene har tapt barna, må man imidlertid spørre seg hvor mye hadde 
de dem før, sier Moxnes. - Kjønnsrollene er veldig tradisjonelle ennå. 
Selv om yngre menn er mer sammen med barna sine, gjør de knapt mer 
husarbeid enn de gjorde for tretti år siden. Man må heller ikke glemme 
at det er i den alderen hvor man er småbarnsforeldre, at man bygger 
opp karrieren. 

Sterke reaksjoner
Moxnes har i årevis, med utgangspunkt i sin forskning, påpekt at det 
går bra med de fleste som er involvert i samlivsbrudd, og at samlivs-
brudd i enkelte tilfeller er det beste alternativet for alle i familien. 
Det kan være langt verre å leve i vonde, destruktive og konfliktfylte 
familieforhold, både for voksne og for barn. Disse påstandene vekker 
fortsatt sterke reaksjoner hos folk, og de har vært politisk betente 
både i inn- og utland. - Hver gang jeg sier noe bra om barn og samlivs-
brudd, eller at det går godt med de fleste, ringer telefonen min og jeg 
blir skjelt ut. Det er når jeg sier noe pent om skilsmisse, at reaksjonene 
kommer. Men hvis jeg sier noe negativt om barn og skilsmisser, for 
eksempel at jeg aldri har vært borti en lykkelig skilsmisse, kommer det 
ikke én eneste protesttelefon. Da er det helt stille. Sånn har det vært 
helt siden jeg begynte å forske på dette her, avslutter hun.

Vekst i krisen
Psykologspesialist og dr. philos Lisbeth Holter Brudal snakker 
her om sine tanker om og møter med folk i krise etter samlivs-
brudd. Hennes positive budskap er at kriser går over, og at 
livet kanskje til og med vil bli bedre enn før. Hun mener man 
kan komme styrket ut av en krise, forutsatt at man klarer å 
bearbeide det som har skjedd på en god måte. Slik sett repre-
senterer en krise også alltid en mulighet.

Når en familie står ved et vendepunkt som det et samlivsbrudd er, 
vil alle familiemedlemmene kunne føle at hele sammenhengen de 
sto i, bryter sammen, sier Brudal. - Livet er ikke til å kjenne igjen. 
Både voksne og barn kan tenke at «Jeg forstår ikke hva som foregår. 
Vi som var så glade i hverandre, og her er vi nå.» Og barna forstår 
slett ingenting. Tanken på at de ikke skulle leve sammen med både 
mor og far, har kanskje vært helt utenkelig for dem. Og plutselig står 
de nå midt oppe i en situasjon der de skal pakke bagene sine og fly-
tte fram og tilbake mellom foreldrene, sier Brudal. – Alle tenker kan-
skje hver på sin kant at «Hvordan i all verden skal jeg takle dette? 
Hvordan skal jeg mestre det? Hvordan skal jeg klare å gå på jobb?» 
eller «Hvordan skal jeg klare å følge med på skolen når det er så mye 
kaos inni meg?» 

I begynnelsen mestrer man det kanskje ikke i det hele tatt. Det kan 
føles som om tilværelsen er blitt helt meningsløs. «Dette var ikke 
det jeg hadde tenkt meg med livet.» En ungdom i puberteten kan ha 
problemer med å forstå at voksne kan gjøre noe så vondt mot 
hverandre, og synes det er nettopp uten mening. «Det er jo ikke det 
som er meningen med å være voksen. Det er barnslig.» Eller en mann 
som har opplevd at kona har funnet seg en annen, synes alt bare 
faller sammen, og at alt bare er helt meningsløst i hans liv. Det er jo 
det som er spørsmålet, ikke sant: Hvordan håndterer man alt dette? 
Hvordan kan man forstå og mestre det meningsløse, det at sam-
menhengen er brutt?
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Den første fasen etter vendepunktet
I en overgangsfase vil et samlivsbrudd nesten alltid innebære en krise, 
både for voksne og barn, påpeker Brudal. Når man er i en krise, fun-
gerer man sjelden A4. Man er ofte mer selvsentrert enn normalt, man 
ser verden med et annet blikk, man er i kaos - og dette gjør det vans-
kelig å oppfatte andre riktig. Da kan det være godt å vite at kriser går 
over. Etterpå blir det kanskje til og med bedre enn før. 

- Uansett vil et samlivsbrudd alltid være et vendepunkt i livet. Når vi 
kommer til slike vendepunkt, må vi hente opp det vi har i bagasjen, for 
å klare å komme igjennom det. Det er utrolig hva vi klarer å mobilisere 
av mot og energi i slike situasjoner. Tross alt greier de fleste å komme 
greit ut av kriser, selv om noen kan kjenne seg veldig nede og veldig 
forlatt en periode. Man må tilpasse seg og hente opp krefter. 

Veldig mange sterke følelser og rare tanker er normale i den første 
kritiske fasen etter et samlivsbrudd. Det å være nedfor er veldig vanlig 
i denne fasen. Det å være rasende i blant er også helt normalt. Alt 
dette hører med til det å være midt inne i slike store livshendelser, 
forteller Brudal. 

Krise som farefull sjanse
- Ordet krise betyr «farefull sjanse.» Og det er nettopp det en krise er 
– den er vanskelig og farefull, men åpner samtidig opp muligheter for 
noe helt nytt. Jeg tenker at vi kan lære noe av erfaringene, utvikle oss 
som mennesker og få kontakt med ukjente sider av oss selv når vi gjen-
nomlever en krise. Det går an å se på det å være i en krise som en 
sjanse vi får til å endre på viktige sider ved livet vårt, sier Brudal. 

- Når vi er midt i krisen, opplever vi kanskje at vi ikke lenger har fast 
grunn under føttene, og at veggene i livet har falt ut. Krisen innebærer 
mange sterke følelser – sorg, aggresjon, sinne, fortvilelse og oppgitt-
het. Følelsene våre blir mer ustabile. Vi kan svinge fra det ene ytter-
punktet til det andre på kort tid. Vi kan plages av vonde drømmer om 
natten. Vi blir urolige og kjenner ikke oss selv igjen. Vi forstår ikke hva 

som skjer med oss, og tror kanskje at vi er i ferd med å miste forstand-
en. Men alt dette er normale reaksjoner i den første fasen i en krise. 
Mange får det nærmest på hjernen og klarer ikke å snakke om annet 
enn det som har skjedd. Vi ser verden helt annerledes enn når vi ikke er 
i en krise. Utenfra kan det vi sier og gjør, se helt urimelig ut – noen ganger 
nærmest som galskap – men sett innenfra har det en egen logikk. Det 
har en følelsesmessig logikk, ikke en rasjonell logikk. 

Når vi handler ut fra en følelsesmessig logikk
Når vi handler ut fra en følelsesmessig logikk, handler vi på bakgrunn 
av følelser vi kanskje ikke er klar over at vi har engang, sier Brudal. – Ut 
fra våre egne erfaringer setter vi kanskje urimelige krav til andre. Sett 
at en far stadig formaner sønnen om å være forsiktig i trafikken. Folk 
utenfor kan kanskje si at sønnen allerede er nærmest unormalt forsik-
tig, og at faren er overbeskyttende. Men farens logikk baserer seg på 
at han selv har vært utsatt for en trafikkulykke, og han er livredd for at 
det samme skal skje med sønnen. Han handler ut fra en logikk basert 
på følelser han kanskje ikke er klar over selv. 

Når vi er i en krise, er det viktig å prøve å tenke framover. «Jeg kommer 
til å komme meg igjennom dette. Etterpå blir alt kanskje bedre». «Jeg 
kommer til å finne tilbake til meg selv, til roen. Jeg forstår det ikke nå, 
for nå er alt forferdelig og meningsløst, men det kommer til å skje». Det 
er derfor vi ikke bare bør se bakover mot det som har vært. Vi bør også 
forsøke å forestille oss et liv som skal komme. Mange har motstand 
mot dette, men i det øyeblikket vi klarer å gjøre det til et tema, kan 
smerten lindres noe. 

Hvordan møter jeg det ukjente?
Når vi står i vanskelige situasjoner og konflikter, reagerer vi vanemes-
sig, sier Brudal. - Vi vil ikke ha de forandringene som kommer, og vi for-
søker å få ting til å fortsette å være på den gamle, vante måten. Vi vil 
ha kontroll, og vi vil at ting skal være som de pleier, og vi strever med å 
tilpasse oss en ny og kanskje skremmende situasjon. 
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I slike situasjoner tar vi i bruk den måten vi er vant til å bruke når vi skal 
tilpasse oss endringer eller møte konflikter. Kanskje er det å gå i for-
svar, kanskje er det å gå til angrep, eller kanskje er det å trekke seg unna.
Det som for den ene egentlig er en måte å tilpasse seg og forsøke å få 
kontroll over situasjonen på, kan av den andre bli oppfattet som svært 
aggressivt. - Hvis jeg for eksempel forsøker å presse fram svar og reak-
sjoner fra den andre, kan det oppleves både truende og invaderende. 
Hvis jeg trekker meg tilbake og lukker meg inne, kan jeg bli oppfattet 
som likegyldig og arrogant. I virkeligheten kan tilbaketrekkingen være 
et panisk forsøk på å beskytte seg selv. Ofte tar den ene rollen som 
den som presser, mens den andre trekker seg tilbake for å beskytte 
seg. Begge deler kan gjøre at konflikten blir sterkere. 

Vi reagerer rett og slett annerledes når vi er i konflikt og krise. Og net-
topp fordi vi oppfatter og reagerer så annerledes enn vi vanligvis gjør, 
kan det være lurt å spørre seg om hvordan det er man vanligvis møter 
det ukjente: Blir jeg redd? Blir jeg sint? Trekker jeg meg unna? Går jeg til 
angrep? Sannsynligvis reagerer vi på samme måte som man vanligvis 
gjør, men i forsterket form.

Brudal peker på at i svært stressende og konfliktfylte situasjoner, kan 
folk få problemer med å kjenne hverandre igjen: - «Jeg ante ikke at du 
kunne være så aggressiv». «Jeg ante ikke at du kunne være så passiv». 
«Jeg ante ikke at du hadde en sånn kranglete side». Det som skjer er at 
vi på en måte presser fram disse sidene hos hverandre. Vi bidrar til å få 
fram det verste i hverandre. 

Å finne tilbake til meningen og livet
- Jeg tror, som sagt, at hvis man klarer å se framover når man står i en 
krise, er mye vunnet, sier Brudal. - Man skal se bakover også og bear-
beide det som er skjedd, men for å komme videre er det nødvendig å 
løfte blikket og se framover. Det er ikke slutt nå. Det er en framtid som 
venter. Det kan gi en viss optimisme å forestille seg hvordan livet skal 
være om ti år. Hvordan kan jeg bidra til at det faktisk blir slik? Og dette 
siste er viktig. Det er nødvendig å finne troen på at det er mulig å på-
virke sin framtid, og etter hvert også begynne å handle deretter. 

Hun foreslår at når man er tynget av sorg og smerte, kan man også 
tenke på gylne øyeblikk i livet. - De fleste av oss har minner av at det 
plutselig skjedde noe godt med oss. Ved å trekke fram slike positive 
øyeblikksopplevelser kan man oppleve at smerten blir lindret, og at 
man bringer et litt mer positivt skjær inn over den tunge virkeligheten 
man sitter i akkurat der og da. Det kan være øyeblikk der man opplevde 
noe sammen med egne foreldre, med egne barn, med venner eller 
alene.

Nytt liv – nye muligheter
- De fleste som er i den første sjokkfasen, vil sannsynligvis ikke tro deg 
når du sier at det kan komme noe godt, og kanskje til og med en bedret 
situasjon, ut av krisen, mener Brudal. - Men vi som har jobbet en del 
med mennesker i denne situasjonen, vet at det kan ligge et nytt liv der 
framme. Det nye livet kan for eksempel innebære at man har lært å 
forholde seg til andre mennesker på en ny måte. 

Det er et gode i livet å få lov til å bli kjent med seg selv. Dessuten er det 
en verdi i seg selv at vi av og til spør oss hva meningen med livet er. Det 
er ikke så ofte vi gjør det, og det må gjerne slike vendepunkt og alvor-
lige livshendelser som samlivsbrudd eller alvorlig sykdom til for at vi 
skal gjøre det. I det øyeblikket vi spør oss selv hva det er vi vil med liv-
ene våre, tror jeg vi er i ferd med å finne svaret.

- Vi som har jobbet mye med mennesker i kriser, vet også at mange vil 
komme ut som mer modne og hele mennesker etterpå, forteller Bru-
dal. - De vil kunne få bedre kontakt med andre og bedre kontakt med 
seg selv. De vil kunne få større innsikt i det å være menneske, og de vil 
kunne få større raushet. Mange blir rett og slett mer empatiske etter 
en kriseerfaring. Men det krever en egeninnsats. Klokskap kommer 
ikke av seg selv. Det er som regel frukten av et langvarig og krevende 
indre arbeid.
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De voksnes reaksjoner   
på bruddet
Psykologspesialist og professor Odd Arne Tjersland beskriver 
her en bruddsituasjon slik den kan fortone seg for den som 
forlater og for den som blir forlatt. Han beskriver også vanlige 
følelsesmessige stadier i en bruddprosess: fornektelse, tap 
og depresjon, sinne og ambivalens, reorientering og aksepter-
ing. Avslutningsvis sier han også noe om det å forholde seg til 
at eks-partneren får en ny kjæreste.

- Hvordan man reagerer på et samlivsbrudd, vil selvfølgelig avhenge av 
mye, ikke minst av hvilken innstilling man har hatt til samlivsbruddet. 
Noen har tenkt lenge på dette, for andre kommer erkjennelsen av at 
det ikke er noen vei tilbake, mye senere, sier Tjersland. - Vanlige reak-
sjoner er tapsfølelse, handlingslammelse og passivitet – ofte etterfulgt 
av sinne og ambivalens. Enkelte går også inn i dypere depresjoner. De 
fleste aksepterer situasjonen etter hvert, men noen aksepterer den 
ikke og kan streve med bruddet i mange år etterpå. 

Skal man klare å reorientere seg og komme videre i livet, er det en 
forutsetning at man aksepterer det som har skjedd. - For begge to kan 
omstillingene innebære noen smertefulle møter med realitetene – ikke 
minst når det kommer nye partnere inn i bildet. Folk skiller seg nemlig 
ikke for å leve i ensomhet. De fleste ønsker å inngå i nye kjæreste-
forhold og søker etter dette. 

Beslutningen om å gå
Reaksjonene etter bruddet kan variere alt etter om man har rollen som 
den som går, eller den som blir forlatt, forteller Tjersland. - Eller – ofte 
er det mer snakk om hvem som går mest og hvem som blir mest for-
latt – for det er alltid nyanser her. Det finnes noen forhold der avstan-
den mellom de to om beslutningen er veldig stor, hvor den ene befinner 
seg «hundre meter» foran den andre og er klar til å forlate en som ikke 

vil avslutte forholdet. På den andre siden har vi dem der den ene er «to 
cm» foran den andre i denne prosessen. De har begge vært inne på 
denne tanken i lang tid og nesten gått flere ganger. Men det er nesten 
alltid en liten forskjell i avstanden til beslutningen om å avslutte sam-
livet, synes Tjerland, basert på sin lange erfaring som psykolog og me-
kler. Han mener det også er viktig å skille mellom årsaken til bruddet og 
hvem som går. - Det som ligger bak beslutningen, kan jo være både 
ignorering, distanse, savn og misnøye hos den ene eller begge parter i 
forholdet over lang tid. Da finner man ikke årsaken til bruddet i den 
situasjonen som utløste bruddet. Årsaken ligger da i samspillet mellom 
samlivspartene over tid. 

Den som forlater
Den som går, kan framstå som umåtelig sikker og uten den minste tvil 
om at skilsmisse er det rette, sier Tjersland. - Men skinnet bedrar. Ofte 
har beslutningen kommet etter en lang periode med tvil og tro. Det er 
alltid en historie som ligger forut. Han eller hun har snudd opp og ned 
og fram og tilbake på spørsmålet om å bli eller gå. Det har vært period-
er med håp om at ting skal rette seg, perioder med sinne, perioder med 
avventende stillstand, perioder med dyp depresjon knyttet til en 
erkjennelse av at dette ikke går, og perioder med sorg. For skilsmisse 
innebærer også å miste – ikke bare en ektefelle – men et dagligliv, felles 
høytider, livet på hytta sammen, den andres familie som man har blitt 
glad i, felles venner osv. 

Tjersland forteller at når den som går, omsider har kommet til denne 
beslutningen, kan hun (eller han) virke både stiv og rigid – ja, nærmest 
på vakt. - Det henger ofte sammen med at hun er engstelig for å sende 
signaler som kan vekke håp hos den andre. Dermed blir hun langt mer 
formell og avgrensende enn det hun egentlig kjenner for, eller han blir 
staere og mer standhaftig enn han vil. Noen forteller at de nesten er 
redde for å smile til den andre, i frykt for å sende feil signaler. Man kan 
ikke åpne for positive følelser, noe som skyldes redselen for at den 
andre skal komme løpende og si at «ja men, da kan vi jo prøve da! Nå 
reiser bare vi to til Mallorca i påsken,» eller hva det nå er. 
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Den som forlater, blir ofte dømt som «den skyldige,» selv om begge har 
ansvar for prosessen frem mot samlivsbruddet, forteller Tjersland. - 
Det handler som regel om mistrivsel i parforholdet over tid – ikke om en 
enkelt, objektiv årsak. Og det kan ligge mange opplevelser bak dette, 
både av å bli ignorert, av forsømmelse, distanse og ensomhet.

Den som blir forlatt
Noen ganger har den som blir forlatt, aldri tatt tanken om samlivsbrudd 
helt inn over seg. Hun (eller han) har ikke hatt andre tanker enn at de to 
skal leve sammen «til døden skiller dem ad.» Hun har ikke fanget opp 
de signalene som han mener å ha vært så tydelig på. - Det kan nok ha 
falt utsagn om at «hvis du ikke forandrer deg, så går jeg,» men det har 
tross alt ikke vært annet enn ord i litt opphissede situasjoner. Og ofte 
har hun kommet ham i møte på nytt – det har vært forsoning, eller det 
har bare glidd over. Så det er vel ikke slik at den forlatte har avvist 
realitetene. Det er snarere slik at hun ikke har visst når signalene fra 
den andre skulle bli forstått på andre måter enn tidligere. Derfor kan 
det ta tid før den som blir forlatt, faktisk fatter at det skjer. Den første 
reaksjonen har ofte form av benektning: «Hvordan skal du klare deg 
økonomisk – det er helt urealistisk!» «Hva skulle du si til ungene – at du 
skulle flytte sammen med en annen kvinne?» Spørsmålene er hypo-
tetiske og kan ofte romme implisitte trusler, sier Tjersland. 

Deretter – når den forlatte virkelig begynner å ta inn over seg dette 
som realiteter – melder de andre reaksjonene seg, ofte i form av sinne 
og sorg. Sinnet kan blant annet bidra til handlinger preget av en illo-
jalitet som de aldri tidligere har hatt mellom seg i parforholdet. - Det 
som kjennetegner to som lever sammen, er at de beskytter hverandre. 
De er lojale, de sier ikke alle de tingene som kunne vært sagt eller 
mulige å si. De smiler avvæpnende til naboen som ringer på midt i 
krangelen. Selvsagt er det unntak. Det finnes dem som spiller ut kon-
fliktene sine i sosiale sammenhenger, men de fleste partnere framtrer 
med lojalitet til hverandre. Når det så er tydelig for den som blir forlatt, 
at nå er dette forholdet over, kan man observere handlinger som var 
helt utenkelige tidligere: Hun kan begynne å legge ut om detaljer for sin 
– etter hvert – måpende mor om hvordan han har sviktet og forsømt sin 

familie. Eller han kan fortelle barna historier om mamma som har over-
nattet hjemme hos en fremmed mann. Og begge to kan plutselig stå og 
skrike til hverandre utenfor huset uten å ense verken barn eller naboer.

Følelsesmessige stadier i bruddprosessen
En vanlig betraktningsmåte innenfor faglitteraturen om samlivsbrudd 
og skilsmisse er at de følelsesmessige reaksjonene som er mest frem-
tredende i en separasjonsfase, skjer i stadier som kommer i en bestemt 
rekkefølge, og der hvert stadium bygger på det foregående, sier Tjers-
land. - Denne tenkningen er igjen preget av litteratur som beskriver 
sorgreaksjoner ved tap av nære personer. En ganske vanlig inndeling er 
de fem stadiene fornektelse, tap og depresjon, sinne og ambivalens, 
reorientering og aksept. Selv om mange kan kjenne seg igjen i en slik 
utvikling, er det viktig å ha klart for seg at forløpet hos den enkelte vil 
variere. Ofte går man fram og tilbake mellom ulike reaksjoner, og man 
kan oppleve å bli satt tilbake hvis det skjer noe som gjør situasjonen 
vanskeligere igjen. 

Fornektelse
Begynnelsen på en bruddprosess viser seg på ulike måter, for eksem-
pel i form av at krasse bemerkninger øker i antall, at en eller begge 
trekker seg tilbake følelsesmessig eller seksuelt, osv. Samtidig holder 
partene fast ved et håp om at det nok vil rette seg igjen: «Skilsmisse er 
ingen løsning for oss, det er jo ikke tilfeldig at vi ble et par.» «Han ville 
ikke tåle en skilsmisse.» «Hva skal jeg si til foreldrene mine – de vil ikke 
forstå.» «Jeg vil ikke klare å oppdra barna alene.» «Jeg vil ikke klare det 
økonomisk.» 

Fornektelsestankene avløses av nye skuffelser, følelser av ikke å være 
verdsatt, av manglende nærhet, av at livet passerer, sier Tjersland. - 
Ofte begynner en eller begge å rette energi mot noe annet utenfor par-
forholdet – mot barna, treningen, jobben, eller de innleder et forhold. I 
denne fasen kan begge parter være «nærmest til å gå,» og på et eller 
annet tidspunkt tar en av dem det avgjørende skrittet. Det er det oftest 
kvinner som gjør. Om lag ¾ av skilsmissene initieres av kvinner. Det betyr 
ikke at det er lettere for kvinner å gjøre dette. Det er snarere slik at vans-
kene melder seg på ulike tidspunkter og i ulik form for menn og kvinner.

Bruddprosessen Bruddprosessen
O

dd
 A

rn
e 

T
je

rs
la

nd
 



3938

Tap og depresjon
Følelser av tap og depresjon melder seg som regel når man begynner å 
ane at det ikke er noen vei tilbake, sier Tjersland: «Vi skal ikke leve sam-
men mer.» «Jeg mister ektefellen, en venn, en seksuell partner, kanskje 
barna, svigerfamilie, venner ...» Sorgreaksjonene kommer gjerne i form 
av innelukking og depresjon. Det mest typiske er passivitet, hand-
lingslammelse og en opplevelse av at verden står stille. Noen glir også 
inn i dyp depresjon: Arbeids- og omsorgsevnen opphører, selvrespekt 
og personlig pleie forfaller, og meningsløsheten råder. For noen vekker 
møter med ektefellen drømmen om at forholdet lar seg reparere, til 
live. Man klamrer seg til lysglimtet og forsøker å aktivere positive følel-
ser hos den andre – før man igjen forstår at det ikke er noen vei tilbake, 
og faller tilbake i mørket. 

Sinne og ambivalens
Hos noen avløses depresjon av sinne og aggresjon. - Dette kan være en 
vei ut av handlingslammelsen. Sinnet blåser en til live igjen. Sinnet kan 
være rettet mot at man mister en som elsket en, og som man selv 
elsket. Men sinnet kan også være rettet mot alt det som nå framtrer 
som krenkende og vondt i parhistorien, mot den andres utilstrekkelighet 
som kjæreste, mot ham eller henne som aldri greide å frigjøre seg fra 
sine foreldre, eller som aldri deltok i barnestellet. Og så kan man bli litt 
hevngjerrig og tenker at «du skal ikke ha noe å gjøre med barna som du 
ikke har stilt opp for før.» Eller «du skal ikke bli sittende i huset mens jeg 
bor i et kott.» Det kan være vanskelig å skille mellom sinne som knytter 
seg til å forlate eller å bli forlatt, og sinne forbundet med forhandling-
ene som foregår om hvordan hverdagen skal være i nåtid og framtid. 

Sinne kan uttrykkes på mange måter: Taushet, iskald harme, sarkasme, 
verbale og fysiske angrep og vold. Måten sinnet viser seg på, kan ha 
store følger for det videre forløpet i separasjonen. Sinne øker faren for 
at tilløp til samarbeid kjører seg fullstendig fast. Det er vanskelig å lage 
gode avtaler når en eller begge er inne i en fase preget av mye sinne og 
aggresjon mot den andre.

Reorientering
Det er en forutsetning at man begynner å akseptere det som har 
skjedd for å kunne komme videre i livet, understreker Tjersland. - For 
begge to representerer denne reorienteringen som regel noen smerte-
fulle møter med realitetene. Plutselig er man alene om å ordne alt det 
man tidligere var to om. Det kan handle om hvordan skifte lyspærer, om 
en klesvask som blir rosa, eller om for lange bukser som holdes oppe av 
sikkerhetsnåler. Som par hadde de sine måter å ordne disse tingene på 
som de var rimelig fortrolige med. Plutselig er ikke den andre der. Det 
kan kjennes ut som en vegg har blitt borte i huset. Dette er aller 
tydeligst der hvor det har vært en klar kjønnsrolledeling. Begge blir 
hjelpeløse, men på ulike områder. Det kan gi seg utslag i at hun ringer 
hjem til ham som gikk, og som har etablert et nytt forhold, og spør om 
han kan komme og hjelpe til med pakningene på varmtvannskranen. 
Dermed kan det bli konflikter med den nye partneren, for det er ikke 
alltid uten videre greit at han reiser tilbake dit og blir borte i noe som 
kan kjennes som mange timer. 

Og så er det barna, da: Før hadde man den andre å spille på når man 
skulle organisere livet rundt barna. Det etablerer seg gjerne et rolle-
mønster som preger samspillet mellom mor, far og barn. Blant annet 
støtter vi oss til hverandre når det skal fattes beslutninger om hva 
barna får lov til eller ikke. To med ansvar kan gi mer fleksibelt spillerom 
ved avgjørelser. For eksempel kan pappa si at «nå har jeg sagt mitt – du 
får vente til mamma kommer hjem og høre med henne også.» Etter 
atskillelsen er det mange som slutter å spille på hverandre som forel-
dre. Det er synd, sier Tjersland, for vanligvis er det bare ett menneske 
som kan ha den samme følelsesmessige investeringen og interessen i 
barnet som deg selv, og det er den du fikk dette barnet sammen med! 

- En annen ting er spørsmål knyttet til hvordan man skal opptre utad 
som skilte foreldre. Sett at sønnen er med i skolekorpset. De har års-
fest for foreldrene, og begge vil komme. Hvordan skal de omgås og 
forholde seg til hverandre i slike sammenhenger? Folk strekker seg 
utrolig langt for å kunne framstå som gode venner. Begge to blir invi-
tert på fest fordi de gamle vennene ikke vil gjøre forskjell. Skal begge 

Bruddprosessen Bruddprosessen
O

dd
 A

rn
e 

T
je

rs
la

nd
 



4140

gå eller bare en av dem? Hvordan skal de bestemme hvem som skal gå, 
hvis det er vanskelig å komme sammen? Hvis begge kommer, hvordan 
skal de oppføre seg overfor hverandre? 

Akseptering – nye liv og nye kjærester
Det siste stadiet er akseptering. Det er tiden for å ta ansvaret fullt ut 
for eget liv og hvor man er såkalt moden for å gå inn i nye langvarige 
relasjoner. - Aksepteringsfasen kan lett bli en beskrivelse av idealer 
mer enn av realiteter, mener Tjersland. - Mange bruker lang tid på å 
akseptere den nye situasjonen. Noen fortsetter å tenke at bruddet var 
feil – at de to skulle holdt sammen – men kan likevel akseptere at sam-
livet ikke kan fortsette med en som ikke vil. Det er heller ikke uvanlig at 
gamle følelser dukker opp igjen innimellom, selv om man har etablert 
et nytt liv for seg selv og barna. Forskjellen fra tidligere er at man ikke 
blir værende i følelsene. 

Folk skiller seg ikke for å leve i ensomhet. De inngår i nye kjæreste-
forhold. I et forskningsprosjekt knyttet til samlivsbrudd hadde 46 % av 
kvinnene en ny kjæreste da de søkte separasjon, mens 23 % av men-
nene hadde det. I over 70 % av tilfellene hadde begge inngått i nye 
kjæresteforhold etter 15 måneder, i 90 % hadde den ene gjort det. Man 
skal ikke lese seg blind på disse prosentandelene, men de bekrefter 
utvilsomt at mange søker seg nye partnere.

Det å akseptere at eks-partner får ny kjæreste, er ikke uten videre 
greit for alle. Mange kan kjenne seg helt og holdent ferdig med den 
andre, men idet en ny partner kommer inn i den andres liv, kan det duk-
ke opp følelser som er direkte ubehagelige. Ofte plasseres det på bar-
na: «Overgangen er for brå, barna godtar ikke at andre kommer inn og 
bestemmer» osv. Selvsagt kan det være realiteter i dette, men noen 
ganger kan det være vanskelig å skille hva som er hva, sier Tjersland. 

- Jeg møtte nettopp et par som hadde vært invitert i konfirmasjonen til 
hans datter fra et tidligere ekteskap. Det var over to år siden skilsmis-
sen, og mor hadde fått en ny partner. Den nye partneren opptrådte 
som mottakelseskomité i døren og styrte selskapet med beleven hånd. 

Far ble mer og mer sur, innesluttet og kantete. Én side av ham tenkte at 
dette var jo til beste for hans datter. En annen side av ham kjente denne 
mannen som en ubuden inntrenger og ønsket ham dit pepperen gror. 
Følelsene herjet ubarmhjertig med ham. 

Endringer tar tid
Slike situasjoner kan oppstå i lang tid etter et samlivsbrudd, mener 
Tjersland. - De kommer ikke minst til uttrykk når nye partnere og 
særkullsbarn blir involvert i hverandres liv. Ulike kulturer lar seg ikke 
uten videre smelte sammen. Og midt oppe i dette skal to nye kjærester 
finne ut av det med hverandre. Det som må aksepteres, er derfor ikke 
bare at et forhold har tatt slutt, men at en bestemt familieform er opp-
hørt og blir erstattet av en som er ganske annerledes. Man må godta 
at endringer tar tid, og at man ikke kan styre følelsene til dem man står 
nærmest. Det krever at man både makter å være lydhør overfor de 
andre og sette grenser rundt seg selv. Samtidig må man ofte kjempe 
for at det nye forholdet skal få gode nok vekstbetingelser.
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Sorgen over bruddet    
– hos voksne og barn
Psykologspesialist Gry Stålsett snakker her om hvordan sorg, 
smerte og vekst hører sammen og er en del av menneskets 
grunnvilkår. Derfor skal man ikke frykte eller kjempe mot sor-
gen. Samtidig skal man passe seg for å overføre sorg til barna, 
og gi dem ansvar for de voksnes velbefinnende. I et familie-
system er det ikke alltid plass til at alle sørger samtidig. Når 
foreldrene sørger, kan barna sette sin sorg på vent.

Sorg kan sette seg i kroppen, som en fysisk og psykisk tretthet. Det 
kan ta lang tid å komme seg ut av denne trettheten. Mange er ikke 
forberedt på dette, heller ikke omgivelsene, sier Stålsett. Fordi vi lever i 
en tid hvor idealet er suksess på alle livets områder, vil opplevelsen av 
nederlag kunne føre til at en skjuler de naturlige sorgprosessene. 
Mange vil helst unngå andre når de er triste. De er redde for at tårene 
skal komme ut av kontroll. Mange sykmelder seg for å slippe jobben, 
eller de får medikamenter for å takle følelsene. I slike tilfeller mener 
hun det vil være klokt å bearbeide følelsene hos en psykolog eller sam-
men med en annen som kan hjelpe til med å sortere. - Hvis man kan gi 
sorgprosessen tid og naturlig vise den til andre, vil man fortere kunne 
komme seg gjennom sorgen og gjenvinne livskvalitet og helse.

Sorg og sorgreaksjoner hos de voksne
Stålsett hevder man vil oppleve sorg og skiftninger i følelseslivet etter 
et samlivsbrudd uansett om man er den som forlater eller den som blir 
forlatt. - Man kan i løpet av kort tid fare gjennom hele følelsesregis-
teret. Alle de grunnleggende følelsene som redsel/engstelse, irrita-
sjon/sinne, tristhet/fortvilelse, skam/sjenanse, sjalusi/misunnelse, 
skyldfølelse og ømhet/nærhet, ja endog glede og iver/engasjement 
kan være involvert i en sorg- og endringsprosess. Det kan være 
forvirrende og slitsomt. 

Når man er i en livskrise, kommer man gjerne i et indre kaos, med mye 
energilekkasje og tretthet. Hele ens mentale system er mobilisert for å 
takle forandringene. Da blir man ikke like tilgjengelig for andre. Man er 
ikke alltid «hjemme» når noen vil ha kontakt. Oppmerksomhet og til-
stedeværelse blir innskrenket, og man kan få redusert evne til å gjen-
nomføre det man har satt seg fore. Dette gjør seg gjeldende både 
emosjonelt og praktisk. På det indre planet går energien med til å klare 
å romme følelser, klare å sortere dem og prøve å regulere dem slik at 
en kan komme gjennom arbeidsdagen og hverdagen for øvrig.

Når man blir forlatt
Hvis det er utroskap inne i bildet, er erfaringen at det kan ta lang tid å 
komme seg ut av offerrollen, sier Stålsett. - Man er kanskje dypt kren-
ket, og skuffelsen, sårheten og skammen føles kanskje lammende. Da 
er det naturlig å bli opptatt av den man føler seg sviktet av. Kanskje blir 
man besatt av tanken på tredjepersonen som er eller har vært invol-
vert. En trist grunnstemning preger gjerne hverdagen. Mange spørsmål 
melder seg naturlig: «Skal jeg tilgi eller ikke? Er det lov å hate? Hvordan 
skal jeg håndtere sjalusien min? Hevntankene mine? Sinnet mitt?». 

Barna vil lide voldsomt hvis foreldrene har store problemer med å hånd-
tere de negative følelsene og bitterheten sin. Foreldrene kan da etter 
hvert bli «for mye» for barna sine. Barna kan få behov for å trekke seg 
unna og beskytte seg selv. Således er det ikke dumt å søke samtale-
terapi, eller finne et «rom» hvor man fritt kan ta ut følelsene slik at de 
ikke «renner over» i tide og utide, mener Stålsett. 

I tilfeller der man oppdager at man er besatt av fantasier om eks-part-
neren og den eventuelle tredjeparten, eller av hevnfantasier som tar 
helt overhånd og man ikke kan ivareta de vanlige funksjonene sine, bør 
man søke hjelp. Dette både for sin egen del og særlig for barnas del. 
Det er ikke bra å bli værende for lenge i offerrollen. 
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Når man forlater
Skammen og tristheten ved at man mislyktes med forholdet, kan 
godt være der også for den som forlater. Følelsen av skyld kan i 
tillegg dominere. - Det fører til en annen type ensomhet og smerte 
enn det den som blir forlatt, kan føle. Blant annet erfarer man at 
man ikke får samme type empati og omsorg fra omgivelsene som 
den som blir forlatt. 

Samtidig kan man ha følt seg følelsesmessig forlatt av den andre i 
årevis. Hvis man ikke har klart å formidle det til andre, så får man heller 
ikke samme respons som den som blir forlatt. Den som forlater, vil 
sannsynligvis også slite med tvil. «Var det riktig eller galt av meg å gjøre 
dette? Burde jeg holdt ut? Burde jeg blitt av hensyn til barna?» Hvis beslut-
ningen om å forlate har vokst fram over lang tid, vil disse spørsmålene 
kanskje være mer ryddet unna før selve bruddet faktisk skjer. 

Når begge vil ut
I såkalt jevnbyrdige og «lykkelige» samlivsbrudd, der begge er enige om 
beslutningen om at de ikke skal leve sammen lenger, kan nok selve 
bruddprosessen gå enklere og sorgreaksjonene være noe mindre. Men 
man skal ikke undervurdere den sorgprosessen de likevel går igjennom, 
mener Stålsett. - Det er sannsynlig at også disse to sørger over det 
tapte – over det som ikke ble.

Sorg kan gi kontakt med savn og lengsler
Stålsett mener det positive med å være i sorg er at følelser man van-
ligvis ikke har kontakt med, kan komme til overflaten. - Man kan komme 
i kontakt med savn og lengsler som har vært der lenge, men som man 
ikke har tillatt seg å kjenne på. Når man får kontakt med savn og 
lengsler, kan man både få minner om savn etter nærhet som man har 
hatt tidligere i livet, og man kan få minner om nærhet som man har 
opplevd før. Det å bruke tid på å få tak i hva man savner, hva man mangler 
i livet, hva man ønsker seg og lengter etter, kan være fint med tanke på 

å søke det livet man vil leve i framtiden. Hvis man klarer å identifisere 
det man savner, vil man konkret kunne sette seg noen mål om hvordan 
man vil at livet skal være framover. Det kan være på områder som 
vennskap, fysisk nærhet, praktisk omsorg og tidsbruk, eller det kan 
være lengsel som handler om tilhørighet i en videre forstand. Noen vil 
kjenne trang til å søke etter sine røtter, andre får tak i en 
dypere religiøs lengsel, forteller Stålsett. 

Barnas sorg
Fordi det ofte ikke er plass til at alle sørger samtidig innenfor ett og 
samme familiesystem, kan styrken i barnas sorgprosess komme på et 
annet tidspunkt enn foreldrenes. Barna kan sette sin sorg delvis på 
vent. Det betyr ikke at barna ikke har reaksjoner umiddelbart etter 
bruddet. De kan bli mer oppmerksomhetskrevende, eller få problemer 
med for eksempel søvn, fordøyelse eller følelsessvingninger. Noen 
ganger får det utslag i tenårene, andre ganger kommer det sterkere 
først i 20-årene, mange år etter at foreldrene faktisk skilte lag. Men 
også de som er over 20 når foreldre skiller lag, reagerer følelsesmessig. 
Sorgen har slik sett ingen alder, sier Stålsett.

Som forelder bør man være forberedt på at barn kan streve på skolen 
en periode når familien står oppi et samlivsbrudd. - Voksne kan sykmelde 
seg når de gjennomgår store psykiske påkjenninger. Det kan ikke barn. 
For barna vil omstillingene i livet være store i lang tid etter at selve 
skilsmisseprosessen er over. De skal pendle mellom to hjem, med alt 
det innebærer av følelsesmessige og praktiske omstillinger. De kan bli 
slitne og utbrente og lammet av håpløshet og utilstrekkelighet. Tran-
gen til å bli sett kan bli enda større, og de kan bli mer krevende når det 
gjelder oppmerksomhet og kontakt med foreldrene.

Enkelte barn får det man kan kalle en frysreaksjon. De vil være helt i ro 
og ønsker ikke andre endringer i livet. De forsøker å få det så forutsig-
bart som mulig rundt seg og kan bli mer avhengige på noen områder. 
Andre barn vil kunne føle trang til å rømme unna situasjonen og de van-
skelige følelsene. De blir mer aktive med venner eller i idrett, begynner 
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å jobbe og så videre. Da kan det hende at man som foreldre må hjelpe 
barnet med hensyn til å si stopp for noen aktiviteter, sette grenser og 
prioritere. Atter andre kan pendle mellom de to reaksjonsmønstrene, 
sier Stålsett. 

La barna beholde sine gode foreldrebilder
Det kan være en utfordring å finne ut hvordan man skal omtale den 
andre forelderen. - Hvis en mor er rasende på far som har vært utro og 
nå har forlatt henne, kan hun renne over med detaljer fra voksenlivet til 
ungene. Hun kan karakterisere faren og spre sitt eget hat, forakt og 
selvforakt. Dette skulle barna ha vært forskånet fra. Hennes hat til far 
har ingenting med barnas egen relasjon til faren å gjøre. Eller hvis far er 
skuffet og rasende over at mor gikk, kan beskyldningene hans hagle, 
og han kan tegne mange ufordelaktige bilder av mor som omsorgsper-
son. Dette kan ramme barnas grunnleggende trygghet. Dermed kan 
relasjonen mellom barnet og begge foreldrene bli rammet. Dette hand-
ler om barnas behov for ikke å få knust sine egne foreldrebilder, sier 
Stålsett. - Barna må selv få nyansere sine foreldrebilder og integrere 
skuffelsene, for eksempel slik at ikke far går fra å være en superhelt til 
å bli en demon fra det ene øyeblikket til det andre. 

Barn trenger å få lov til å beholde de gode foreldrebildene sine så lenge 
som mulig. Barna forguder gjerne sine foreldre uansett hva de gjør, i 
alle fall før de når tenårene. Det skal de få lov til å gjøre. Jo mer man 
demoniserer den andre forelderen overfor barna, jo mer svikter man 
som omsorgsperson. Det betyr ikke at man skal benekte vanskelig-
heter.

Når man ser at foreldrebildene er uheldige eller bygger på misforståel-
ser og feilinformasjon, kan vi bidra til korreksjon og justeringer. - La oss 
si at barnet for eksempel tenker at «far forlot oss fordi han ikke elsker 
meg.» En slik konklusjon kan føre til at barna senere i livet tenker at 
«ingen kan elske meg på ordentlig hvis ikke far gjorde det.» Det kan få 
store konsekvenser for barnets voksenliv. Det er ut fra de fortellingene 
vi skaper om våre liv og våre nærmeste – i oppvekst og voksenliv – at vi 
også utvikler vår forståelse av hvem vi er. Hvis forestillingene blir rigide, 

unyanserte og gale fordi de bygger på feil informasjon, manglende 
innsikt eller feilslutning, kan det få langtrekkende konsekvenser for 
selvbildet, sier Stålsett. - Det kan få store konsekvenser for en persons 
evne til å være i relasjon og til å utvikle nærhet til andre i voksenlivet. 
Derfor er det viktig at de voksne plasserer ansvaret for samlivsbruddet 
der det hører hjemme: I voksenverdenen og hos seg selv. 

La barna få tid 
Barnets indre verden vil ofte være kaotisk i den første perioden etter 
bruddet. - Det blir ekstra komplisert for ungene hvis en tredjepart er 
delårsak eller kommer raskt inn i bildet. Det kan føre til at de voksne blir 
veldig opptatt av egne følelser og ikke klarer å se barna. Barna kan føle 
seg følelsesmessig forlatt, i tillegg til at de rent fysisk ikke lenger har 
den ene forelderen i nærheten hele tiden. Sjalusi, lojalitet til en av part-
ene, utrygghet både i forholdet til den nye og  til ukjente sider av mor 
eller far, er følelser som kan dukke opp hos barna i en slik situasjon. I 
tillegg kan barn oppleve at det de følte var verdifullt i den «gamle» 
familien, blir devaluert av både mor og far. Det kan være tungt for dem 
å bære. 

De voksne kan til gjengjeld oppleve barnas reaksjoner som urettfer-
dige, urimelige og sårende, slik at de reagerer uforstandig tilbake. - Det 
kan føre til at den følelsesmessige smerten i familiesystemet for-
sterkes. Derfor er det nødvendig å akseptere at barna eller tenåringene 
reagerer emosjonelt. Man må ta høyde for det og gi det tid – mye tid. 
Samtidig skal man ikke utslette seg selv og bare leve for og gjennom 
barna. Det blir belastende for ungene. Om den voksne begynner å ta 
vare på egne behov, betyr det ikke at man kan slutte å ivareta barnas 
behov. Selv om jeg er i en frigjøringsprosess fra å være mann eller kone 
til den eller den partneren, så er det ikke en frigjøringsprosess fra 
foreldrerollen og det å være voksen, sier Stålsett. 

Å ta tilstrekkelig vare på seg selv
- Mange har kanskje så dårlig samvittighet for at de har påført barna 
sine sorg og smerte, at de glemmer å ta omsorg for seg selv. Riktignok 
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er det oppgave nummer en å ta vare på foreldrerollen, men noen kan 
gå for langt i å sette ungene foran i alt på et selvutslettende vis. Det er 
ikke bra, verken for en selv eller for barna. De lærer da ikke å ta ade-
kvate hensyn til andre og kan senere få problemer i kjæresteforhold og 
samliv. Det kan bli for mye og for lite. 

Som foreldre er vi alltid rollemodeller og skal da helst vise hvordan man 
kan ivareta seg selv og sitt eget liv, samtidig som man ivaretar sine 
barn. Klarer man ikke å ta vare seg selv på en god måte, vil den følelses-
messige forsyningen plutselig kunne gå feil vei, det vil si fra barna til 
den voksne: Barna vil få i oppdrag å trøste, lindre og ivareta den voksne. 
Da vil barna senere kunne føle både skyld og ansvar ovenfor den 
voksne. Slik skal det ikke være. 

Vi leter ofte mer eller mindre bevisst etter å finne ut hva som er vårt 
eget livsprosjekt knyttet til det å være voksen. Ved et samlivsbrudd 
kan barna fort ta eller bli gitt for stort ansvar for de voksnes liv. De 
voksne kan også bruke barna som sitt livsprosjekt. - Gjør vi det, blir vi 
uvegerlig en følelsesmessig belastning for barna våre. Barna skal også 
slippe å oppleve at mamma eller pappa er avhengige av dem for å 
kunne realisere tilværelsesprosjektet sitt. Det må hver enkelt finne ut 
av selv. Det kan ingen andre – verken en eks-partner, en ny partner eller 
barna – hjelpe en med.

Å bevare grensene
God livskvalitet handler også om hverdagsrutiner, sier Stålsett. - Ved en 
krise som det et samlivsbrudd er, er det viktig å etablere gode rutiner 
raskt. Det vil også gjøre at livet kan oppleves mer forutsigbart for barna. 
Hverdagssituasjonene er tross alt det som preger livet mest. Det man 
skal passe seg litt for, sier hun, er å få så mye skyldfølelse overfor un-
gene at man blir for ettergivende. Noen abdiserer fra foreldrerollen i det 
øyeblikk de ikke lenger er ektefelle, noe som blir en stor ekstra svikt 
overfor barna. - Det synes ofte lettere å la barna få det som de vil enn å 
bevare grensene. Man tenker kanskje at man skal være grei og la barna 
slippe konflikt, eller man tenker kanskje selv at man ikke orker å ta kon-
flikten. Det er dumt, selv om det er forståelig at det skjer. - Grenser er 

viktig for barn. Grenser gir trygghet og stabilitet og er særlig viktig i en 
ellers kaotisk situasjon. Grenser er en del av kjærligheten. Blir grensene 
borte, kan det gli over i omsorgsvikt. Barn og unge trenger å få nei, sær-
lig der de selv har vanskelig for å navigere i en ofte uoversiktlig barn-
doms- og ungdomstid. Gruppepåvirkning er sterk i ungdomstiden, og da 
trengs voksne som er på plass i seg selv og på plass for barna sine. 
Klarer man ikke dette, må man søke hjelp og råd. Det er en klok erkjen-
nelse og god investering å gjøre nettopp det hvis man har problemer 
med å få hodet over vann selv, avslutter Stålsett.
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Betydningen av å 
forstå sine egne følelser
Psykologspesialist Gry Stålsett snakker her om hvordan økt 
kunnskap om følelser vil kunne føre til at vi mestrer belas-
tende situasjoner som samlivsbrudd bedre. Jo mindre vi for-
står av følelsene våre, jo mer vil de kunne styre reaksjonene 
og oppførselen vår. Da kan vi bli fanget i følelsene. Motsatt 
kan forståelse og kunnskap utvide livsrommet, valgmulig-
hetene og friheten vår, mener hun. 

Mange er ikke klar over at de ulike følelsene kjennes forskjellig i krop-
pen, sier Stålsett. - Vi tenker at uro er uro, og ser ikke at noen ganger 
kan uro dreie seg om tristhet, noen ganger sinne, andre ganger sjalusi 
eller engstelse. Når vi ikke klarer å kjenne forskjell på følelsene, klarer vi 
heller ikke å beskrive dem. 

Stålsett forteller at forskere i dag regner med at vi er født med ti grunn-
leggende følelser. I norsk sammenheng er det Jon Monsen og hans kol-
leger som først satte dette på dagsordenen. Litt grovt kategorisert er 
følelsene interesse, glede, angst, sinne, tristhet, skam, sjalusi, skyld-
følelse, ømhet og avsky. Disse grunnfølelsene er helt sentrale i den 
menneskelige erfaring. For å kunne forstå seg selv, sin væremåte og 
reaksjoner, er det nødvendig å kunne skjelne følelsene fra hverandre. 
Imidlertid er det mange mennesker som av ulike grunner ikke kan 
kjenne forskjell på følelser, eller som ikke har tilgang på enkelte følelser. 

Stålsett mener det alltid er grunner for at vi reagerer og føler som vi 
gjør. - Reaksjonene og følelsene våre har sammenheng med tidligere 
erfaringer fra barndom, ungdomstid og voksenliv, og de styrer for-
ventningene vi har til framtiden. Det vi tenker og føler her og nå, 
henger sammen med historien vår, samtidig som det er med på å 
bestemme hvordan framtiden blir. Når vi forstår hvorfor vi reagerer 
som vi gjør, kan vi få frihet til å reagere annerledes og dermed styre 
livet vårt i en annen retning. 

Savn og sår hos begge i et forhold kan føre til konflikter som blir 
destruktive og ødeleggende og i siste instans skaper et samlivsbrudd. 
- Dersom du ikke følte deg tilstrekkelig sett og anerkjent av dine egne 
foreldre da du var barn, kan dette gi seg utslag i samlivet når du blir 
voksen. Da vil du kunne ha behov for at samlivspartneren din ser og 
anerkjenner deg, mens han eller hun kanskje ikke klarer å se hva du 
trenger. Kanskje har han eller hun selv barndomserfaringer som gjør 
det vanskelig å klare det. For å forstå og håndtere det som skjer, er det 
viktig å kunne lese følelser og reaksjoner, først og fremst hos deg selv. 
Det ligger mye informasjon i følelsene som du kan lære deg å lese. Når 
du klarer det, kan følelsene vise vei til viktige sammenhenger i livet ditt. 
Ved å få øye på disse sammenhengene kan negative mønstre brytes, 
og du kan bli fri til å forandre deg. – Nå skal det ikke legges skjul på at 
det kan det være vanskelig å få øye på disse sammenhengene alene. 
Derfor kan det være fint å få hjelp, for eksempel av en terapeut, mener 
Stålsett.

Følelseshistorier
Det å kunne skille mellom ulike følelser og kjenne at de kjennes helt 
forskjellig ut i kroppen, for eksempel at skyldfølelse er helt forskjellig 
fra skam, at interesse, glede og ømhet er forskjellige følelsestilstander, 
kan gi deg en bedre forståelse for hva som foregår mellom deg og et 
annet menneske. Forsøker du å få innsikt i følelseslivet ditt, kan det 
åpne et nytt indre landskap og gi kontakt med følelsene som du even-
tuelt har stengt av for.

Forskjellige mennesker har ulike erfaringer og dermed også ulike 
følelseshistorier som spiller seg ut i forholdet til andre. Når noe blir van-
skelig mellom mennesker, for eksempel mellom deg og din (eks)part-
ner, kan det handle om mange ting. Det kan handle om deg og din his-
torie med dine følelser, det kan handle om din (eks)partner og hans eller 
hennes historie med sine følelser, eller det kan handle om kombina-
sjonen av dere to. Kanskje bærer dere begge på såre erfaringer, og i 
møtet mellom dere trigges ømme punkter og måter å beskytte seg på, 
som i sin tur gjør at dere havner i ødeleggende konflikter. Kanskje fører 
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det til at dere lukker muligheten for at dere kan møtes i enkelte følelses-
messige landskap, sier Stålsett. 

Etter hennes oppfatning er det to hovedprosesser som gjør at man kan 
miste kontakt med følelsene. Den ene prosessen er dødgjøring, det vil 
si at en beskytter seg mot smerte ved ikke å oppleve en følelse, og den 
andre er kriminalisering, det vil si at følelsen oppleves, men kjennes 
«forbudt» og gir primærfølelsen i kombinasjon med skam. 

Dødgjorte følelser
Dødgjøring av følelser skjer som følge av at erfaringen med en følelse 
gjentatte ganger har vært for smertefull, forteller Stålsett. – Ta for 
eksempel gleden. Mange jakter etter å oppleve gleden, men klarer 
likevel ikke å finne den. Så lurer de på hvorfor de ikke gleder seg, selv 
om de opplever og gjør ting som burde fått dem til å kjenne seg glade. 
Svaret er da kanskje at de har mistet kontakt med følelsen. Sett at du 
gjentatte ganger som barn gledet deg og ventet med iver og spenning 
på at far skulle komme hjem fra havet. Så kom han ikke. Eller han kom, 
men da var han full og ikke det spor opptatt av deg. Du ble så skuffet 
og lei deg, og det gjorde vondt langt inn i sjelen. For å beskytte deg mot 
skuffelsen sluttet du kanskje å glede deg. Du ble altså redd for gleden, 
for det var så vondt hvis den isteden ble til skuffelse. Så hvis du ikke 
klarer å glede deg og du ikke forstår hvorfor, kan grunnen være at du 
har dødgjort følelsen hos deg selv. 

- Hvis man vet med seg selv at man sjelden opplever bestemte følelser, 
kan en tenke tilbake på om man har hatt erfaringer som gjør at enkelte 
følelser ble for vanskelige å ha kontakt med. Hvis man sjelden føler 
sinne, kan man spørre seg om man som barn ble redd for sinne. Kanskje 
hadde man en mor som var oppfarende og uforutsigbar, og som plut-
selig og uten forvarsel kunne bli rasende uten at man som barn forsto 
hvorfor. Som barn fikk man kanskje ikke lov til å være sint eller til å 
reagere mot den uretten mor begikk når hun fikk sine raserianfall. Så 
dødgjorde man kanskje gradvis følelsen hos seg selv og kan i dag ikke 
vedkjenne seg sitt eget sinne. 

Slike gjentatte erfaringer eller såkalte nøkkelerfaringer i livet kan gjøre 
at man stadig trekker feilaktige konklusjoner i livet som voksen, sier 
Stålsett. – La oss si du har hatt erfaringer som gjorde at du begynte å 
trekke den konklusjonen at «jeg er ikke verdt å elske» eller «jeg er ikke 
god nok for andre.» Senere i livet fortsetter du å trekke samme konklu-
sjon i alle mulige små og store situasjoner, ikke minst i samlivet. Det kan 
fort bli en selvoppfyllende profeti. Vokser man opp med en grunn-
leggende følelse av ikke å være verdt å elske, blir det vanskelig å etab-
lere gode og varige relasjoner senere i livet, både vennerelasjoner og 
samlivsrelasjoner. Man kan bli en sykelig sjalu eller veldig krevende og 
utrygg partner, og man kan legge seg til en oppførsel som gjør at man 
ubevisst skyver folk fra seg fordi man ikke selv tror at man har verdi. 
Dette kan ha vært en medvirkende årsak til bruddet, sier Stålsett. Hun 
anbefaler at man søker hjelp hvis man oppdager slike repeterende 
mønstre hos seg selv. 

Forbudte følelser
Kriminalisering av følelser skjer når omgivelsene eller en selv ikke 
aksepterer eller godtar visse følelser. Ulike følelser kan være oppfattet 
som «forbudte» i forskjellige oppvekstmiljøer, avhengig av religion og 
livssyn, tradisjoner og andre kulturelle faktorer, forteller Stålsett. 

- Uttrykk som «hver gledesstund du fikk på jord, betales må med sorg» 
og «den eneste sanne gleden er arbeidsgleden» er uttrykk for hold-
ninger til følelsen glede. Hvis man har det morsomt, men egentlig skulle 
gjort sin plikt, kommer gjerne skyldfølelsen isteden. De sier noe om at 
det er forbudt å føle glede, eller at man også burde skamme seg over å 
føle glede. Stålsett framhever at skyldfølelsen kan være en markør for 
at andre følelser, i dette tilfellet gleden, er kriminalisert og forbudt.

Samliv og den enkeltes forhold til følelser
Både dødgjøring og kriminalisering av følelser gjør at vi mister kontakt 
med sider av oss selv. I samliv kan den enes eller begges manglende 
kontakt med sider av seg selv være en stor utfordring for forholdet. 
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I mange sammenhenger er det en viktig årsak til at samliv bryter sam-
men og partnere forlater hverandre. – Jeg og du – to mennesker med to 
ulike erfaringsbakgrunner og følelseshistorier, to ulike sett av død-
gjorte og forbudte følelser – har skullet leve sammen. Kanskje har vi 
verken forstått oss selv eller hverandres forhold til følelser. Dette kan 
ha skapt store vanskeligheter i samlivet vårt og ha bidratt til at bruddet 
kom. Etter bruddet blir det kanskje enda vanskeligere, og det som 
burde tatt form av et samarbeid mellom likeverdige foreldre, blir 
isteden en følelsesmessig kamp mellom eks-partnere, sier Stålsett. 

- For eksempel kan jeg ha et komplisert forhold til ømhet og glede, 
mens du kanskje ikke klarer å føle sinne. Begge har vi hatt ulike for-
ventninger til forholdet og framtiden, basert på de erfaringene vi hadde 
med oss inn i forholdet. Det kan dreie seg om at vi har ulik grad av 
kroppslig bevissthet om følelser, ulik grad av toleranse for følelser og 
ulik grad av kontakt med følelser. En situasjon kan dermed utløse for-
skjellige følelser hos oss, slik at vi forstår situasjonen helt forskjellig. 
Hvis jeg reagerer med sinne på noe, er det et eller annet både i situa-
sjonen som utløser sinnet, og noe i meg som gjør at jeg svarer med å bli 
sint. Du forstår kanskje ikke hvorfor jeg blir sint, og tenker at jeg er helt 
urimelig. Selv ville du kanskje ikke blitt sint av samme grunn i samme 
situasjon. Det kan være at det er betimelig at jeg blir sint på deg her og 
nå, men det kan også være en overreaksjon som handler om at jeg 
egentlig er sint på en annen for noe helt annet. Dette kan enten ha 
utviklet seg til en sårbarhet hos meg, som gjør at jeg overreagerer, eller 
det kan være feilplassering av sinnefølelsen. Den rettes rett og slett 
mot feil person, i dette tilfellet mot deg. 

Fordi vi har så forskjellig forhold til følelser, er det også lett å misforstå 
hverandre. Et eksempel: Du har vokst opp i en familie der det å heve 
stemmen og gi uttrykk for så vel glede og iver som sinne og irritasjon er 
naturlig og normalt. I familien har det vært stor takhøyde og stor grad 
av toleranse for følelsesutbrudd, men samtidig mye avstand mellom 
familiemedlemmene. Du har derfor problemer med å forholde deg til 
nærhet. Jeg har vokst opp i en familie der man gikk stille i dørene, og 
der det var en skam å vise så vel sinne som engasjement og glede. Hvis 
vi to danner et par, er det stor sannsynlighet for at vi vil komme til å 

feiltolke og misforstå hverandre. Vi har begge problemer med visse 
følelser, men det er ikke de samme følelsene vi har problemer med. 
Hvis vi ikke er oss disse forskjellene bevisst, kan det bli vanskelig å ut-
vikle og bevare et godt forhold over tid.

Hvis vi kjenner hverandres historie, er det lettere både å forstå hveran-
dres reaksjoner og å kunne møte hverandre med alle forskjellene, 
mener Stålsett. - Når vi opplever at nærheten og ømheten i et forhold 
har blitt borte, kan det henge sammen med begges livshistorier. Hvis 
jeg for eksempel har et følelsesmessig problem med nærhet, vil jeg 
kunne overføre problemet til deg. I stedet for at jeg forholder meg til at 
jeg selv har et problem med nærhet, vil jeg kunne si at det er noe galt 
med deg, og at følelsene mellom oss oppleves som døde. 

Våre forskjellige historier og erfaringer når det gjelder følelser, er også 
en viktig årsak til kommunikasjonsproblemer. Vi snakker forbi hver-
andre og oppfatter hverandre feil. Vi vektlegger kanskje forskjellige 
ting, men ser samtidig ikke at det faktisk er forskjell mellom oss. Etter 
hvert utvikler dette seg kanskje i en vond og negativ spiral. 

Følelser er logiske
Når vi reagerer på noe, gjør vi det som regel instinktivt, sier Stålsett. - 
Følelsene sitter i kroppen, og kroppen husker selv om bevisstheten 
ikke husker. Selv om følelsesmessige reaksjoner virker helt uforståelige 
og irrasjonelle, er det likevel en form for logikk som ligger bak. Hvis jeg 
for eksempel har vonde erfaringer med å bli såret, skuffet eller sviktet 
tidligere, vil jeg kanskje forsøke å unngå situasjoner der jeg kan risikere 
å oppleve det samme nå. Sett at jeg som et ivrig og engasjert barn ikke 
fikk respons på det jeg ville dele med foreldrene mine, og jeg ble avvist, 
og ikke sett og bekreftet når jeg ivret for noe. Det kan ha ført til at jeg 
har begynt å avvise følelsen av iver og engasjement hos meg selv, fordi 
det er så vondt å bli skuffet i møte med foreldrenes avvisning. Derfor er 
jeg sjelden ivrig og engasjert som voksen. Slik sett er det altså en logisk 
forklaring på at jeg sjelden våger å vise interesse eller engasjement for 
noe eller noen. Hvis jeg oppdager at jeg stadig prøver å unngå visse 
situasjoner eller visse følelser, kan jeg spørre meg selv hva slags logikk 
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som ligger bak den reaksjonen. Er det noe jeg har opplevd tidligere? 
Kan det ha sammenheng med erfaringer jeg gjorde med foreldrene 
mine? I forholdet til andre? 

Sammenhengen mellom nåtid, 
fortid og framtid
Hvis jeg har en forventning om at alt vil gå galt i framtiden, basert på 
erfaringer med ikke å ha kontroll i fortiden, vil dette styre atferden min her 
og nå. Kanskje er jeg ikke klar over at jeg tar bekymringer på forskudd, og 
hvordan dette styrer stemningen jeg er i og atmosfæren jeg skaper rundt 
meg. Dette kan igjen framprovosere det jeg frykter skal skje. Fordi jeg for-
venter at det skal skje, bidrar jeg selv til at det lettere skjer. 

Tidligere erfaringer ligger i bunnen, og hvordan jeg forestiller meg fram-
tiden, virker inn på situasjonen her og nå. Jeg kan tro at det handler om 
forholdet mellom meg og deg, selv om det kanskje egentlig handler om 
mitt forhold til min mor eller far, og at jeg f.eks. ikke ble sett og bekref-
tet da jeg var barn. 

Noen ganger skjer det at et forhold og hverdagen domineres av kan-
skje en, to eller tre følelser, for eksempel nesten bare tristhet, nesten 
bare skamfølelse eller nesten bare skyldfølelse. Da er utfordringen å få 
tak i hva det handler om. Er det slik at den relasjonen jeg har til min eks-
partner, bare fører til energilekkasje fordi andre følelser som iver eller 
glede ikke får rom? Kan jeg da eventuelt velge mer avstand til dette 
mennesket? Kan jeg gå i meg selv og jakte på følelsene som har for-
svunnet? Kan jeg finne ut om disse følelsene også er vanskelig 
tilgjengelige i andre relasjoner, eller om det bare er i akkurat denne 
spesielle relasjonen følelsen er borte? 

Å avgrense og sortere følelser
Jo bedre kontakt jeg har med mitt eget følelsesliv, jo lettere vil det 
være å skille mellom mine egne og andres følelser, hevder Stålsett. – 
Da blir jeg ikke så lett smittet av andres stemninger, og jeg klarer å la 
være å overta eks-partnerens eller barnas følelser. Er den andre for 

eksempel tung til sinns, forstår jeg at det er en stemning som tilhører 
ham eller henne. 

Når jeg klarer å avgrense meg fra andre, kan jeg samtidig få noe mer 
kontroll på de følelsene jeg selv slipper ut i familiesystemet. Følelser 
kan, som nevnt, være smittsomme og spre seg. Så det jeg måtte lekke 
ut av sinne, skuffelse og bitterhet, kan smitte over til andre i familien. 
Ikke bare til barna, men også til andre lenger ute i familiesystemet - til 
foreldre, søsken og svigerforeldre. De kan overta følelsene som egent-
lig hører til forholdet mellom meg og den andre forelderen til barnet 
mitt. Så begynner alle disse forskjellige medlemmene i systemet å ta 
parti og være advokater på de ulike sidene i konflikten mellom eks-
partnere. De kan få behov for å straffe, forklare, rettferdiggjøre eller 
stenge ute. Jo mer jeg lar andre familiemedlemmer bli en del av konflik-
ten, og jo mer jeg tillater at de tar parti for meg eller den andre, jo mer 
komplisert kan det bli. Derfor kan det være lurt å forsøke ikke å blande 
andre for mye inn i parkonflikten. Jeg kan si at jeg er trist, lei meg og 
strever, men jeg trenger ikke anklage den andre part overfor barna eller 
nødvendigvis fortelle alle mulige detaljer fra bruddet og konflikten, 
foreslår Stålsett.

Et eksempel på transport eller smitte av følelser vil kunne være hvis jeg 
er sjalu etter et samlivsbrudd. Da kan barna begynne å bli på vakt «på 
vegne» av meg ovenfor den andre forelderen og utvikle kontrollerende 
og urolig atferd. Barna kan med andre ord videreføre eller bli ubevisste 
bærere av mitt og min eks-partners drama. Dette er fenomener det 
kan være viktig å være oppmerksom på etter samlivsbrudd. Et samlivs-
brudd er en situasjon der barna er sårbare for å bli bærere av foreld-
renes følelser. Barna kan komme til å leve ut sinne, sorg eller skam «på 
vegne av» den ene forelderen, eller de kan ta på seg «skylden» og 
ansvaret for foreldrenes følelser. Det er ikke godt for noen, heller ikke 
for de voksne. 

Forskning på barn av foreldre som har opplevd ekstremsituasjoner, for 
eksempel krig, viser at mange av barna får store problemer. Dette 
gjelder selv om foreldrene klarer seg i hverdagen og sågar kan oppleve 
at de lever greit med traumet sitt. Det ser ut til at barna overtar de 
følelsene foreldrene «skulle hatt.» For eksempel har barn av foreldre 
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som har sittet i konsentrasjonsleir, oftere angst og depresjoner enn 
barn av foreldre som ikke har opplevd slike ting. Foreldrene, derimot, 
kjenner ofte ikke disse følelsesmessige reaksjonene selv, fordi de har 
dødgjort følelsene sine. I stedet er det altså barna som får problemer.

Så konsekvensen av at man ikke klarer å avgrense seg og sortere ut 
sine egne følelser, eller at man ikke har kontakt med følelser hos seg 
selv, kan bli at barna bærer følelsene videre. Dette er enda en grunn til 
å arbeide for å få kontakt med nyansene i følelsesregisteret sitt, hevder 
Stålsett. 

Betydningen av å akseptere følelsene sine
- Hvis jeg vedstår meg mine egne følelser og ikke skammer meg over at 
jeg er følsom, men erkjenner at følelsene og følsomheten er en del av 
vår felles menneskelighet, kan jeg utvikle et språk for nyansene i mine 
egne opplevelser. Jeg kan bli bedre i stand til å beskrive og forstå mine 
egne opplevelser. Da kan jeg bli mer robust når det gjelder å håndtere 
livets opp- og nedturer. Det kan også hindre feilslutninger, som for eks-
empel den feilslutning at jeg har mistet evnen til å elske fordi det er 
lenge siden jeg har kjent ømhet eller interesse. Følelsen er der, jeg har 
bare ikke tilgang til den. Ved å oppdage historien om hvordan følelsene 
mine har gått under jorden, og hvilke strategier jeg bruker for å holde 
dem unna, kan jeg gjenvinne evnen og motet til å utvikle nærhet til nye 
mennesker igjen. 

Når jeg forstår og aksepterer at alle mennesker har et følelsesregister, 
kan jeg våge å sjekke ut hvordan andre har det, hvordan de oppfatter 
meg som person, og hvordan det jeg sier og gjør, oppfattes av andre. 
Jeg kan bygge opp tillit til andre mennesker, og relasjoner kan utdypes, 
mener Stålsett. 

- Således har jeg alt å vinne på å gjøre et arbeid for å forstå og regulere 
mine egne følelser. At jeg gjør det, er rett og slett en forutsetning for å 
skape gode relasjoner både til barna og en ny partner, og det er en 
forutsetning for å få til et godt nok samarbeid med eks-partneren min.
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Samspill mellom foreldre   
som har skilt lag
Sosiologiprofessor Kari Moxnes mener at foreldre kan lære 
seg å samarbeide godt nok om barna sine. Hun beskriver her 
fem ulike samspillsformer mellom foreldre som har skilt lag: 
virkelige venner, korrekte kolleger, sure samhandlere, kamp-
kåte krigere og splittet spann. Videre tar hun til orde for at 
barn i de aller fleste tilfellene trenger å ha kontakt med begge 
foreldrene sine, ikke minst for å kunne danne seg realistiske 
foreldrebilder.

- Jeg har alltid vært opptatt av hvordan foreldre kan samarbeide bedre, 
og jeg tror det kan læres, sier Moxnes. Hun har holdt på med forskning 
på samlivsbrudd og foreldresamarbeid så lenge at hun mener å se at 
folk har lært, og at stadig flere samarbeider godt. På bakgrunn av sin 
forskning gjennom 30 år mener hun å ha belegg for å hevde at 90 % av 
foreldrene oppfører seg greit og samarbeider godt nok. Bare i 7–10 % av 
tilfellene er det slik at de voksne ikke klarer å oppføre seg ordentlig, og 
at de ikke makter å være gode nok foreldre for ungene sine. Men hun 
tror at antallet også i denne siste gruppen kan reduseres ved at foreld-
rene lærer bedre samarbeid. - Men de må ikke ha som mål at de skal bli 
bestevenner, sier hun. 

Forhandlingsgenerasjonen
Moxnes mener dagens generasjon er mye flinkere til å forhandle og 
samarbeide enn det hennes generasjon var. Det har de måttet lære 
seg for å få hverdagen til å gå rundt. - De fleste av mine samtidige ble 
husmødre. De levde på en måte ved siden av mannen sin. Kvinnen og 
mannen utfylte hverandre og hadde tydelig avgrensede roller, men de 
samarbeidet ikke nødvendigvis, og de forhandlet ikke om arbeids-
fordelingen. De levde i det vi kan kalle komplementære forhold, sier hun. 

- Min generasjon kvinner er en overgangsgenerasjon. Vi er oppdratt i 
et tradisjonelt mønster, men vi som var flinke på skolen, tok masse 

utdannelse og fant ut at det ikke gikk an å leve etter dette tradisjonelle 
mønsteret lenger. Vi måtte lære oss selv og mennene våre å forhandle 
om arbeidsoppgaver. I dag er det helt vanlig å samarbeide om det som 
skal gjøres i familien. Derfor kan de fleste som skiller seg nå, allerede 
samarbeide. Disse vil som regel klare livet etterpå fint. Andre kan lære 
ved for eksempel å gå på kurs, ved å få hjelp ved et familievernkontor 
eller ved å involvere venner og familie på en slik måte at de kan være et 
korrektiv. Man kan be om ærlige tilbakemeldinger fra dem. Man kan be 
dem vurdere situasjonen fra sitt utenfraperspektiv.

Ulike samspillsformer
Det store flertall av norske foreldre samarbeider godt nok. De har ikke 
store konflikter verken om barna, om økonomien eller om hvem som 
har skylda. - Graden av samarbeid varierer naturligvis mye, men hoved-
regelen er at foreldre som samarbeidet godt før de giftet seg, fortset-
ter å gjøre det også etter at de har skilt seg, hevder Moxnes. - Min gode 
kollega Connie Ahrons har kategorisert samspillformene på en måte 
som jeg synes fungerer godt: virkelige venner, korrekte kolleger, sure 
samhandlere, kampkåte krigere og splittet spann.

Virkelige venner
De foreldrene som klarer å være virkelige venner etter et brudd, er en 
liten gruppe. - Jeg vet ikke om det er riktig, men de jeg har vært borti 
som kan kalles virkelige venner, har gjerne truffet hverandre i et miljø 
der de begge har vært aktive. Det kan være i orienteringsmiljøet, i 
skimiljøet eller i ett eller annet miljø der de har hatt felles aktiviteter. Så 
har de blitt sammen, giftet seg og fått barn, men etter hvert funnet ut 
at de kanskje helt fra starten av var mer venner enn de var kjærester. 
Når de så blir skilt, greier de å bevare vennskapet. De liker hverandre 
veldig godt som personer, de har løst alle sine problemer, og de har 
vært vettuge og gått på det ene kurset etter det andre. De har kanskje 
passet på å ha kvelder for seg selv og egentlig kjedet seg hvis de ikke 
drev med den hobbyen de hadde felles. Disse parene lager ofte veldig 
bra skilsmisser. Det er fordi det ikke er så mange såre følelser i bruddet, 
og de er på samme sted i prosessen, mener Moxnes. Disse personene 
er først og fremst venner og foreldre til felles barn. De har et felles 
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foreldreskap og stoler på hverandre. - Hvis det blir noe trøbbel i slike 
forhold, handler det som oftest om nye ektefeller som ikke klarer å 
skjønne dette her, fortsetter hun. - Eks-partneren blir for truende for 
den nye ektefellen, som tenker: «Hvordan kan de være så gode venner 
uten at det er noe mer mellom dem? Og selv om det ikke er noe nå, 
hvordan kan jeg være sikker på at det ikke blir det i framtiden?» 

Korrekte kolleger
Korrekte kolleger har avviklet ektefellerollene sine og tatt vare på 
foreldrerollen, sier Moxnes. Enkelte liker hverandre ikke noe særlig, men 
de greier å legge det til side og konsentrerer seg om å være foreldre til 
barna sine. De korrekte kollegene inngår kompromisser, de ser gjen-
nom fingrene med ting, de irriterer seg ikke så mye over den andre 
fordi de mener det viktigste er at de begge klarer å være foreldre til 
felles barn. Samarbeidet rundt dette er det viktigste. De jenker seg og 
er romslige, og de lar den andre være i fred. Noen kan være rigide på 
avtaler og på å følge kontrakten, men begge overholder den. Barna 
hentes presis klokken seks på søndag slik det står i avtalen. Hos de 
mer romslige heter det «søndag ettermiddag,» og ingen blir sur og sint 
om den andre kommer halv seks eller halv åtte. Det er mye mer fleksi-
bilitet. For alle disse handler relasjonen dem imellom om å være forel-
dre til felles barn.

Sure samhandlere
- Så har vi de sure samhandlerne. De har ikke helt greid å bli ferdige med 
konflikten. De har gjerne ikke fått synkrone prosesser, det vil si at den 
ene gjerne er veldig selvrettferdig og den andre veldig såret og bitter. I 
disse foreldresamspillene går det gjerne opp og ned. De kan samar-
beide i en fase, men så føler den ene seg tråkket på tærne, eller det blir 
et brudd på en regel, og da braker det løs igjen. Men de sure samhand-
lerne blir ofte mer og mer korrekte kolleger etter hvert som de får 
bruddet på avstand. Følelsene legger seg gjerne etter en tid, og det 
ordner seg på et vis, mener Moxnes. Likevel har disse foreldrene gjerne 
veldig klare grenser seg imellom. - De virkelige vennene går og spiser 
middag hos hverandre. Korrekte kolleger kan også gjøre det, men de 
stikker ikke innom uanmeldt. Hos de sure samhandlerne er ofte tonen 
mer «du kommer ikke inn av døra, du står ute i trappegangen!» når barn 

skal utveksles. Noen kan finne på å brøyte seg inn. De sure samhand-
lerne tester ofte hverandres grenser. 

Kampkåte krigere
De kampkåte krigerne er den verste typen foreldresamspill, hevder 
Moxnes. Her er barna helt underordnet, selv om foreldrene skyver dem 
foran seg. Ofte begrunner de det de gjør, med at det er til barnas beste. 
- Blant de kampkåte krigerne kan du finne uttalelser som: «Hun øde-
legger barna fordi hun er sosialist,» eller «Han kjører for fort, så han har 
to bøter for fartsovertredelse, og jeg nekter å la barna være hos en slik 
fyr«, eller «Hun har bedratt meg, så hun er ikke til å stole på.» Disse 
foreldrene trekker fram egenskaper hos hverandre som ikke har noen 
ting med personens evne til å være forelder å gjøre. Likevel brukes 
egenskapene i kampen mot den andre, der barna blir en unnskyldning 
eller legitimering av kampen, forteller Moxnes. 

- Kampkåte krigere forteller deg ikke bare de verste historiene, men de 
trekker fram de tåpeligste påstandene, og de gir alle mulige rare be-
grunnelser. For dem handler det om å slåss og om å vinne over den 
andre. Etter hvert går de som regel lei, men det finnes foreldre som har 
både tre og sju rettssaker bak seg. Det er gjerne både kriminalitet, 
psykisk sykdom, stoff og rus blant disse foreldrene, så problemene 
gjelder ikke bare forholdet til barna og forholdet til tidligere ektefelle, 
men de gjelder gjerne hele livsførselen.

Splittet spann
«Splittet spann» er de foreldrene som har brutt kontakten helt. Moxnes 
forteller at disse foreldrene kanskje ikke har levd sammen i det hele 
tatt, eller de har levd veldig kort tid sammen med barna. Det kan være 
at mor ble gravid som følge av en episode en kveld, og der foreldrene 
aldri hadde tenkt å etablere en familie. Noen har også gitt opp kampen. 
I det siste tilfellet har den ene eller begge ofte flere barnekull. 

Moxnes påpeker at det ikke lenger er sosialt akseptabelt å ikke opp-
rettholde kontakten med egne barn. Slik har det ikke alltid vært. – Helt 
fram til 1970-tallet kom det bøker som sa at det var for komplisert for 
barna å forholde seg til to foreldre som ikke bodde sammen. Det var 
bedre at far bare forsvant ut av livet deres, for det ville gjøre det mindre 

Kommunikasjon, konflikt  og samspill Kommunikasjon, konflikt  og samspill
K

ar
i M

ox
ne

s 



6766

komplisert. Nå tenker vi ikke lenger slik. Nå dreier pendelen heller i mot-
satt retning, det vil si i retning av at barn bør ha kontakt med foreldrene 
sine uansett. Vi ser dette i kvantitative undersøkelser: Den andelen 
foreldre som ikke opprettholder kontakten med barna sine, blir færre 
og færre. Til gjengjeld vil den andelen foreldre som blir igjen i denne 
gruppen, bli verre og verre, selv om gruppen blir mindre. For å si det på 
en annen måte: Det blir færre mødre som ikke opprettholder kontak-
ten med ungene sine, og de som er igjen, er alvorlig psykisk syke og 
rusmisbrukende mødre. Det samme gjelder fedrene. Det blir færre
fedre som ikke opprettholder kontakten, og de er sykere og mer ute å 
kjøre enn de som har kontakt med ungene. 

Foreldrebilder
I prinsippet mener Moxnes det er mulig å få til samværsordninger og 
samarbeidsformer i alle tilfeller, uansett hvor vanskelig den ene eller 
begge foreldrene kan oppleves. - Jeg mener det er viktig for barna at 
de vet at mor eller far strever med det og det, og at de selv kan danne 
seg et bilde av hvordan foreldrene er – på godt og vondt. Hvis ikke, kan 
ungene begynne å fantasere og skape seg et fantasibilde av moren 
eller faren sin. Hvis barna skal kunne danne seg et realistisk foreldre-
bilde, må de få lov til å være sammen med begge foreldrene sine, i det 
minste i korte tidsrom og med lang tid mellom hver gang, og om nød-
vendig med tilsyn under samværene. 

 

Kommunikasjon, konflikt  og samspill Kommunikasjon, konflikt  og samspill
K

ar
i M

ox
ne

s 

I s
am

ta
le

 m
ed

 G
re

th
e 

N
or

dh
el

le

Å forstå konflikter 
Psykolog og advokat Grethe Nordhelle gir her innspill til 
hvordan man kan forstå konflikter. Hun forteller at de aller 
fleste konflikter bunner i at den ene eller begge ikke føler seg 
verdsatt, sett, hørt eller forstått. Dette setter i gang ulike 
angreps- og forsvarsmekanismer. Hennes råd er at begge be-
streber seg på å lytte og forsøker å forstå situasjonen slik 
den oppleves for den andre. Alle, ikke minst barna, vinner på 
at man klarer å løse opp i konflikter.

- Når vi er i konflikt, blir vi mer egosentriske enn vanlig og tror vi innehar 
den eneste rette sannheten. Vi ser som oftest saken bare fra vår egen 
side, og løsningen tror vi ligger i at den andre skal forandre seg, sier 
Nordhelle. «Det er ikke noe med meg», tror vi. Dette er selvfølgelig ikke 
riktig – det må to til for å få en konflikt. Derfor blir det så grunnleggende 
viktig å ta den andres perspektiv, enten man bor sammen eller har 
flyttet fra hverandre og skal samarbeide videre om felles barn. Vi bør 
finne ut hva det er som gjør at den andre reagerer som han eller hun 
gjør. Hvorfor blir hun så veldig sint, eller hvorfor blir han så veldig såret 
eller oppgitt? Da skifter man fokus fra å være ensidig opptatt av seg 
selv og sine egne følelser og reaksjoner, til å undersøke hva det er som 
bringer fram reaksjonene hos den andre. 

Følelsen av ikke å bli verdsatt 
Nordhelle mener at veldig mange konflikter handler om at vi ikke føler 
oss verdsatt, ikke blir sett, ikke blir anerkjent eller bekreftet. Da svarer 
vi gjerne med det motsatte av det vi ønsker for oss selv: Vi nedvurderer 
den andre. - Fordi jeg selv føler meg såret, sårer jeg den andre. Fordi jeg 
selv ikke føler meg anerkjent, anklager jeg den andre. Fordi jeg selv 
føler at jeg ikke betyr noe for den andre, skjeller jeg den andre ut. An-
grep eller bebreidelser kan med andre ord ofte forstås som uttrykk for 
udekte behov. Men hvis jeg snur perspektivet og undersøker hvordan 
det oppleves for den andre å bli såret, anklaget og skjelt ut, kan jeg 
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oppdage hvorfor konflikten holdes gående. Da kan jeg se at når jeg sier 
eller gjør ting på en så negativ måte, føler den andre seg neglisjert eller 
verdiløs i mine øyne. 

Lavt selvbilde gir ofte indre konflikter og indre frustrasjoner, som igjen 
gir seg utslag i konflikter i det ytre. - Mennesker med lavt selvbilde 
skaper oftere konflikt rundt seg enn mennesker med et velutviklet og 
realistisk selvbilde. Dette henger sammen med at mennesker med et 
lavt selvbilde ofte krever mer anerkjennelse og bekreftelse fra andre. 
Hvis man da lever sammen med et menneske som ikke er så god til å gi 
bekreftelse, kan det fort føre til at man blir irritert, såret eller sint over 
ting den andre gjør. Det bobler over for ting som for andre kan se ut 
som bagateller, forteller Nordhelle. Det kan være vanskelig å forstå at 
kritikk av den andres manglende opprydding eller andre ”småting”, kan 
handle om ens ønske om og behov for å bli sett og respektert.

Enda vanskeligere kan det være hvis to mennesker som begge har lav 
selvfølelse, skal leve sammen. - Når begge krever mye anerkjennelse 
og bekreftelse, men ikke er i stand til å gi den andre det, kan det føre til 
mye frustrasjon og mange sårede følelser hos begge. Begge krever, 
men ingen er i stand til å gi. Begge blir skuffet, men ingen er i stand til 
å se skuffelsen hos den andre. I stedet fortsetter begge å såre hverandre.

Nordhelle mener det er veldig mange konflikter som egentlig bunner i 
slike forhold. - Det er godt å kjenne til dette når man skal forsøke å for-
stå en konflikt. Kan det hende at store, kraftige far på 190 cm føler seg 
liten, svak og med liten verdi? Mye kan løses ved at vi gir i alle fall litt 
anerkjennelse og bekreftelse til den andre. Vi kan vise at vi forstår. Vi 
kan vise at vi aksepterer. Vi kan vise at vi setter pris på. Ikke slik å forstå 
at begge skal være enige, for det er ikke noe mål, og det er heller ikke 
alltid mulig å bli enige. Men hvis begge parter kan prøve å lytte mer til 
den andre før man sier så veldig mye om hva man selv står for, vil man 
få et mye bedre utgangspunkt for å samarbeide.

Angstfylte reaksjoner på konflikt
Konflikt forbindes med fare. Svært ofte ligger det angst eller redsel 
bak. Vi reagerer forskjellig på angst og redsel. Noen blir sinte når de blir 
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redde. Andre blir fastlåste og firkantede – alt skal bare gjøres på én 
bestemt måte. Når man blir så firkantet, skyldes det ofte angst for å 
miste kontrollen over situasjonen, eller angst for hva som kan skje hvis 
man gjør noe på en annen måte. Hvis man klarer å forstå hva som skjer 
når den andre har en slik reaksjon, og så klarer å roe ned situasjonen og 
finne ut hva det er den andre er redd for, har man kommet langt. 

Fedre kan for eksempel ofte være redde for å miste kontakten med 
barna. De kan være redde for at mor skal ta over hele kontrollen og 
diktere alle vilkårene. Disse mennene kan reagere på en måte som 
virker provoserende, men som først og fremst bunner i redsel og frykt. 
Hvis kvinnen ser og forstår dette, og kan berolige mannen og vise ham 
i ord og ikke minst i handling at det er viktig for henne at han har god 
kontakt med barna, kan han kanskje klare å roe seg. Hun kan ta ansvar 
for å møte hans angst på en måte som trygger ham. 

Ofte er det ikke så lett å berolige bare med ord – det trengs gjentatte 
handlinger. Mannen må få erfare gang på gang at hun ikke gjør noe 
som kan tolkes i retning av at hun egentlig ikke vil at han skal ha så mye 
kontakt med ungene. Hun på sin side må tåle at det tar tid.

Hvem har rett?
En annen ting er at vi krangler veldig mye om hvem som har rett. «Du 
gjorde det og jeg gjorde det» og «du sa det» og «nei, du lyver» og «det 
var sånn det var.» De færreste lyver. Oftest er det slik at vi opplever 
virkeligheten forskjellig. Det gjør vi jo ellers også, men i konflikter er det 
enda større forskjell på hvordan vi opplever samme situasjon. Vi kan gå 
så langt som til å si at det er ingen objektiv virkelighet i konflikter – det 
er to subjektive virkeligheter. Man kan si at «du har din virkelighet og jeg 
har min. Vi forstår ting forskjellig. Det må vi akseptere.» Men likevel er 
det viktig at begge to forsøker å forstå hverandres virkelighet isteden-
for å dytte sin egen virkelighet over på den andre. Kranglingen går jo 
ofte ut på at vi vil overbevise den andre om det vi mener, og at det vi 
husker er det riktige osv. Vi bruker masse energi på slike bagateller, 
isteden for å slappe av på egne meninger og heller spørre nysgjerrig 
etter hva den andre mener. Når vi virkelig forstår den andres oppfat-
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ning, er det lettere å godta den, selv om vi selv oppfatter ting anner-
ledes, sier Nordhelle.

Konkurranse om barna
Så er det dette med konkurranse. - Vi bør først som sist akseptere at vi 
faktisk ikke skal konkurrere om å vinne barnas gunst. Foreldre kan ikke 
tillate seg det. Vi er ikke konkurrenter, vi er her for å trekke et lass sam-
men og ta vare på barna. Vi har et felles prosjekt, selv om vi ikke lenger 
deler seng og hus. Derfor bør vi prøve å gjenkjenne og endre situa-
sjoner der innstillingen vår er at «jeg skal vinne og den andre kan tape.» 

Automatiske reaksjonsmønstre
Istedenfor å gå på autopilot er det viktig å kople inn bevisstheten, 
mener Nordhelle. Vanligvis handler vi ut fra de automatiske reaksjons-
mønstrene våre. De er dels medfødte, dels utviklet gjennom oppveksten 
og erfaringene våre. Dessverre trigges de i konflikter, og de kan være 
ganske så primitive. 

De automatiske mønstrene er overlevelsesmekanismer, og det betyr 
at når vi er i farlige situasjoner, handler vi på bakgrunn av disse mekan-
ismene uten å tenke. Hvis det plutselig oppstår en eksplosjonsartet 
brann, hva gjør vi da? Jo, vi løper ut av døra så fort vi bare klarer. Eller 
sett at brannen startet rett i nærheten av oss. Da vil vi automatisk 
prøve å slukke flammen ved å angripe den. Vi tenker ikke at «nå velger 
jeg å gjøre det.» Vi handler på bakgrunn av en automatisk refleks, og 
gjør det kroppen sier at vi må gjøre for å overleve. Vi handler uten å 
tenke.

Overlevelsesmekanismer som flukt og angrep trekker vi også med oss 
inn i konflikter, men der er det ikke spesielt hensiktsmessig å bruke 
dem. Derfor er det viktig å bli klar over hva vi faktisk gjør når ulike situa-
sjoner oppstår. Når vi for eksempel oppdager at «nå er jeg visst i ferd 
med bare å øse ut av meg» eller «nå bare klapper jeg visst igjen 
kjeften» eller «nå reagerer jeg visst ved å skjule meg bak avisen» eller 
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«nå smeller jeg visst døra og går». Handlingsmønstrene flukt og angrep 
er instinktive. Fluktmekanismen trer inn når vi er redde for ikke å mestre 
det vi står overfor. Angrepsmekanismen trer inn når vi føler oss like 
sterke eller sterkere enn den vi er i konflikt med. I det øyeblikket vi opp-
dager dette, kan vi ha en mulighet til å handle annerledes. 

Opptrapping av konflikten
Opptrapping kalles det når man holder på med disse automatiske møn-
strene ved enten å flykte eller å angripe. Opptrapping handler særlig 
om å angripe, og hvis begge angriper, blir forholdene verre og verre. Når 
vi ikke tenker oss om, men sier noe som sårer den andre, smeller den 
andre tilbake med en automatisk reaksjon, og så blir det verre og verre, 
sier Nordhelle. Til slutt går serviset eller kjelene i veggen, ikke sant? For 
noen går det faktisk så langt, og i de verste tilfellene kan det utarte 
seg til vold. 

En vanlig måte å starte en opptrapping på kan være at jeg beskylder 
deg for alltid å gjøre slik eller aldri å gjøre sånn. Da generaliserer jeg på 
en slik måte at det lett kan føre til at du blir sint. Det trapper opp kon-
flikten. Andre måter å trappe opp konflikter på kan være: Jeg nedvur-
derer deg istedenfor å anerkjenne deg. Jeg kommer med beskyldninger 
istedenfor å uttrykke de bekymringene som ligger bak beskyldnin-
gene. Jeg ramser opp alt det gærne som har skjedd i fjor, istedenfor å 
snakke om situasjonen i dag. Jeg er likegyldig istedenfor interessert i 
det du sier. Jeg avbryter deg istedenfor å lytte til deg. Alt dette kan 
virke irriterende på deg og føre til stadig opptrapping der vi holder kon-
flikten gående.

Straff som opptrapping
I tilfeller der begge flykter, kan det oppstå en isfront. Ingen sier et ord 
på ti dager eller et år, og begge går rundt og skuler på hverandre. De 
overser hverandre totalt selv om de er i samme rom, og straffer hver-
andre ved ikke å si et ord. Men under isfronten er det kanskje en vulkan 
som ulmer og bygger opp et farlig trykk. Det kan det bli en voldsom 
eksplosjon av, sier Nordhelle. Hos andre går innvollene i oppløsning i 
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stedet: Man går med vulkanen inne i seg og får magesår. Men oftest 
kommer sinnet til uttrykk på en eller annen subtil måte. Den ene setter 
for eksempel bilen midt i veien og sperrer innkjøringen der den andre 
skal rygge ut for å dra på jobb. Man forsøker å straffe hverandre på de 
merkeligste og mest primitive måter, men man sier det ikke med ord. 
Man gjør det som handling i stedet. 

Så blir det bare verre og verre, og det verste er når eks-partnere bruker 
barna i dette spillet. De glemmer barnas beste og bruker dem for å 
straffe den andre på ulike måter. For eksempel sender man med viten 
og vilje ikke klær og leker med tilbake, og barnet lider hele uken for 
bamsen som det er så glad i, og som ikke er der fordi mamma holder 
den igjen. Hun bruker bamsen til å straffe far, fordi hun vet det irriterer 
far så mye. Men så er det ikke far, men barnet det går mest utover.

Negativ fortolkning
Sen og dårlig informasjon fra skolen, speideren og barnehagen kan fort 
føre til konflikt og anklager. Han tror kanskje at hun holder informa-
sjonen tilbake og ikke ønsker at han skal få ta del i barnets dagligliv, og 
han sier kanskje at «du er ikke interessert i at jeg skal følge med» eller 
noe i den retning. Han fortolker med andre ord negativt, mens realiteten 
kan være at informasjonen kom klokken fem i går, og at hun sendte den 
på e-post først i dag fordi hun ikke var hjemme i går kveld. Her må han 
få en god og tillitvekkende forklaring fra henne, sier Nordhelle. 

- Jeg hadde et par til samtale som hadde med seg e-postutvekslingen 
sin til timen med meg. De ville gjerne vise meg den, få meg til å fortolke 
den og finne ut hvem som gjorde galt her. Poenget var at de begge var 
med på å holde konflikten i gang. De fortolket hverandre negativt 
begge to. 

Veldig ofte ser vi den andre forelderen ut fra et fiendebilde når vi er i 
konflikt. Vi lytter ikke til hva den andre sier, men bestemmer oss veldig 
fort for hva han eller hun har som intensjon. Så fortolker vi hverandre 
mye mer negativt enn det en utenforstående person vil gjøre: Jeg ser 
kanskje en vanskelig og rigid person i deg, mens andre synes du er ver-
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dens elskeligste. Dette bør vi være klar over når vi er i konflikt. Vi har en 
tendens til å fortolke mer negativt, og vi forklarer årsakene til det den 
andre gjør, mer negativt enn det som er virkeligheten. 

Kommunikasjonssvikt
Nordhelle påpeker at det ikke er alle konflikter som er reelle konflikter. 
Mange konflikter bunner helt eller delvis i misforståelser, som igjen 
bunner i dårlig eller mangelfull kommunikasjon. Det kan bety at vi snak-
ker forbi hverandre, at vi ikke snakker i det hele tatt, eller at vi snakker 
veldig lite. Det kan bety at vi ikke egentlig er uenige, men tolker hver-
andre negativt eller feil. Jo mindre vi snakker, jo mer rom blir det for 
fantasi, misforståelser og negative fortolkninger. Det å tie eller flykte 
åpner opp for at den andre kan begynne å lese feilaktige ting inn i 
situasjonen. 

Mange orker for eksempel ikke å ta av telefonrøret og ringe til eks-
partneren sin fordi de får så mye kjeft eller det blir bare krangling. Der-
for har man minimal kontakt om barna fordi det er så slitsomt. Når man 
har minimal kontakt, begynner man å fortolke og putte det inn i all ver-
dens «ah, når han ikke gjorde det, ja, det var sikkert fordi ....» Stort sett 
har man da tolket det hele mer negativt enn det var ment. Av og til har 
det man tenker, ingen grobunn i virkeligheten. Man har bare laget seg 
noen fantasier om hva den andre står for. 

Dette betyr at hvis man faktisk begynner å snakke sammen på en all-
right måte, ikke minst ved å spørre og være interessert i å prøve å for-
stå, kan man finne ut at det ikke var slik man trodde. Man kommer i 
dialog og kan utveksle meninger på en rolig og nysgjerrig måte i stedet 
for å komme med krav og beskyldninger. Så kan man finne ut at det 
ikke var så galt dette her, og at vi faktisk kan finne ut av det sammen. 

Når man kommuniserer dårlig, sier man for eksempel bare halvparten 
av det man burde si, eller man blir avbrutt av den andre og får ikke sagt 
det man vil si. Man tror gjerne man vet hva den andre mener. Men selv 
om man har levd sammen lenge, er det ofte at man nettopp ikke vet, 
fordi man sjelden har hørt etter. Man har avbrutt hverandre eller ikke 
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vært interessert i å lytte til hverandre. Så det ikke å avbryte og vente 
tålmodig er en veldig viktig nøkkel til god kommunikasjon. Og jo mer du 
lytter til andre, jo mer lytter andre til deg, påpeker Nordhelle. 

- Sett at du er i konflikt. Da kan det være lurt ikke å begynne med å si 
alt du har på hjertet, og tømme deg for eder og galle, frustrasjoner og 
beskyldninger. Ikke start med å fortelle hvor fælt du har det, eller hvor 
fæl den andre er. Hvis du i stedet klarer å lytte tålmodig uten å gripe inn 
eller avbryte den andre, vil du kunne få sjekket ut om du har oppfattet 
den andre riktig, før du gjør deg opp en mening om det han eller hun 
sier. Å vente med å komme fram med dine egne synspunkter og kom-
mentarer til etter at den andre har fått tømt seg, kan dessuten øke 
sjansen for at han eller hun vil lytte til deg. 

Begynnelsen finnes ikke
Det er viktig å forstå hvordan konflikter drives og opprettholdes, ut fra 
et sirkulært perspektiv, påpeker Nordhelle. Det er ikke slik at den ene 
igangsetter noe som den andre bare reagerer på. Som oftest er det 
ikke mulig å si hvem som startet konflikten – og heller ikke hvem som 
er årsak til den.  Ofte tenker man lineært og forsøker å følge konflikten 
langs en linje som skal føre tilbake til det punktet der konflikten startet. 
Men vi kommer aldri til å finne dette punktet, for vi kan følge slike linjer 
helt til da Eva og Adam ble født. Det finnes stort sett årsaker og sam-
menhenger bakenfor enhver handling, og det er oftest umulig å si når 
og hvordan ting begynte. Konflikter ruller og går på en slik måte at vi 
ikke så lett kan plassere skyld. Begge har skyld i en vedvarende kon-
flikt. Det man kan gjøre, er å stoppe på et tidspunkt og spørre hver-
andre: «Hvordan er dette for deg?» og «Hvordan er dette for meg?» 
Den beste måten å snakke om en konflikt på er, ifølge Nordhelle, å 
holde seg kun til en konkret situasjon som begge husker godt og snakke
om hvordan begge har oppfattet denne.
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Liten, redd og svak
Begge partene i en konflikt kan ha noen elementer av dominans eller 
makt på hver sine områder. For eksempel har mannen kanskje mye 
bedre inntekt og dermed større økonomisk makt, og han styrer både 
barna og den tidligere kona med dette. Hun på sin side har kanskje in-
vestert mer i barna og har dermed bedre kontakt med dem. Det kan bli 
et maktmiddel som hun bruker overfor mannen. De to kan med andre 
ord studere sin egen situasjon og se at det faktisk er ulik fordeling av 
ulike ressurser. Hun kan dessuten være verbalt sterkere, flinkere til å 
ordlegge seg og sette ord på følelser, mens han bruker en annen form 
for makt tilbake igjen. Én måte kan være å smelle døra igjen og gå. Hvis 
hun da ser at han bare smeller døra og går og ikke snakker om ting, er 
det viktig for henne å kunne forstå at det er en flukt. Slike ting gjør 
man jo når man føler seg redd og svak. Hvordan kan hun så gjøre det 
mulig for ham å snakke? Det må være ved å bli litt stille selv og heller 
spørre og lytte mer. Ofte har hun kanskje hatt alle svarene selv og 
presset dem på mannen, slik at han har opplevd at hun har ønsket å ha 
kontrollen. Nettopp det kan virke truende på en som føler seg svak, 
sier Nordhelle. 

- Mange mennesker er mye svakere og reddere enn det man kan 
drømme om. Bak den store mannsfasaden og den grove røsten er det 
ofte en liten redd gutt. Det er nyttig å vite. Det kan gjøre at man ikke 
blir så oppbrakt når man ser at den andre kompenserer sin avmakt 
med maktmisbruk som for eksempel manipulasjon. Da er det viktig å 
forstå hva som foregår og ikke vise at man blir vippet av pinnen slik den 
andre ønsker at man skal bli, avslutter Nordhelle.
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Makt og manipulasjon
Psykolog og advokat Grethe Nordhelle snakker her om 
fastlåste situasjoner der den ene parten ikke er villig til å gå i 
seg selv, og i stedet legger alt på den andre. Hun gir råd om 
hvordan man kan møte en slik fastlåsthet. Hun mener man 
alltid har et valg i forhold til hvordan man takler en situasjon. 
Man velger for eksempel å bli svak, sier hun. 

- Min erfaring er at enkelte blir provosert når jeg sier at «du velger å bli 
svak» eller «du velger å bli såret» eller «du velger å bli sint,» mens for 
andre er det en aha-opplevelse at det faktisk ligger et valg her, sier 
Nordhelle. - Når du går bort fra å handle automatisk og over til å handle 
bevisst, får du en valgmulighet. Det betyr at du kan velge å trekke deg 
ut av en situasjon hvor du blir behandlet på en veldig lite god måte. Du 
kan velge å la sårende ord prelle av deg. Du kan velge å reagere med 
likegyldighet i stedet for å bli sint. Og det er når du oppdager at du har 
et valg, at du kan frigjøre deg fra personen. Da har du gjort halve job-
ben, sier hun.

- Hvis du føler deg totalt hjelpeløs, ser du ennå ikke godt nok det som 
skjer. Du ser ikke at det er en som prøver å gjøre deg hjelpeløs, og at du 
faktisk lar det skje. Derfor bør du lete etter årsaken til at denne per-
sonen prøver å gjøre deg slik. Kanskje bunner det i fortvilelse og 
hjelpeløshet hos ham eller henne også, kanskje i et behov for å heve 
seg selv opp, kanskje i et behov for å dominere og ha kontroll. Jo mer du 
forsøker å forstå hvorfor den andre oppfører seg slik han eller hun gjør, 
jo mindre blir du lammet og henger fast i det. Først da kan du ta et vok-
sent og modent ansvar. Valgene dine blir bevisste, voksne valg. 

Skritt for skritt
Nordhelle forteller at når hun veileder personer som utsettes for 
manipulasjon og maktmisbruk, har hun satt opp helt konkrete trinn de 
kan gå for å mestre situasjonen sin på en ny måte. Dette er en prosess 
som må tas skritt for skritt. Det handler om å ta en ting av gangen. 

- Kanskje skal ikke eksmannen din komme inn i huset, for da mister du 
helt grepet igjen. En kort telefon, der alt du skal si, er skrevet ned på en 
lapp foran telefonen, kan fungere bedre. Så mestrer du kanskje situa-
sjonen én gang, og så kan du mestre den igjen ved et nytt grep neste 
gang. Etter hvert får du en styrke i deg selv: «Jeg klarte jo det, da klarer 
jeg kanskje noe mer.» Hvis dere må møtes, kan dette skje på et nøy-
tralt sted, en kafé eller et eller annet sted hvor du kan gå fra situa-
sjonen hvis du mister grepet eller det skjer noe som du ikke kan finne 
deg i, foreslår hun. 

Vær konsekvent
- Når du jobber med én ting om gangen, er det lettere å være kon-
sekvent på hvordan du takler situasjonene som oppstår. For eksempel 
kan du takle stadige beskyldninger ved konsekvent ikke å gå i forsvar 
når du for eksempel får høre at du er en dårlig mor. Du kan være stille 
– selv om du kjenner inne i deg at «jeg får så lyst til å si noe om det,» for 
da kommer skuddet tilbake igjen til ham. Det går som en bumerang: 
Når du ikke reagerer, må han spørre: «Hva er det som har skjedd med 
henne da? Hun blir ikke sånn lenger.» I stedet er det han som begynner 
å reagere. I stedet for at hun blir usikker, blir han det. Han kan bevisst 
ignorere for at hun skal bli usikker – han sier ikke noe, han reagerer ikke 
og behandler henne som luft – men når hun er stille, får han smake sine 
egne metoder. Det er også en hersketeknikk. 

Å identifisere maktmisbruk
Det blir et spørsmål om å klare å identifisere maktmisbruk og even-
tuelle manipulasjonsteknikker. Man må forsøke å analysere og se at 
det faktisk er den og den type maktmiddel personen bruker, sier Nord-
helle. - Idet man har identifisert maktmidlene, kan man klare å forsvare 
seg mot dem. Blant annet handler det om ikke å bli det som personen 
prøver å få deg til å bli. Det betyr at hvis personen prøver å få deg til å 
bli svak, så må du ikke vise den svakheten.

Hvis man har levd lenge med å bli manipulert og nedvurdert av en person 
som virkelig er avansert på dette med å bruke makt og manipulasjon, 
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trenger man gjerne støtte i prosessen for å komme seg ut av grepet og 
for å få tilbake kraften man en gang hadde. Det beste vil kanskje være 
å søke støtte hos en profesjonell terapeut, sier hun. - Men er det ikke 
så alvorlig, kan du fint klare å hente kraften i deg selv etter hvert som 
du klarer å identifisere og analysere det som skjer. Når du analyserer, 
går du ut av følelsen din. Du kan ikke analysere og samtidig føle deg 
liten, svak og hjelpeløs. I stedet bruker du energien din på analyse, og 
når du da gjenkjenner hva som foregår, gir det i seg selv kraft til ikke å 
være hjelpeløs. Det gjelder altså å forstå og gjenkjenne de ulike 
nyansene av manipulasjoner. I det øyeblikket du klarer å få tak i hva 
som faktisk skjer med deg, er du et langt stykke på vei. Nordhelle sier 
hun har stor sans for måten Berit Ås beskriver hersketeknikker på. Å 
påføre skyld eller dårlig samvittighet er to av dem. Ofte startet ikke dette 
etter bruddet. Det har gjerne pågått før samlivsbruddet ble et faktum. 

Å påføre skyld
Å påføre skyld er å kritisere alt mulig hos den andre: «Du er en håpløs 
mor som ikke gjør det og ikke gjør det.» Hun skal ikke få for god 
selvfølelse, så systematisk bryter han den ned og peker på alt hun gjør 
feil. Hvis hun da kan klare å identifisere hva som skjer, og for eksempel 
sammenlikne sin atferd med hva venninner gjør overfor sine barn, kan 
hun kanskje beholde et realistisk syn på seg selv: For eksempel er det 
ingen av venninnene som tar på barnet flere ullstillongser utenpå 
hverandre. Når han krever det ene og det andre og anklager henne for 
ikke å følge opp, kan hun minne seg selv om at hvis den og den hadde 
gjort som henne, ville det vært ok. Det kan være lurt å snakke med seg 
selv om en slik objektiv norm, og spørre seg selv «hvordan ville han ha 
gjort det?» eller «hva ville hun ha krevd i samme situasjon?» Det er en 
måte å hjelpe seg litt ut av situasjonen på, slik at man kan se hva som 
skjer når det skjer. 

Å gi dårlig samvittighet
En annen hersketeknikk er å gi dårlig samvittighet. «Å ja, du driver og 
går på kurs og videreutdanner deg. Hvordan tror du det går med barna 
når du gjør det?» Hun gir ham dårlig samvittighet fordi han gjør ting 

som ikke er bra for barna eller for henne selv. «Tenk hvordan det har 
blitt for meg nå når ikke jeg kan …,» eller «du bor i huset og du har bar-
na, og jeg stakkars har ingen ting, jeg.» Hun trekker fram alle mulige 
ting som gir både skyldfølelse og dårlig samvittighet. Dette er veldig 
vanlig, og man må forstå at den ene prøver å dytte den andre ned for å 
heve seg selv opp. 

Å straffe
Mange forsøker å straffe hverandre på ulike måter. Eks-partnere kjen-
ner hverandre gjerne veldig godt og vet selvfølgelig hvordan de skal 
straffe for at den andre faktisk skal føle seg straffet. For eksempel 
leverer han ikke gutten tilbake når han skulle leveres tilbake. Det er en 
grusom straff, for gutten blir jo lidende også. Det verste maktmiddelet 
man kan bruke i en slik kamp, er jo nettopp barna. Men da kan hun for-
berede gutten på hva som kan skje, ved å si: «Det kan hende at du ikke 
skal komme hjem da, skjønner du, for vi er ikke helt sikre på hvordan det 
blir.» Hun må forsøke å presentere det på en slik måte at gutten ikke 
blir et offer for det som skjer, men slik at han likevel skjønner at det kan 
hende det blir litt annerledes. Man må trygge barnet i den utrygge situa-
sjonen og gjøre den så forutsigbar som mulig. Selv kan man ignorere 
noe av det som skjer, og late som det ikke går inn på en i det hele tatt. 
Det handler altså om å klare å stå imot den som manipulerer. For å få 
slutt på manipuleringen er det beste å ikke reagere slik han eller hun 
forventer.

En annen måte å straffe på er å passe på at den andre ikke får infor-
masjon om ting. Kanskje han kan noe om rettsregler, selvangivelse, 
skatt og økonomi, men passer på at hun ikke får vite noen ting fra ham. 
Han sitter på mye makt gjennom denne kunnskapen. Han er kanskje 
bedre utdannet og kan mer om mange ting. For henne gjelder det da å 
bruke andre fagpersoner og sette seg skikkelig inn i området selv. 
Dermed vil hun ikke la seg manipulere mer, og han mister makt. 

Jeg hadde en gang en klient som skulle ta ut separasjon, men som 
droppet prosessen da selvangivelsen kom. Hun følte seg så hjelpeløs 
fordi han kunne alt, og hun hadde ikke lært seg noe om det. En annen 
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klient visste ikke hvor sukkerposen sto i skapet. Kona hadde makt over 
ham fordi hun regjerte hjemme. Når man føler seg hjelpeløs, får den 
andre mye makt, og den kan misbrukes. 

Ofte er det kvinner som misbruker barna som ressurs overfor mannen, 
mens mannen oftere misbruker økonomien som ressurs overfor kvin-
nen. Det gjelder ikke å la avmaktsfølelsen komme, men bare gjen-
kjenne den, analysere og forstå, slik at man kan frigjøre seg fra den. 
Det betyr også at man ikke må utsette seg for mye for de situasjonene 
hvor man utsettes for manipulasjon. Man må i stedet beskytte seg og 
i verste fall ha lite kontakt med den andre. 

Å stå imot manipulasjon
Det beste du kan gjøre hvis du opplever å bli manipulert, er altså ikke å 
gi den andre personen sinnet ditt eller svakheten din. Han eller hun må 
ikke få noen reaksjon som viser at du er blitt noe av det personen vil 
gjøre deg til. Så når han eller hun vil straffe deg må ikke du vise at du 
føler deg straffet. Du må ikke vise at det går inn på deg, og at det virker 
som straff. «Den straffen virker ikke på meg,» er det du må vise, avslut-
ter Nordhelle.
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Kommunikasjon 
og konflikthåndtering
Psykolog og advokat Grethe Nordhelle gir her konkrete råd til 
hvordan man kan oppføre seg for å møte et menneske man er 
i konflikt med. Hun mener det er viktig å være konkret og 
tydelig og å snakke for seg selv. Det innebærer at man ut-
trykker seg i et ydmykt «jeg-språk» i stedet for i et anklagende 
og bebreidende «du-språk.»

- Å snakke for seg selv handler om at begge parter konsentrerer seg 
om å gi uttrykk for egne følelser, behov og opplevelser, sier Nordhelle. 
- I en konflikt er det imidlertid vanlig å anklage den andre for å ta feil, for 
ikke å skjønne noen ting eller for å være hensynsløs eller uansvarlig. 
Dette gjør man uten egentlig å lytte til hverandre og uten å forstå hva 
den andre faktisk mener. Vi er opptatt av det vi tror den andre mener, 
og ikke det han eller hun faktisk mener. Samtidig er vi ofte mest opp-
tatt av det vi selv skal si, og av å skulle overbevise den andre om at vi 
har rett. Men ingenting av dette handler om å snakke for seg selv eller 
å bruke jeg-språk, sier hun.

- Når jeg bruker jeg-språk, sier jeg for eksempel at «jeg føler meg lite 
respektert når du gjesper slik når jeg snakker.» Da er jeg konkret. Du får 
mulighet til å forstå hva det er som gjør at jeg føler at jeg ikke blir re-
spektert. Hvis jeg bare sier at «jeg vil at du skal respektere meg,» blir 
det for generelt. ”Jo, men det gjør jeg jo,» sier du. «Nei, det gjør du ikke,» 
svarer jeg. Så blir det gående slik fram og tilbake. I stedet kunne jeg si 
at «jeg føler meg ikke respektert når du …,» og så presiserer jeg det i et 
konkret språk: «… når du sitter og gjesper og ser opp i luften når jeg 
snakker til deg.» Da fokuserer jeg på hvordan jeg selv opplever situa-
sjonen, istedenfor å beskylde deg for tingenes tilstand.

- Jeg bør så langt det er mulig unngå å kritisere den andre, sier Nord-
helle. - I stedet for å påpeke feil bør jeg helt konkret peke på det jeg 
reagerer på: «Jeg ble litt oppgitt da Kine kom hjem med det skitne 
gymtøyet på søndag kveld. Tror du at du kan huske på å få vasket det 
neste gang?» Eller: «Jeg reagerer når du sitter og gjesper når jeg snakker 
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om noe som er alvorlig for meg. Da blir jeg veldig lei meg. Jeg blir såret, 
og jeg blir også veldig sint på deg.» Dette er en mye bedre måte å 
takle konflikt på enn å anklage den andre ved å si at «du er an-
svarsløs,» «du respekterer ikke meg,» «du er håpløs, ikke bare i dag, 
men sånn gjorde du i fjor, og sånn er mora di, og du blir mer og mer lik 
faren din.» Problemet kan vokse seg kjempestort, og man kan bli vel-
dig usaklig. Dessuten provoserer slike anklager fram sterke reaksjo-
ner fra den andre. Det blir veldig lite konstruktivt og vil sannsynligvis 
bare gjøre vondt verre.

Å snu beskyldninger til bekymringer
Nordhelle mener det kan være en god strategi å forsøke å snu beskyld-
ninger til bekymringer. - Det er lov å være bekymret, men jeg må være 
konkret bekymret. Istedenfor å si at «du lar alltid ungene være altfor 
sent oppe,» kan jeg si at «jeg blir bekymret når ungene får være ute 
helt til klokken 23 på en vanlig hverdag når de er hos deg.» Da er jeg 
konkret. Jo mer spesifikk man klarer å være, jo bedre er det. 

- For de fleste er ikke dette en naturlig måte å snakke på, så derfor må 
man trene, sier Nordhelle. - De færreste av oss er lært opp til å være så 
konkrete og spesifikke fra barnsben av. Derfor krever det øvelse å få 
det til på en god måte. 

Å ta opp ting etter hvert
Videre er det viktig ikke å snakke om alt som skjedde i fjor. - Hvis det er 
en episode som skjedde i går, kan det være all right, men man husker så 
dårlig hvis man går langt tilbake i tid. Jo større konflikten mellom part-
ene er, jo viktigere kan det være å unngå å ta opp ting som skjedde for 
lenge siden, eller å samle opp ting som man vil ta opp ved en egnet 
anledning. Gjør vi det, er konflikten nesten nødt til å bli verre. Derfor er 
det lurere å ta opp ting så snart som mulig etter at de har skjedd. Sam-
tidig kan det være dumt å ta det opp i selve situasjonen hvis tempera-
turen er høy og konflikten stor. Da er det lurt å la være å reagere, ikke 
si noe og heller vente til situasjonen har roet seg. Man bør rett og slett 
ha en «time out,» mener Nordhelle. 
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Hun sier at midt i konfliktsituasjonen er man så styrt av følelser at det 
kan være vanskelig å kople inn intellektet. - Hvis emosjonene er sterke, 
blir fornuften tilsvarende matt og lammet. Derfor bør man ta opp prob-
lemer når man er ganske rolig følelsesmessig, slik at man kan tenke seg 
om før man snakker eller handler. Det handler altså om å sortere ut situa-
sjoner og bare ta én situasjon om gangen, og helst en situasjon som ikke 
ligger langt tilbake i tid, men likevel så langt tilbake at de sterkeste 
følelsene har lagt seg. Av og til kan man for eksempel vente et kvarter 
eller gå seg en tur først og tenke gjennom hvordan man skal si det. Noen 
ganger kan man klare å si det med en gang, uten å miste hodet. 

Bevisste valg
Det å flykte eller angripe er lite konstruktivt når man vil løse en kon-
flikt. Hvis man gjør dette, kan man jobbe med å avlære seg det og hel-
ler lære seg en bevisst måte å håndtere konfliktsituasjoner på. For ek-
sempel: «Nå vil jeg egentlig løpe ut og smelle igjen døra, men da flykter 
jeg og det vil jeg ikke gjøre. Jeg vil holde meg rolig.» Med andre ord kan 
man treffe noen bevisste valg for hva man skal gjøre, sier Nordhelle. - 
Det betyr ikke at vi ikke av og til kan velge unngåelse men da skal vi 
velge det bevisst: «Ok, nå tror ikke jeg det er så fornuftig å ta det opp. 
For det første så orker jeg ikke, og for det andre er det litt for liten tid 
akkurat nå,» eller «nå venter jeg til hun har roet seg» eller «nå går jeg 
en tur og så kan vi ta det opp igjen senere,» eller «nå tror jeg at jeg 
biter meg i tunga, ellers kommer jeg til å si noe som er ganske stygt.»

Hvis jeg forandrer meg, 
kan den andre forandre seg
Nordhelle påpeker at man ikke kan forandre den andre, men man kan 
forandre seg selv. Det betyr, sier hun, at hvis jeg begynner å ta ting på 
en litt annen måte, vil det gjøre noe med den andre. Den andre vil 
sannsynligvis forandre sin væremåte overfor meg hvis jeg forandrer 
min væremåte overfor ham eller henne. Det er alltid mulig å gjøre noe 
med konfliktsituasjoner og å komme ut av dem. Oftest er problemet at 
vi følger noen mønstre og ikke er villige til å gi oss. Begge tenker at den 
andre skal gi seg. «Det skal ikke være meg.» Men da kan man tenke at 
den som begynner med å gi seg, er den som tar mest hensyn til barna. 
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Det å kunne løfte opp barna og virkelig se hva som er best for dem, er 
en viktig egenskap. Det gjør man ikke hvis man for enhver pris skal 
vinne konflikten. 

Å forstå den andre
- Når man skal forsøke å nærme seg hverandre i en konflikt, er det først 
og fremst viktig å spørre hverandre for å forstå hvordan den andre er 
skrudd sammen, mener Nordhelle. - «Hva er det som gjør at du rea-
gerer sånn, for jeg ser jo at du reagerer veldig, og jeg forstår ikke at du 
kan reagere sånn på det jeg har gjort eller sagt nå.» Man må spørre helt 
til man begynner å forstå. 

Det er klart det er godt å ha noen mulige forståelser av konflikt i bak-
hodet. En av de viktigste grunnene til at konflikter oppstår, er at vi ikke 
opplever at vi blir verdsatt, bekreftet, sett og hørt. Det er et grunn-
leggende behov i mennesker å få oppleve det. Og hvis vi ikke opplever 
det, begynner vi fort å forsvare oss. Hvis vi antar at den andre ikke føler 
seg sett og hørt, kan vi begynne å spørre etter den andres opplevelse. 
Det er jo mye mer nyttig å få vite hvordan den andre opplever situa-
sjonen, enn å forsvare seg med at «det var ikke sånn ment.» Da er det 
ikke interessant hva jeg har ment eller hva jeg har gjort. Det interes-
sante er hva den andre faktisk opplevde. Forstår vi det, er det ofte 
lettere å tolerere og akseptere.

Når den andre er dominerende
I noen situasjoner er det slik at den ene har behov for å dominere den 
andre, og det vil man jo ikke innrømme. Da nytter det ikke å begynne å 
spørre. Da må man i stedet gå i seg selv og analysere situasjonen. Man 
må prøve å betrakte det hele utenifra. Først må man kjøle seg ned 
følelsesmessig. Så kan man begynne å betrakte situasjonen med et 
mer analytisk blikk og forsøke å se hva det er som kan gjøre at den 
andre gjorde dette. Man må kjenne etter selv. Når man har litt avstand 
til den andre, som man forhåpentligvis får når man har gått fra hver-
andre, kan det bli tydeligere og tydeligere at dette er en person som 
har behov for å dominere. Da kan vi gå bakenfor dette og spørre oss 
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selv hva det er som gjør at en person vil dominere. Ofte handler det om 
svakhet, mindreverdighetsfølelse, engstelse og redsel. Det å dytte ned 
andre gjør jo at man føler seg bedre selv. Man får en slags kontroll. 

Den som opplever å bli dominert eller manipulert, kan tenke at dette 
handler egentlig ikke om meg. Det handler om at den andre personen 
har sine indre frustrasjoner som gir seg uttrykk i ytre konflikter. Jo mer 
uharmonisk man er, desto mer frustrert blir man over livet sitt, og desto 
lettere kan man begynne å plassere frustrasjonen over på andre. Da 
slipper man å kjenne på egen frustrasjon. Man kan legge skylden over 
på andre. Hvordan kan den som opplever å bli dominert og manipulert, 
møte dette? Jo, han eller hun kan la være å bli det den andre prøver å 
gjøre en til: Ikke la seg bli dominert, ikke la seg manipulere med, ikke bli 
svak, ikke bli sint, ikke bli oppgitt. Hvis man ikke klarer å unngå å kjenne 
følelsen, må man ikke vise følelsen overfor den andre.

Verdikonflikter og interessekonflikter
Nordhelle skiller mellom interessekonflikter og verdikonflikter. - De siste er 
de vanskeligste. Disse konfliktene handler om følelsen av ikke å bli verd-
satt for det vi dypest sett står for og den vi dypest sett er. Sett at den ene 
i et forhold er dypt religiøs, mens den andre sverger til vitenskapelige 
forklaringer på alt. Det er vanskelig å forhandle om slike grunnleggende 
verdier og verdensbilder. Hvis vi er veldig forskjellige på slike områder, må vi 
lære oss å tolerere den andres annerledeshet. Vi må leve med forskjellene. 
Men likevel bør vi gå inn for å forstå mest mulig av den andres virkelighets-
forståelse. Jo mer vi forstår, jo lettere kan vi tolerere. Og vi må vise at vi 
godtar at vi er forskjellige. Konflikter om slike grunnleggende verdier kan 
være de aller tøffeste og vanskeligste konfliktene, mener Nordhelle.

- Interessekonflikter, derimot, er mye mer håndgripelige og håndterlige. 
De kan gjøres til gjenstand for forhandlinger. Det betyr at vi må si noe 
tydelig om hva vi mener er best, og hvorfor vi mener det er best. Det vi 
ofte gjør er imidlertid at vi framsetter krav eller påstander, eller vi inntar 
en posisjon: «Sånn skal det være.» Vi kommer med andre ord med 
konklusjonen med en gang, og det vi heller må gjøre, er å finne ut: «Hva 
er det som gjør at du kommer med den påstanden eller kravet?» Det 
ligger alltid noe bak, og det er det vi må lete etter, uten at vi fortolker 
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negativt. Det er det som ligger bak, vi skal forhandle om. Det som ligger 
bak, er behov, ønsker og interesser.

Nordhelle mener det ikke er mulig å forhandle om krav, for da blir det 
sånn «take it or leave it» og «dermed basta.» - Hvis den ene inntar en 
bestemt posisjon, må den andre være flink til å se og spørre «hva er det 
som gjør at du mener Ole skal være i seng klokken ni?» Sier den ene: 
«Han må legge seg klokken ni, det er det eneste akseptable. Hos deg 
får han være oppe altfor lenge, men det er klokken ni som er klokke-
slettet han skal legge seg på. Noe annet vil jeg ikke diskutere engang,» 
da har man inntatt en posisjon. Man diskuterer ikke og er ikke åpen for 
den andres syn på saken. I et slikt tilfelle bør ikke den andre begynne 
med å si «nå er du helt urimelig. Han er så gammel nå at han fint kan 
legge seg senere,» og «de andre i klassen er oppe til klokken elleve, i 
hvert fall på lørdager.» Da blir det bare å krangle om den andres posisjon. 
Man går ikke bakenfor og undersøker hva slags argumenter og be-
grunnelser som ligger under denne posisjonen. I stedet kan vi spørre: 
«Hva er det som gjør at du mener at han skal legge seg klokken ni?» 
Da går vi bak posisjonen. «Jo, ellers blir han så trøtt om morgenen,» sier 
mor. «Han skal på skolen,» eller «han får ikke sove,» svarer kanskje far. 
Det er ønskene, interessene eller behovene som ligger bak posisjonen, 
vi skal diskutere eller forhandle om, ikke konkret om barnet skal legge 
seg klokken ni eller klokken halv elleve, mener Nordhelle. 

Av og til er det reell uenighet, og andre ganger kan man få oppfylt beg-
ges ønsker. - For eksempel kan Ole legge seg nedpå en halvtime rett 
etter skolen så han blir opplagt. Man kan med andre ord finne noen 
kreative løsninger som ivaretar begges interesser, behov eller ønsker. 
Dette er en viktig del av alle typer konflikthåndtering. 

Kreative og overraskende løsninger
Nordhelle mener man ofte havner på en kompromissvariant hvor begge 
to gir og tar litt og møtes på halvveien. Men av og til kan vi være mer 
kreative og finne en problemløsning eller en konfliktløsning som er mer 
kreativ, og hvor vi finner et nytt resultat som ingen av oss hadde tenkt 
oss på forhånd. Kanskje kan begge bli fornøyde, og kanskje barna også. 
- For å få til det må vi finne de egentlige interessene og behovene som 
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ligger under. Hvis for eksempel far er opptatt av at barna skal være 
veldig mye hos ham på ukedager fordi han skal følge opp lekselesingen, 
og mor er opptatt av at de skal sove i den samme sengen, har de for-
skjellige interesser. Hvis vi får fram interessene, kan vi også se at begge 
kan få dem gjennomført. Det krever bare at man tenker ut over den 
vanlige A4-boksen. Hvis de bor i nærheten av hverandre, kan de være 
hjemme hos far hver ettermiddag. Han sitter to timer og følger opp 
matematikkundervisningen til Adrian, for eksempel. Og så er de hjemme 
hos mor og tar kveldsmaten og godnattstunden sammen med henne, 
for det er ikke far så opptatt av. Det kan være en måte å imøtekomme 
begges behov på, foreslår Nordhelle. 

Å legge bort konflikter
- Veldig mange konflikter ulmer en stund, og så legger vi dem på is. Vi 
sier kanskje: «Vet du hva, nå gidder vi ikke snakke mer om det - nå legger 
vi det bort.» En del konflikter løses ved at tiden går: Så har vi glemt dem, 
og så lever vi videre her og nå og har lagt dem bak oss. Men det som har 
skjedd, er kanskje at de har forsvunnet ned i underbevisstheten på en 
eller annen måte. Da er de heller ikke lagt bort, sier Nordhelle. 

- Skal man klare å «legge bort» en konflikt, krever det at man har job-
bet seg igjennom den på en slik måte at begge faktisk er fri fra den. 
Hvis ikke, er den jo ikke lagt bort. Den ligger kanskje der og ulmer og 
popper opp innimellom, for eksempel ved at den ene stadig trekker 
fram igjen gamle episoder og hendelser som inngår i konflikten. Så 
fortsetter rundene med opptrapping, anklager, beskyldninger og nega-
tive fortolkninger. Noen ganger kan den ene være mer ettergivende 
enn den andre og ha en tendens til å «gi seg» uten egentlig å ville det: 
«Jeg velger å gi meg og velger å gjøre det du vil for husfredens skyld.» 
Hvis man gjør det og kan bli rolig av det, er det fint, mener Nordhelle. - 
Men gjør man det med en forventning om at den andre skal gjøre det 
samme tilbake igjen en annen gang, kan konflikten bli enda verre. 

Skal man legge bort konflikter, krever det av begge at de faktisk klarer 
å gi slipp på det som holder konflikten gående. Som regel løses det 
best ved at begge går inn for å forstå den andres opplevelse av situa-
sjonen og gir uttrykk for respekt for den andres syn, selv om man ikke 
er blitt enig, avslutter hun.
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Å regulere 
negative følelser
Psykologspesialist Gry Stålsett snakker her om hvordan 
følelsene skam, skyld og sinne ofte er framtredende reak-
sjoner i forbindelse med samlivsbrudd – både hos barn og 
voksne. Å forstå, avgrense og romme disse følelsene hos seg 
selv, fordrer at man makter å være en myndig og moden voksen-
person. Å komme dit hen krever for mange et omfattende
indre arbeid.

Mange, særlig den som blir forlatt, strever med å være alene etter et 
samlivsbrudd, sier Stålsett. – Jeg klamrer meg kanskje til barna, og jeg 
klarer ikke å akseptere det som har skjedd. Jeg legger all skyld på eks-
partneren min og er full av sinne, skam og bitterhet. Men jo mer jeg 
tviholder på bitterheten og anklagen, og jo mer jeg legger all skyld over 
på den andre uten å være villig til å se mitt eget bidrag til det som skjer 
og har skjedd, jo mer vil jeg bli værende i offerrollen. Det er ikke bra, 
verken for meg selv eller for barna eller for andre rundt meg. Derfor bør 
jeg arbeide for å frigjøre meg fra skamfølelsen og bitterheten. 

Skam
Stålsett mener at vi i Norge i dag i større grad har en skamkultur enn en 
skyldkultur, i den forstand at vi er mer opptatt av å være perfekte og å 
gjøre suksess enn av å være mennesker. - Når vi opplever smerte, skuf-
felse, livssmerte og sorg opplever vi det som nederlag og blir skam-
fulle, istedenfor å tenke at det er en del av det å være menneske. Vi 
aksepterer ikke fortvilelsen og angsten som en del av livet, men skam-
mer oss gjerne over slike følelser. Idealet om å være perfekt er med på 
å utløse skammen, for ingen klarer jo å være perfekte, sier hun.

Skam involverer, i motsetning til skyld, hele identiteten – hele men-
nesket. Istedenfor å oppleve at «jeg gjorde feil og mislyktes i denne 
saken,» som man gjør hvis man føler skyld, så er opplevelsen når man 

føler skam at «hele meg er helt feil: Jeg er en totalt mislykket person.» 
Skyldfølelse i forbindelse med samlivsbrudd vil kunne ta form av at de 
to eks-partnerne sier at «det gikk ikke. Vi to fikk ikke til dette her sam-
men.»  De vil så kunne gå videre med hodet løftet, fordi de innser at 
dette ikke innebærer at de ikke vil kunne lykkes neste gang eller på 
andre områder. Skamfølelsen vil imidlertid kunne ta form av at «jeg er 
ikke verdt å elske,» og «jeg er et misfoster som ikke klarer noen ting.» 
Vi skammer oss over både følelser tanker og handlinger, og sier at «det 
er noe feil med meg som ikke klarte det.» Da blir det vanskeligere å 
komme seg videre.

Når den smertefulle skammen dukker opp, kan noen tro det er noe 
fysisk galt med dem. Enkelte havner faktisk på sykehus i den tro at de 
har fått hjerteinfarkt. Andre blir rammet i hele kroppen, eller de får en 
kroppslig reaksjon der de rugger fram og tilbake. Det er vanlig å opp-
leve at det ikke er noen vei ut, og mange synes skammen er uutholde-
lig. Noen skjærer seg opp, noen må ha piller, noen må jobbe, noen må 
jogge ekstremt mye, og noen må ha alkohol eller avreagere og utagere 
med sex som kortvarig smertelindring for å takle følelsen.

Skammen fører ofte til isolasjon og er kilde til mange typer lidelser: 
Sosial fobi, spiseproblemer, alkoholproblemer, angst og depresjon. Hvis 
man ser på seg selv som mislykket og skammer seg over å være den 
man er, klarer man ikke å stå fram som en myndig og helstøpt person. 
Skammen kommer ofte ut som krenkelser og anklager mot andre. Når 
partnere og eks-partnere skammer seg over seg selv, og over tid kren-
ker hverandre og definerer hverandre, kan det være vanskelig å bygge 
opp tillit igjen. 

Forskjellige utslag av skam
Mange som rammes av skamfølelse, tolker andre mennesker veldig 
negativt. Det kan gi seg utslag på flere måter og ramme alt fra men-
nesker som man står nær, til mennesker i lokalsamfunnet eller til og 
med fremmede mennesker som man ser på TV. 
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Angrep på andre
En måte er å angripe andre, fysisk eller psykisk i form av krenkende 
karakteristikker. Bak irritabel atferd ligger det ofte en følelse av skam 
– en følelse av å være liten, av ikke å være god nok, av utilstrekkelighet. 
Det kan man se for eksempel når det er vold og store konflikter i hjem-
met. En som er sint på grunn av skamfølelse, blir rasende på en annen 
måte enn en som blir sint på grunn av en enkelt provokasjon: Den skam-
sinte karakteriserer den andre på en krenkende måte. Mye skamsinne 
kan utløses av eller ligge til grunn for alkoholmisbruk. 

Angrep på seg selv
En annen måte skam kan gi seg utslag på, er ved at man angriper seg 
selv. Man straffer seg selv med negative tanker, skader seg eller prøver 
å ta sitt eget liv – direkte eller indirekte ved for eksempel å forsøke å 
drikke seg i hjel. I slike tilfeller vendes skamsinnet og skamtristheten 
innover. Det har vist seg å være kjønnsforskjeller her. Kvinner vender 
oftere skammen innover, mens menn tenderer til å vende den utover. 
Men her er det også individuelle forskjeller, sier Stålsett. 

Tilbaketrekking
Skammen kan også gi seg utslag ved at man trekker seg unna andre. 
Man isolerer seg og vil kanskje ikke gå i butikken, eller man legger seg 
under dyna. Man vil kanskje ikke delta i sosiale sammenhenger av frykt 
for å bli negativt vurdert. 

Unnvikelse
En fjerde måte er å være unnvikende. Da isolerer man seg ikke ved total 
tilbaketrekking. Man kan for eksempel gå på jobben og være sammen 
med andre, men man tør ikke å gå i relasjon med dem. Man unnviker å 
slippe noen inn. Tanken er at hvis noen blir kjent med meg, vil de trekke 
seg unna, så det er ikke noen vits i å prøve å bli nærmere kjent med 
noen. Frykt for avvisning styrer — frykt for at hvis noen finner ut 
hvordan jeg innerst inne er, så vil de ikke like meg. Man har dermed 
problemer med å bygge opp eller holde på vennskap. 
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Å avgrense sitt eget sinne
Den som blir forlatt ved et samlivsbrudd, vil ofte kunne føle et sterkt 
sinne knyttet til det som har skjedd, sier Stålsett. - Det å kunne føle 
sinne og ha kraft til å si ifra om urett er viktig for å ha en sunn grad av 
selvavgrensing. Hvis man har med seg fra barndommen at det er galt 
eller stygt å være sint, kan det forsinke en sorgprosess. Det å kunne 
være sint er også viktig for å kunne myndiggjøre seg selv. Stålsett 
forklarer at myndiggjøring i denne sammenheng innebærer at man må 
kunne romme egne følelser og ikke la dem renne ut over feil personer, 
for eksempel barna. Det kan nemlig være lett å blande sammen sinne 
mot eks-partner og sinne mot barna. Særlig hvis ett av barna ligner 
mye på den andre forelderen kan det være lett å rette sinne mot bar-
net istedenfor dit det hører hjemme, mot eks-partneren. Dette kan 
også gjøre seg gjeldende i situasjoner der barna er spesielt lojale mot 
den andre forelderen. Men adressen for sinnet er som regel ikke 
primært barna. Det er eks-partneren, og det er viktig at man klarer å 
skille disse to tingene fra hverandre. Vi trenger alle å sortere ut og 
prøve å begrense følelsesmessig lekkasje, sier Stålsett. 

- Sett at jeg har mye fortrengt sinne overfor min eks-partner kombinert 
med skyldfølelse overfor barna. Da kan jeg fort bli en unnvikende voksen 
som ikke klarer å være myndig nok overfor dem. I stedet for lar jeg 
rammene rundt ungene bli visket ut. Kanskje unnviker jeg på det jevne å 
ta ansvar og sette grenser der det er nødvendig – for så plutselig å over-
reagere med et kraftig sinneutbrudd. Det kan være svært skremmende 
for barn, som sannsynligvis er i følelsesmessig ubalanse selv.

Mange voksne trenger å bevisstgjøres denne siden ved et samlivs-
brudd. Konsekvensen av indre emosjonelt trykk kan føre til en ubalan-
sert og uforutsigbar væremåte som gjør barnas tilværelse utrygg. 
Kjenner jeg at jeg blir sint på ungene, kan jeg spørre meg selv: «Er det 
riktig og rimelig av meg å bli sint på dem nå? Har barnas handlinger noe 
å gjøre med at jeg var for utydelig i utgangspunktet? Burde jeg sagt 
tydeligere nei/forklart bedre/satt ned foten på et tidligere tidspunkt? 
Er det faktisk egentlig mitt ansvar at barna nå «gikk for langt»? Hva må 
jeg gjøre for å være tydeligere overfor dem slik at vi unngår situasjoner 
som denne? Er det virkelig ungene jeg er sint på, eller er sinnet mitt 
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rettet mot feil personer?». Det er viktig å skjerme barna for feilrettet 
sinne. Det er også viktig for meg selv, fordi et feilrettet sinne, der barna 
må lide under mitt følelsesmessige trykk, kan bidra til å ødelegge noe i 
forholdet mellom meg og barna – og også noe i barnas forhold til egne 
følelser, sier Stålsett. 

- Når man avgrenser og rommer de negative følelsene sine, innebærer 
det at man tar ansvar for sine egne opplevelser. Samarbeidet med den 
andre forelderen vil ikke kunne fungere godt hvis man ikke til en viss 
grad klarer dette. Det letter som regel kommunikasjonen med eks-
partner når man står fram med egne opplevelser. Men i det øyeblikket 
man lar det emosjonelle trykket flomme over på den andre i form av 
anklager og beskyldninger, vil man redusere sjansen for at den andre 
tar ansvar for sine opplevelser. Et slikt skamsinne vil nesten alltid 
komme som en bumerang tilbake, hvis ikke eks-partneren da er av-
grenset og klarer å takle det som kommer, på en moden måte. Sannsyn-
ligheten for at han eller hun vil svare med å gå i forsvar og angripe 
tilbake, er imidlertid stor. Det vil fort kunne ende i en ordkrig der barnet 
står imellom og blir den tapende part, sier Stålsett videre.

Hun mener at hvis man strever med å avgrense og romme sine nega-
tive følelser, bør man søke hjelp og ha et sted å gå der man bare kan la 
følelsene komme. Å søke hjelp vil i denne sammenhengen være ensbe-
tydende med å ta ansvar for både barna og seg selv. Det vil være et 
skritt på veien mot å myndiggjøre seg selv, til å takle foreldrerollen 
bedre etter et brudd, og mot å hevde seg selv på en sunnere måte.

Å myndiggjøre seg selv
I det øyeblikk man begynner å karakterisere eller angripe andre men-
nesker, avdekker man manglende selvavgrensing. «Du er mani-
pulerende,» handler alltid om at jeg føler meg manipulert av en annen i 
en gitt situasjon, ikke at den andre « alltid er manipulerende i enhver 
situasjon overfor alle og enhver.» Det er min opplevelse at den andre er 
slik i en spesiell situasjon. 
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I stedet for å anklage for eksempel en eks-partner generelt for at «du 
er svikefull» eller «du er manipulerende» er det bedre å si at «i den situa-
sjonen følte jeg meg sviktet,» eller «i den situasjonen følte jeg meg ma-
nipulert.» Da er jeg avgrenset: Jeg tar utgangspunkt i en konkret situa-
sjon og forteller konkret hva slags følelser som ble vekket i meg i den 
situasjonen, uten å anklage den andre. Når jeg klarer dette bedre, har 
jeg også i større grad myndiggjort meg selv. Da kan jeg for alvor 
begynne å ta regi i mitt eget liv, avslutter Stålsett.
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Empatisk kommunikasjon 
Psykologspesialist og dr. philos Lisbeth Holter Brudal har ut-
viklet en måte å tenke empati og empatisk kommunikasjon på 
som til en viss grad kan læres. Her forteller hun hva denne 
«metoden» innebærer. Det er et innspill til hva vi kan gjøre for 
å bli bedre til å møte andre mennesker – barn som voksne – på 
en klok og god måte.

- Empatisk kommunikasjon handler mye om å lytte bak det som blir 
sagt. Når barn stiller oss rare spørsmål, vil de ofte ikke ha svar. De vil 
heller at vi skal spørre dem tilbake, så de kan fortelle hva de tenker selv, 
sier Brudal. - Det gjelder voksne også. Derfor gjelder det å bytte på å 
være hovedperson i samtalen. 

Da Brudals sønn var ni år, fortalte han noe ved middagsbordet som har 
blitt en gjengangerhistorie hjemme hos dem. - Da han kom hjem fra 
skolen den dagen, hadde han møtt nabogutten, la oss kalle ham Tom, 
på veien nedenfor huset. Det virket nesten som om Tom hadde ventet 
på sønnen vår, og nærmest før de hadde sagt hei, hadde Tom stilt vår 
sønn et merkelig spørsmål: «Har du fått noen nye radiobiler i det siste, 
du eller?» Men vi hadde dårlig råd, og det visste både nabogutten og 
sønnen vår, så han hadde svart at: «Nei, du vet da vel at vi ikke har råd 
til slikt, så jeg har nok ikke fått noen radiobiler.» «Men,» sier sønnen vår 
da, der han sitter ved middagsbordet denne dagen. «Så fikk jeg den 
ideen om at jeg skulle spørre ham om han hadde fått noen nye radio-
biler.»

Det hadde vært som å trykke på en knapp. Nabogutten snakket som 
en foss og fortalte at faren hans hadde kommet hjem fra Japan dagen 
før og hadde med seg to radiobiler. Denne hendelsen førte med seg en 
viktig innsikt for sønnen vår. «Jeg har skjønt det nå,» sa han, «at folk 
spør meg om det de vil at jeg skal spørre dem om,» 9-åringen hadde 
klart å se bak det som ble sagt, og lytte til det som lå under ordene til 
nabogutten. Han hadde skjønt at nabogutten hadde noe å fortelle, og 
han lot ham være hovedperson i samtalen mellom dem, forteller Brudal. 

Hvem skal være hovedperson 
i det som skjer mellom oss?
Det første man bør gjøre når man kommuniserer empatisk, er å sette 
seg selv til side og la den andre være hovedperson i samtalen, sier Bru-
dal. - Sett at jeg møter deg tilfeldig og spør deg hvordan du har det. Du 
svarer at: «Åh, ikke så bra akkurat nå, for jeg kræsjet i Sinsenkrysset i 
forrige uke.» «Sinsenkrysset ja, jeg kjenner noen som akkurat har kjøpt 
leilighet der,» sier jeg. Så har jeg overtatt samtalen. Jeg snakker ut fra 
meg selv, ikke ut fra deg. Jeg var ikke det fnugg interessert i hvordan du 
hadde det. Jeg var bare interessert i å fortelle om meg selv – altså i selv 
å være hovedperson i samtalen. 

I krangler skjer det samme, forteller Brudal. - Vi ser det ofte i konflikter 
etter samlivsbrudd. Vi er ikke interessert i den andre, kun i oss selv. Da 
kan det være grunn til å spørre seg selv hvem det er som er hoved-
person i det som skjer mellom oss. Er det jeg, er det partneren min, eller 
er det barna? Hvis vi holder oss til de to voksne, vil begge som regel 
komme med at det er jeg som er hovedpersonen og den andre må høre 
på meg. Så slåss de om å være hovedpersonen og å få den andre til å 
se verden på samme måte som seg selv.

Hvis man har dette som utgangspunkt, er det ikke lett å få til et sam-
arbeid. I stedet bør man ha som utgangspunkt at vi er begge like vik-
tige i dette. Da kan vi begge ta en beslutning om at vi skal forsøke å 
høre på hverandre. Vi skal bytte på å få være hovedperson. Først hører 
jeg litt på deg, så hører du litt på meg, og så hører jeg litt på deg igjen. 
Da må jeg sette meg selv litt til side inntil det er min tur. Da er det ikke 
så lett å være stygg med hverandre heller. Når jeg skal kommunisere 
på en empatisk måte, må jeg sette meg selv til side et øyeblikk og 
undersøke hvordan det er å være deg. Jeg må bestrebe meg på å 
plassere meg i ditt sted, ikke i ett og alt, men i det som angår akkurat 
det vi snakker om nå, sier Brudal. 
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- Når man er forelder, er dette etter min mening en forpliktelse man har 
overfor barna sine. Man må av og til forestille seg hvordan barnet har 
det. Men i en krisesituasjon er man gjerne kaotisk og usortert. Man er 
ikke på plass i seg selv. Man kan da spørre seg: Er jeg på plass i meg selv 
overfor barnet mitt nå? Klarer jeg å sette meg selv til side? Man kan 
med andre ord trene på dette med å gi den andre plass. I forholdet til 
en eks-partner kan det også være lurt. Hvis jeg klarer å forestille meg 
hvordan situasjonen ser ut fra den andres perspektiv, og virkelig be-
streber meg på å sette meg selv til side, ville konflikten vår med stor 
sannsynlighet dempes. 

Empatisk kommunikasjon som «metode»
Brudal har utviklet en måte å tenke om empatisk kommunikasjon på 
som gjør at man til en viss grad kan trene på å kommunisere på en 
empatisk måte. Hun advarer imidlertid mot å bruke tilnærmingen som 
et instrument eller et verktøy. Gjør man det, er det ikke lenger empati 
vi snakker om, men et middel til å manipulere andre, sier hun. - Vi må 
være genuint interessert i den andre, og vi må virkelig ønske å oppnå 
empatisk kontakt for at det skal være snakk om virkelig empati. I et 
empatisk øyeblikk skjer det noe med begge. Ingen går likegyldig fra et 
slikt øyeblikksmøte. Det kan ikke planlegges eller skapes instrumentelt, 
men må oppstå spontant. Men ved at vi er oppmerksomt til stede i 
forholdet til den andre, kan man til en viss grad legge til rette for 
at slike empatiske øyeblikk skal kunne oppstå. Brudal beskriver 
«metoden» i fire ledd:

Fortell
Når et menneske - barn eller voksen - kommer med et utsagn eller gjør 
noe som vi aner at det ligger noe mer bak, kan vi be ham eller henne 
fortelle: «Fortell meg hva du har opplevd,» «fortell meg hva du har på 
hjertet,» «fortell meg din historie.» Så lar vi historien komme uten at vi 
avbryter. Sett at lille Anne kommer hjem fra skolen og er lei seg og far 
skjønner at noe har hendt, noe ligger bak. Far tar kanskje Anne på 
fanget og spør om hun vil fortelle. Hun forteller at hun har blitt mobbet 
på skolen. Han lytter uten å korrigere eller trøste.
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Hva følte du da?
Det neste punktet er å spørre Anne hva hun følte da dette skjedde, 
eller hva hun føler nå når hun snakker om det. Vi inviterer henne med 
andre ord til å sette ord på følelsene sine. På den måten får Anne ut-
viklet sin følelsesbevissthet. Hun kan rett og slett bli klar over hva hun 
føler, i tillegg til at hun skaper et språk for følelser og opplevelser.

Hva tenker du om det du har fortalt?
Det tredje punktet er å la Anne fortelle hva hun tenker om det hun har 
fortalt. Vi inviterer henne til å reflektere over det som har skjedd. 

Vil du høre hva jeg tenker om det du har fortalt?
Gjennom disse tre leddene har den andre fått være hovedpersonen i 
samtalen. Vi har satt oss selv til side og prøvd å lytte. Vi har latt være å 
korrigere, vi har ikke blandet oss inn i den andres fortelling. Vi har ikke 
rettet på fortellingen og sagt at «sånn var det ikke» eller «det er ikke 
sant» eller «det var ikke det som skjedde.» Nå er tiden kommet for at 
jeg skal få være hovedperson en liten stund. Jeg kan spørre: «Vil du 
høre hva jeg tenker om det du akkurat har fortalt?» eller: «Nå har jeg 
lyst til at du skal høre litt på hva jeg har å si.»

Et eksempel:
Brudal forteller et eksempel med en helsesøster som var på hjemme-
besøk hos en familie. - Alt var bare kaos. Svigermor var kommet på 
besøk, og barnet bare gråt. Så forteller far at han hadde tatt opp bar-
net og båret det rundt til det roet seg. Helsesøster spurte: «Hva følte 
du da?» «Jeg følte veldig glede,» sa far. Og hun spurte: «Og hva betydde 
det for deg? Hva tenkte du?» Han svarte at «Da ble jeg far.”

For faren ble dette øyeblikket et viktig endringsøyeblikk. Han ble klar 
over noe nytt i dette øyeblikket. Helsesøsteren var med på å hente det 
fram. For henne ble det også et øyeblikk som har brent seg fast i bevisst-
heten som en viktig opplevelse. Dette er viktig. Det skjer noe med begge 
i slike øyeblikk. Gjennom empatisk kommunikasjon kan man være med 
på å gi en type selvfølelse som er knyttet opp til tenkning og refleksjon.
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Fortell hverandre
Det som er viktig, er at man ikke kan bruke empatisk kommunikasjon 
som en metode for å få fram bekjennelser hos den andre. Brukes det 
slik, gjør man den andre personen til et objekt, til en ting. Hvis ikke 
denne måten å kommunisere på også gjør noe med oss selv, er det ikke 
empati. Da har vi ikke klart å leve oss ordentlig inn i den andres situa-
sjon og opplevelse.

Mange foreldre tror de ivaretar barnet hvis de spør det ut om ting. 
«Hvordan var det på skolen i dag?» «Hva har du gjort?» «Hvem har du 
lekt med?» Dette er ikke å ivareta. I stedet for å spørre kan foreldre selv 
fortelle. Når far forteller hvordan han har det, hva han er opptatt av for 
tiden, hva som er viktig for ham, hva han holder på med, hva han tenker 
og føler om det han har opplevd, blir han samtidig en modell for barna. 
Far er da med på å skape en familieatmosfære der man forteller hver-
andre ting, i stedet for at man spør hverandre ut. Han er også med på å 
skape en familieatmosfære der følelser, opplevelser og refleksjon over 
opplevelser får en plass.

Det krever mot for foreldre å skulle vise empati. For å gjøre det må du 
komme nær barnet ditt. Det kan være skummelt å forstå hvordan bar-
net har det inni seg. Men tør du gå inn i slike empatiske møter med 
barnet ditt, skjer det noe med dere begge. Begge er forandret etter et 
slikt møte. Både barnet og den voksne vokser i slike øyeblikk.
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Å se verden 
fra barnets ståsted
Psykologspesialist Kirsti R. Haaland har hatt som prosjekt å 
finne måter å få voksne til å se verden fra barnets ståsted, 
slik at de voksne kan handle til barns beste: - Ikke sånn at jeg 
tenker man lever livene sine for å gjøre det som er barnets 
beste. Man begynner for eksempel ikke å være hyggelig med 
sin mann fordi det er så bra for barn. Barnets beste blir en 
slags undertekst, det.  Dette kan bli litt annerledes når man 
skiller seg — for da begynner mange plutselig å snakke mye 
om hva som er barnets beste. Når barns beste blir en slags 
overskrift, istedenfor en undertekst, kan det bli for mye av 
det gode. Voksne kan rett og slett bli for opptatt av å løse 
problemer. Voksne kan også ha det så vanskelig i forbindelse 
med samlivsbrudd at ansvarsforholdene forskyves, slik at et 
forhold der barn får og voksne gir, endres til at voksne får og 
barn gir.  

Barn viser oss at livet skal leves
Når vi møter barn som lever midt i et konfliktfullt samlivsbrudd, er det 
lurt å tenke at deres atferd og handlinger kan være manøvre for å 
komme tilbake til det som er forutsigbart og trygt. Barn viser oss at 
livet skal leves — mens voksne kan forledes til å tro at det er ”noe” som 
skal løses, og gjennom det stille for store krav til barn, sier Haaland. Når 
barn handler på måter som er vanskelige å forstå, kan voksne bli for 
løsningskåte og ikke ta seg tid til å forstå hva barnet forsøker å for-
midle. Er man veldig opptatt av å finne løsninger kan det gjøre at man 
velger kortsiktige strategier som i neste omgang bringer nye problemer. 

Som et eksempel på dette hentet fra egen praksis, forteller Haaland 
om Lise — ei jente på åtte år som ble veldig innesluttet i forbindelse 
med foreldrenes samlivsbrudd. Det de voksne gjorde da var å stille Lise 

en hel masse spørsmål for å finne ut hva de skulle gjøre med henne. 
Det var godt ment fra foreldrenes side, de var jo bekymret, men de 
forsto ikke hvor krevende spørsmål de egentlig stilte. Resultatet var at 
Lise trakk seg enda mer inn i seg selv. Poenget er at voksnes ansvars-
posisjon kan føre til at de blir så opptatt av hva de skal gjøre for å løse 
problemene, at de ender med å ødelegge forholdet til barnet. 

Å finne det positive i små hendelser
Hvordan kan man hjelpe barnet hvis man ikke skal prøve å løse proble-
mer? Innenfor den tradisjonen Haaland jobber — LØFT — vil oppmerk-
somheten rettes mot situasjoner hvor barnet gjør noe annet enn det 
som er problematisk. Nærmere bestemt til små hendelser som kan gi 
bedre forståelse for barnets prosjekt. Man må prøve å finne unntakene 
og forstå situasjonene hvor problemene ikke forekommer. I eksempe-
let med Lise viste det seg etter hvert at hun ble sitt gamle jeg da hun 
fortalte om at hunden hennes hørte på henne. Det åpnet opp en for-
ståelse av at Lise ikke kjente seg lyttet til og verdsatt. Ved å skape 
flere situasjoner hvor hun kjente seg hørt på og verdsatt, økte hennes 
trygghet og problemene ble mindre. 

God selvfølelse forutsetter en opplevelse av å ha påvirkningskraft og å 
få anerkjennelse, særlig i de viktigste relasjonene. Det er viktig for barn 
å oppleve at de mestrer, og at de har innvirkning på sine omgivelser, 
sier Haaland. Særlig ut fra at det er de voksne som har besluttet sam-
livsbruddet, vil barn kunne føle seg maktesløse. For å gjenopprette en 
”mestringsbalanse” kan barn forsøke å teste ut ulike handlingsalter-
nativer. Man kan si at når barn forholder seg aktivt så unngår de å bli 
passive ofre for situasjonen. 

Respekt og varsomhet er grunnleggende for at barn skal kjenne seg 
ivaretatt. Haaland understreker i denne sammenhengen at vi ved å en-
gasjere oss i en forståelse av hva barnets handlinger betyr, vil få nye 
erkjennelser av hva barnet forsøker å formidle, og lettere verdsette 
barnets handlinger.
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Barn investerer i tilknytning
Samlivsbruddet i seg selv innebærer ikke nødvendigvis endringer av et 
godt fungerende foreldre-barn-samspill. Men gjennom sin praksis har 
Haaland sett at den omformingen som et samlivsbrudd medfører, kan 
påvirke samspillet på uheldige måter. Ved å være klar over hvordan rela-
sjonene utfordres og trues i en slik situasjon, kan man motvirke uheld-
ige konsekvenser. Barn vil forsøke å utvikle strategier i møte med de 
endringene som de voksne skaper. Fra barnets perspektiv er dette 
strategier som skal ivareta relasjonene. 

Barn er helt avhengige av voksne og villige til å investere i å bekrefte 
voksne. Haaland har tatt i bruk ordet ”tilknytningsforsikring” om dette 
fenomenet – barn betaler alltid en tilknytningsforsikring. Barn tilpasser 
sine uttalelser for å bekrefte og styrke sine relasjoner med betyd-
ningsfulle voksne. En viktig strategi barn har for utvikling, er tilpasning 
— det å være oppmerksom på å innordne seg andre. Dette kan gå på 
bekostning av egne behov for å dele opplevelser med voksne. Barn og 
unge reagerer ulikt på denne skjulte redselen for å miste: Alt fra å bli 
ekstremt klamrete, ettergivende, innelukkede eller resignerte, til å gi 
blaffen eller få en mer utagerende adferd. Ungdom kan for eksempel 
komme til å knytte seg for sterkt til kjæresten og dennes familie. 

Å ta imot barnas følelser
En vanlig utfordring som oppstår er at foreldres dårlige samvittighet 
gjør at de ikke orker å ta imot negative opplevelser som barnet har. Det 
kan gjelde selv om opplevelsen ikke har med samlivsbruddet å gjøre. Et 
illustrerende eksempel fra Haalands praksis er Randi på 12 år og hennes 
fortelling om morens ”skilsmisseblikk”. Randi fortalte at moren hadde 
utviklet et spesielt blikk som gjorde at hun hverken så eller hørte når 
Randi fortalte om noe dumt eller leit. For å unngå at moren skulle få 
skilsmisseblikket, begynte Randi å fremstille opplevelser mer positive 
enn de var. Randi ønsket hjelp til å få vekk det blikket. Hun fortalte 
hvordan moren før bruddet hørte på henne fortelle om vanskelige hen-
delser på skolen, for eksempel at en av guttene i klassen ertet henne. 
Hvis Randi fortalte noe sånt til moren nå, fikk hun dette blikket som 
gjorde at Randi begynte å snakke om noe positivt. 

I følge Haaland er dette et typisk eksempel på hvordan endringer i 
tidligere godt fungerende forhold ofte kan skje i kjølvannet av et sam-
livsbrudd. Barnet, slik som eksempelet med Randi viser, har en følsom-
het overfor foreldrene og kan begynne å justere sin væremåte for å 
tilfredsstille dem. Det er altså slike tilpasninger i atferden Haaland 
omtaler som at barnet betaler en tilknytningsforsikring. Randi passet 
på forholdet til mor. Prisen hun betalte var en ufrihet i forhold til det hun 
hadde kunnet fortelle til moren sin tidligere. Problemet for Randi var at 
moren fikk dårlig samvittighet i situasjoner der vanskene ikke en gang 
hadde noe med skilsmissen å gjøre. Morens dårlige samvittighet gjorde 
forholdet mellom mor og datter vanskelig. Randi forsøkte å løse prob-
lemet med å fortelle hvite løgner.  Da moren ble klar over hvordan 
hennes egne samvittighetskvaler hadde gjort henne mindre i stand til 
å ta imot datterens følelser, mobiliserte hun for å bearbeide egen sam-
vittighet og ble igjen i stand til å forholde seg til de mørkere nyansene i 
datterens følelsesliv. Eksempelet illustrerer hvor viktig det er at forel-
dre får støtte til å tåle barns vonde følelser. 

Barns omsorg for voksne
I eksemplet med Randi og moren var det fra før et godt forhold mellom 
dem. Det var lett for moren å bringe fram igjen sin evne til å se datteren 
da hun ble klar over hvordan hennes egne samvittighetskvaler hadde 
virket inn på forholdet. For andre barn som Haaland har møtt i terapi, 
har foreldre vært ute av stand til å se barnas behov allerede i lang tid 
før samlivsbruddet. Foreldrenes kraft og engasjement har rettet seg 
mot parforholdet og endringen av dette. Når beslutningen om bruddet 
endelig er der, kan energi frigjøres til engasjement i barna. Det ideelle er 
at begge foreldre blir friere i så måte og at konfliktene legger seg. I det 
virkelige liv er dette ofte ikke tilfellet. Ikke sjelden ser vi at barn både før 
og etter samlivsbruddet fungerer som omsorgsgivere. 

Barn er ofte villige til å ta på seg store omsorgsoppgaver for foreldrene 
sine, sier Haaland. Samlivsbruddet kan være en krisesituasjon for en av 
eller begge de voksne og føre til vanlige krisereaksjoner. En eller begge 
kan få problemer som angst, uro, depresjon eller konsentrasjonsvansker 
som fører til at de ikke makter å skille mellom egne og barns behov. 
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Slike reaksjoner hos foreldrene kan føre til at barnet strekker seg langt 
for å gi de voksne det de trenger, på bekostning av egne behov. Når 
barna merker at foreldre har det vanskelig, vil de stille opp eller 
provosere for å tiltrekke seg oppmerksomheten som en avlednings-
manøver. Det kan være vanskelig å vurdere hva som er motivert av bar-
nets egeninteresse og hva som er barnets omsorg for de voksne. Forel-
dre som tidligere har gitt mye omsorg og varme, kan bli så bitre i 
forbindelse med samlivsbrudd at de får behov for å få omsorg og støtte 
fra noen. Barna kan oppleve at de står nærmest til å gi foreldrene det 
de trenger, og kan dermed stå i fare for å underkommunisere sine egne 
behov for å ivareta de voksne som trenger dem. 

Barns rett til medbestemmelse 
– et paradoks
FNs barnekonvensjon fra 1989 ble inkorporert i norsk lovverk i 2003 og 
likestiller barns rett til deltakelse med barns rett til beskyttelse og om-
sorg. I dette ligger det et paradoks, mener Haaland: Jo mer det under-
strekes at barns stemme er sentral, jo mer står man i fare for å overb-
elaste og gi barn for stort ansvar i utformingen av familielivet. Når barn 
blir spurt om hvem de vil bo mest og minst hos, blir de stilt overfor en 
rekke dilemmaer. Fra barnets perspektiv kan et slikt spørsmål inne-
bære en rangering av foreldrene som faktisk kan få følger for deres 
relasjoner for resten av livet. Barn kan for eksempel forsøke å løse 
dilemmaet ved å velge delt bosted og dermed slippe å velge side. Ønsker 
om å endre boform kan også utløse ubehagelige reaksjoner som barna 
ikke kunne se for seg på forhånd, påpeker Haaland. De er heller ikke i 
stand til å gjøre økonomiske vurderinger, og kan komme til å velge ”feil” 
med hensyn til den økonomiske situasjonen, og bli bebreidet for det på 
mer eller mindre tilslørte måter. Økonomi er sentralt for det videre 
familielivet og ofte et sterkt underkommunisert tema. 

Når barn blir trukket inn i beslutningsprosessene, kan det bli belas-
tende for dem – selv om intensjonen er god. Jo mer hjelpeløse foreldre 
føler seg i situasjonen dess mer ansvar kan barna føle. Det er naivt å tro 
at barn er frie til å uttale seg om forhold knyttet til samlivsbrudd og 
etableringen av nye familieformer, hevder Haaland. Hun mener derfor 
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at det er viktig å kommunisere tydelig at det overordnede ansvaret for 
å ta beslutninger ligger hos foreldrene. 

Hvordan kan man så involvere barn på en god måte? Haaland under-
streker her at barn trenger informasjon. Barn må være orientert slik at 
de ikke føler seg utenfor. De voksne må være genuint lyttende og inter-
esserte i å komme barn i møte. Det må være et rom for å ta opp ulike 
problemer og utfordringer. Blir det lagt lokk på diskusjonene, og irrita-
sjoner og reaksjoner dukker opp i forkledde former, blir det i realiteten 
vanskelig for barn å uttale seg om sine ønsker og behov. 
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Barn, unge og 
foreldrenes samlivsbrudd
Psykolog og førsteamanuensis Ingunn Størksen gir her et 
oversiktsbilde over den forskningen som er gjort på barns og 
unges reaksjoner på foreldrenes samlivsbrudd. Hun forteller 
også om funnene hun gjorde i sitt eget doktorgradsprosjekt. 
Et hovedfunn var at barn og unge som har opplevd samlivs-
brudd, gjennomsnittlig har litt flere psykiske problemer enn 
de som ikke har opplevd det. Men de aller fleste klarer seg 
veldig bra. 

- Metastudier er oppsummeringsstudier av tidligere forskning. Her 
samler man alt som er gjort på et felt, og presenterer resultatene sam-
let. Det gir et godt oversiktsbilde. Ut fra slike metastudier kan man for 
eksempel si at mange av dem som har opplevd foreldrenes samlivs-
brudd, får problemer, men også at noen får det bedre fordi samlivs-
bruddet kan føre til mindre konflikter etter bruddet, forteller Størksen. 

Vanlige reaksjoner hos barn og ungdom kort tid etter foreldrenes sam-
livsbrudd, er særlig atferdsproblemer i skolehverdagen. Dette er kan-
skje det viktigste symptomet på at ungene strever. Det kan være en 
måte å uttrykke tristhet og frustrasjon på. Barna er lei seg, men for-
midler det ved å være utagerende og aggressive. 

Adferdsproblemer kan også skyldes sosial påvirkning og læring i hjem-
met. Foreldrene driver jo nettopp med krangling og utagering, og man 
kan tenke seg at barnet tar etter denne atferden, sier Størksen. 

En mer typisk «jentemåte» å uttrykke tristhet og frustrasjon på, er at 
man blir innesluttet og tilbaketrukket. Man gråter kanskje mye i stedet 
for å være sint. Man blir nummen og følelsesløs. Dette er kanskje den 
stille jenta bakerst i klasserommet som ikke er synlig for noen. 

Når voksne opplever samlivsbrudd, blir de ofte sykmeldte, eller de må 
ta permisjon fra jobben i en periode fordi de ikke klarer å fungere i    

dagliglivet. Imidlertid hører man sjelden om at barn blir tatt ut av skolen 
i en måned etter at det har skjedd et samlivsbrudd. Det kan være like 
vanskelig for barn som for de voksne å fungere i daglige aktiviteter 
etter en slik hendelse, sier Størksen. - Det kan være vanskeligere for 
dem å gjøre skolearbeid og følge med på undervisningen når de er i en 
stresset situasjon. 

Reaksjoner på foreldrenes samlivsbrudd
Mange tror det er store forskjeller på hvordan barn ut fra alder reagerer 
på samlivsbrudd. Forskningen viser imidlertid at det ikke er gjort noen 
konsistente funn som kan bekrefte en slik antakelse. Måten barn ut-
trykker reaksjonen sin på, er kanskje litt forskjellig ut fra alder: De yngre 
barna har for eksempel ikke så mange ord å sette på det de opplever, 
og kan ikke si så tydelig ifra om det de synes er vanskelig. Om barnet 
har et godt utviklet språk eller ikke, blir viktig, og sånn sett vil barnas 
reaksjoner selvfølgelig være forskjellige. Men det gjennomgående er at 
samlivsbrudd kan være en risikofaktor uavhengig av barnas alder, 
understreker Størksen. 

- Ved hjelp av data fra en helseundersøkelse i Nord-Trøndelag (HUNT) 
har jeg undersøkt ungdoms og voksne barns reaksjoner på foreldrenes 
samlivsbrudd. Dette var en stor undersøkelse også i internasjonal sam-
menheng. I ungdomsstudien var det nesten 9000 ungdommer. 2500 av 
disse kunne vi følge over tid. I voksenstudien var det 32.000 voksne 
individer. Ungdommene i studiene var fra 13 til 19 år, og for dem som 
hadde opplevd samlivsbrudd, hadde det gått i gjennomsnitt åtte år 
siden bruddet. For de voksne var gjennomsnittsalderen 30 år. Grunnen 
til at gjennomsnittsalderen var så lav, var at de måtte ha foreldre som 
fortsatt var i live, og som da enten var gift eller skilt. De som ble 
inkludert i denne delstudien, var altså unge voksne med foreldre i live. 
Resultatene i undersøkelsen samsvarte godt med internasjonal 
forskning og avslørte at norske barn ikke er i en særstilling.

Forskergruppen fant gruppeforskjeller blant de ungdommene som 
hadde opplevd samlivsbrudd, og de ungdommene som ikke hadde opp-
levd det. - Det kan kanskje være litt overraskende at vi fikk omtrent like 
store gruppeforskjeller her i Norge som det man finner i USA, sier Størksen. 
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- Mange tror at fordi vi har så gode velferdsordninger i Norge, har barna 
det lettere når foreldrene går fra hverandre her enn i en del andre land. 
Vi har for eksempel overgangsordninger, barnebidrag og prioritet i 
barnehagen som ikke finnes i andre land. Slik sett skulle man kanskje 
tro at konsekvensene av samlivsbrudd var mindre i Norge, men det 
fant vi ikke. Det mener Størksen kan skyldes flere forhold. Økonomi er 
ett forhold, graden av likestilling i Norge et annet. Selv om barn i Norge 
ikke opplever at familieøkonomien raser sammen og de må flytte i 
campingvogn, vil de likevel kunne oppleve en forskjell på økonomien i 
sin familie og i andre familier. Når familien deles i to og man får to hus-
holdninger, blir familieøkonomien svekket.

- Noe annet som er særskilt for Norge, er at vi er mye mer opptatt av 
likestilling enn i andre land. Norske fedre har lenge vært mye mer 
aktive i familielivet enn det som har vært vanlig i Europa og USA. Det er 
jo en positiv ting, men når det kommer til samlivsbrudd, fører kanskje 
likestillingen til at det blir større konflikter om hvor barna skal bo etter 
samlivsbruddet. Dette er noe som har aktualisert seg enda mer nå i de 
senere årene. Muligens er dette noe særskilt for Norge, og det kan 
være forklaringen på at vi finner like store effekter i Norge som for eks-
empel i USA, selv om vi har gode sosiale velferdsordninger, sier Størksen. 

Reaksjoner hos ungdom og unge voksne
Blant de eldste ungdommene som hadde opplevd foreldrenes samlivs-
brudd, fant forskergruppen at dobbelt så mange hadde høye nivåer av 
depresjon, sammenliknet med dem som ikke hadde opplevd samlivs-
brudd. Gjennomgående var det mer symptomer på angst og depresjon 
blant de som hadde opplevd samlivsbrudd. Dette gjaldt både blant 
ungdom og blant de unge voksne informantene. Blant ungdommene 
fant de også større skoleproblemer. Ungdommene var mer misfornøyde 
med skoleresultatene sine og syntes det var vanskelig å følge med i 
timene. De kjedet seg mer på skolen. De rapporterte lavere velvære eller 
livskvalitet, og de hadde litt lavere selvbilde enn de i den andre gruppa. 

Økt sjanse for samlivsbrudd
Blant de voksne barna med skilte foreldre fant forskergruppen at de 
hadde et litt annet mønster når det gjaldt sine egne giftemål og 
skilsmisser. Det viste seg at de giftet seg senere enn de som fortsatt 
hadde gifte foreldre. Man kan tenke at det var fordi de måtte tenke seg 
ekstra godt om fordi de ville unngå et samlivsbrudd, sier Størksen. - 
Men paradoksalt nok var det slik at selv om de ventet med å gifte seg 
og kanskje tenkte seg godt om, så skilte de seg faktisk før. De hadde 
med andre ord kortere ekteskap enn de som hadde foreldre som fort-
satt var gift. I tillegg så det ut til at det å ha skilte foreldre hadde en 
additiv effekt: Hvis både kvinnen og mannen hadde skilte foreldre, var 
det faktisk tre ganger så høy sannsynlighet for at dette paret skulle gå 
fra hverandre, sammenliknet med par hvor begge hadde gifte foreldre. 
Hvis bare én part hadde skilte foreldre, var risikoen doblet for at paret 
skulle gå fra hverandre. 

Dette kan blant annet ha med sosial læring å gjøre, mener Størksen.
 - Om vi vil det eller ikke, har vi en tendens til å gjøre mange av de samme 
tingene som foreldrene våre. Det ser vi på andre områder som for 
eksempel utdannelse og politisk tilhørighet. Vi har lært en måte å løse 
konflikter på av foreldrene våre, og så viderefører vi det i vårt eget samliv. 

I tillegg kan det tenkes at noen har erfart at det er en løsning å skille 
seg, sier hun. - De har sett at det er mulig å leve som skilte. Dermed blir 
det lettere å velge samlivsbrudd som en utvei hvis det butter. For per-
soner som ikke har opplevd samlivsbrudd i egen familie, er samlivs-
brudd kanskje ikke en løsning som dukker opp like fort.

En annen ting er at konflikter i ekteskapet kan være relatert til mer 
genetiske personlighetsfaktorer. Hvis man har en antisosial personlig-
het som vi vet er et arvelig genetisk trekk, er sjansen for å bli i et godt 
ekteskap kanskje mindre. Noen familier er mer belastet med anti-
sosiale trekk enn andre. Man kan ikke si at samlivsbrudd er arvelig, men 
man kan si at noen trekk som ikke passer så godt med ekteskap, kan 
være arvelige. Likevel er det usikkert hvor mye den faktoren spiller inn. 
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Det paradoksale er at uansett om mange sier de ikke ønsker å gjøre 
det samme som foreldrene, så gjør de det likevel, sier Størksen. 

Risikoen avtok etter ti år
Størksen mener et oppløftende resultat i undersøkelsen var at de som 
hadde opplevd sine egne foreldres samlivsbrudd, fikk sin egen risiko for 
brudd utjevnet etter ti år. Klarte de å holde sammen med partneren sin 
i ti år, hadde de altså ikke lenger noen økt risiko for selv å bli skilt. 

Forskjell på jenter og gutter
Det forskergruppen også så, var at det var forskjell på gutters og jent-
ers reaksjoner, og at jentene i tillegg hadde et spesielt utviklingsforløp 
i ungdomsårene. - Vi vet generelt at psykososiale problemer øker i ung-
domsårene, særlig i form av angst og depresjon. Fra før visste vi at de 
ungdommene som hadde opplevd samlivsbrudd, hadde litt mer av det 
enn andre. Da vi så på dette over tid, fant vi imidlertid at forskjellen 
mellom de to gruppene faktisk økte, særlig hos jentene. De fikk det 
altså verre etter hvert som tidsavstanden til selve bruddet ble større 
og de selv ble eldre.

Da jentene var 14 år, var forskjellen mellom dem som hadde opplevd 
brudd og dem som ikke hadde det, moderat eller liten. Men da de ble 18 
år, var forskjellen mellom de to samme gruppene veldig stor. Blant jen-
tene som i snitt var 18 år, og som hadde opplevd at foreldrene brøt med 
hverandre, hadde faktisk hele 40 % høye nivåer av angst og depresjon, 
forteller Størksen. - De hadde mange ting de bekymret seg for og var 
engstelige for. Vi har ikke data på hvorfor det var sånn, men i to små 
intervjuer på helsemagasinet Puls på NRK uttalte to unge voksne jen-
ter seg en gang om ungdomstiden med skilte foreldre. De sa veldig 
mye om det å ha dårlig samvittighet overfor foreldrene, og de snakket 
om det å føle at de sto i en lojalitetskonflikt mellom foreldrene. 

Unge jenter i denne alderen er veldig opptatt av relasjoner og det å 
bevare gode relasjoner, mener Størksen. - De syntes det var vanskelig 
at de ikke kunne snakke fritt mellom hjemmene, og de følte veldig mye 

ansvar for yngre søsken i den situasjonen de var i. I tillegg opplevde de 
at folk så på dem som veldig modne, reflekterte og selvstendige, mens 
de selv følte at de slet en del og trengte hjelp. Selv om dette bare dreide 
seg om to jenter, kan det kanskje gi noen indikasjoner på hva som ligger 
bak tallene våre. 

I gruppen gutter på 18 år som hadde opplevd samlivsbrudd, var det 17 
% som hadde høye nivåer av angst og depresjon. Det var med andre 
ord stor forskjell på gutter og jenter. - Vi visste fra før at det er kjønns-
forskjeller, men forskjellene kom enda mer fram da dette ble sett i 
sammenheng med samlivsbrudd. 

Hvis man kjenner risikoen, kan man forebygge
Foreldres samlivsbrudd representerer altså en risiko for psykososiale 
problemer både i ungdomsårene og i voksenlivet og kan til og med ha 
innflytelse på atferd i voksenlivet. Blant annet har man en økt risiko for 
selv å oppleve samlivsbrudd hvis foreldrene er skilt. 

- Hvis man skal trekke noe positivt ut av denne kunnskapen, må det være 
at hvis man vet om en risikofaktor, kan man jobbe mer for å gjøre noe med 
den, sier Størksen. - For eksempel kan man arbeide for å forebygge sam-
livsbrudd hvis man vet at man har en økt risiko for å oppleve det. 

Stressfaktorer og beskyttelsesfaktorer
En viktig forsker på dette feltet, Paul Amato, har utarbeidet en teori 
eller modell for tilpasning hos barn som har opplevd samlivsbrudd. Han 
sier at samlivsbruddet er en prosess som går over tid. Det dreier seg 
ikke bare om den dagen den ene forelderen flytter ut. Det er en pros-
ess der foreldrene bestemmer seg, de finner et sted å bo, og de avgjør 
dette og sier ifra til barna og så videre. Dette medfører en rekke stress-
faktorer for barna. Det kan dreie seg om flytting, dårligere økonomi, 
konflikt mellom foreldrene, sjokkopplevelsen hvis det kommer over-
raskende på, stresset rundt det å skulle forholde seg til to hjem og så 
videre. Graden og kombinasjonen av stressfaktorene avgjør barnets 
tilpasning. Det er for eksempel mindre stressende for de barna som 
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ikke trenger å flytte, enn det er for dem som må skifte miljø som følge 
av bruddet mellom foreldrene. 

Men, sier Amato, det er veldig viktig å ta høyde for at barn har ulik grad 
av beskyttelsesfaktorer også. Noen barn har besteforeldre som bor i 
huset ved siden av, og der fortsetter alt å være greit. Besteforeldrene 
kan hjelpe barna med å tilpasse seg og å bearbeide bruddet. - Det kan 
være forebyggende å ha et nøytralt sted å gå til hvor det ikke er så mye 
konflikt. Andre barn har en fortrolig person de kan snakke med på sko-
len, de har tilgang til en helsesøster, eller de har et godt tilbud i form av 
for eksempel en samtalegruppe som gjør at de har en beskyttelses-
faktor. Andre familier har økonomiske ressurser som gjør at bruddet 
ikke medfører store økonomiske tap. Dessuten spiller den enkeltes 
motstandskraft og evne til å takle omveltninger og stressende situa-
sjoner inn. Barnet kan rett og slett være et barn som tåler mye. Ellers 
spiller foreldrenes evne til å holde konfliktene for seg selv og til å 
skjerme barnet en stor rolle. 

- Med andre ord er det kombinasjonen av stressfaktorer og de beskyt-
telsesfaktorer som finnes i nærmiljøet, som avgjør hvor godt barnet 
kan klare å tilpasse seg etter et samlivsbrudd, sier Størksen. - I tillegg 
vet vi at barn har ulik grad av stress i sitt oppvekstmiljø fra før av. Noen 
kan for eksempel ha opplevd mobbeproblematikk. Hvis barna har vel-
dig mange andre typer belastninger, vil også dette virke inn på hvor 
godt de klarer seg gjennom bruddet. 

Barna bør få snakke med en voksen 
som ikke er involvert i konflikten 
Størksen mener det er viktig at skole og barnehage har kunnskap om 
psykiske reaksjoner etter samlivsbrudd hos barn og ungdom. Det er 
der barnet har sin andre arena. - I det hele tatt bør foreldrene tenke på 
om barnet kan snakke med noen voksne som ikke er involvert i konflik-
ten. Det er dumt å tenke at «barnet har jo moren sin og faren sin,» for 
mor og far er jo selv en del av konflikten. Av lojalitetshensyn kan det 
være vanskelig for barnet å uttrykke alle sine følelser til mor eller far. 
Men hvis det finnes en lærer, en helsesøster eller et annet menneske 
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som barnet har tillit til, kan det kanskje være lettere å være ærlig og 
komme fram med alt det føler av raseri, sinne og tristhet, sier Størksen. 
- Vi vet jo at det er viktig å få ut vonde og intense følelser for å bevare 
en god mental helse.

For enkelte barn kan samlivsbruddet 
ha en positiv effekt
Flere andre internasjonale studier tyder på at samlivsbrudd kan ha posi-
tive effekter for enkelte barn. Dette dreier seg særlig om barn som har 
hatt veldig høye nivåer av konflikt i hjemmet. For disse barna kan forel-
drenes samlivsbrudd representere en lettelse og en befrielse fra et 
stressende hjemmemiljø. På den annen side har studiene vist at for 
barn som lever i hjem med liten grad av konflikt, kan samlivsbruddet 
komme som en stor overraskelse og medføre mye sorg og smerte. 
Generelt kan vi si at konflikt i forbindelse med samlivsbrudd er noe av 
det mest stressende for barna. Konflikt i hjemmet er dessuten 
stressende for barn uavhengig av samlivsbrudd. I de tilfellene et par av 
ulike grunner velger å skille lag uten at det har vært store nivåer av 
konflikt, er det nok avgjørende at foreldrene bruker tid til å forklare for 
barna hva som skjer, avslutter Størksen.
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Typiske reaksjonsmåter 
hos barn
Psykologspesialist og professor Odd Arne Tjersland beskriver 
her noen vanlige reaksjonsmåter hos barn som lever med 
foreldre som har skilt lag. Han legger vekt på at barn takler 
situasjonen forskjellig. Noen lukker seg helt for omgivelsene, 
andre allierer seg med den de opplever som svakest, atter 
andre setter alle krefter inn på å skape balanse i forholdet 
mellom foreldrene, mens enkelte setter foreldrene opp mot 
hverandre. 

- Det er utvilsomt en belastning for barn at mor og far skiller lag, sier 
Tjersland. - Samtidig ser man at det for noen barn er en lettelse, fordi 
de har levd under et følelsesmessig trykk veldig lenge. Belastninger 
kan også knyttes til selve skilsmissen. Det viktigste her er konfliktnivået 
mellom foreldrene. Mange og store konflikter er negativt for barn. 

Mindre barn er gjerne egosentriske og tror ofte at de er årsak til det 
som skjer, mens større barn har et mer utviklet språk og forstår sosiale 
sammenhenger bedre. Det gjør at man må forklare ting på ulik måte til 
små og større barn. Men alle barn trenger forklaring. De trenger å bli 
snakket med – og ikke bare én gang, ikke bare fem ganger, men mange 
ganger, om igjen og om igjen, understreker Tjersland.

En annen belastning er forverret økonomi etter skilsmissen. - Dette er 
ikke så framtredende i Norge som i for eksempel USA. Der kan en 
skilsmisse resultere i direkte materiell nød for mange. Men også hos 
oss er det mange som får betydelig dårligere økonomi. Undersøkelser i 
den norske befolkningen viser at enslige mødre jobber mer og har dår-
ligere råd enn gifte mødre. Derfor er det svært viktig at vi ikke fjerner 
sosiale støtteordninger som styrker økonomien til barn og foreldre 
etter samlivsbrudd. 

Heldigvis er det ikke lenger stigmatiserende å komme fra hjem der 
foreldrene har brutt opp, så i seg selv representerer dette sjelden 
noen belastning. 

Barns reaksjoner
Når det gjelder barns reaksjoner, er det vanskelig å si noe generelt, sier 
Tjersland. - Barn opptrer veldig forskjellig – like forskjellig som voksne. 
Det er heller ikke lett å dele barn inn i alderskategorier eller lage fase-
inndelinger. Etter min mening er det feil å si at vi finner klare alders-
spesifikke reaksjoner hos barn i tilknytning til skilsmisse. 

Likevel kan vi se noen fenomener – for eksempel at mindre barn er mer 
egosentriske enn større barn. Det betyr at de kan forklare ting som 
skjer ut fra seg selv, og tro at de er årsaken til det som skjer. Da bør vi 
kanskje ikke si til barn at «det er ikke din skyld.» Da har vi introdusert 
ordet skyld uten at barnet selv har tenkt på ordet engang. I stedet kan 
vi forklare hva det var som gjorde at far og mor måtte flytte fra hver-
andre: «Vi likte ikke så godt å gjøre ting sammen lenger,» eller «vi gjorde 
veldig forskjellige ting» eller «vi var ikke kjærester lenger.» Barn er vel-
dig konkrete. Derfor bør man ikke snakke billedlig, men prøve å gjøre 
det så beskrivbart som mulig, slik at barnet kan forstå.

Mange synes det er vanskelig å snakke med barna om skilsmissen, og 
det er veldig lett å gå i feller. For eksempel er det vanlig at mødre små-
pludrer med barna om alt det som skjer i livet deres. Plutselig stopper 
mor opp og blir påholden i det hun sier om seg selv, om far og om fram-
tiden. Det samme kan skje med far. De voksne svarer ikke og framtrer 
som veldig tenksomme. Det kan være et signal til barna om at dette er 
temaer det egentlig ikke bør snakkes om, sier Tjersland. - Jeg mener 
det er viktig å ikke legge bort denne småpludrende samtalestilen om 
de nære ting og om relasjonene, selv om foreldrene har bestemt seg 
for å gå fra hverandre. Det går an å snakke om separasjonen uten å ha 
klare svar på alle spørsmål. Det går godt an å si at «det vet jeg ikke 
ennå.» Man må heller ikke la seg stoppe av frykten for at det som sies, 
skal bli forstått som anklager mot den andre forelderen. Om så skulle 
skje, er det ingen katastrofe. Det kan være en trøst å vite at barn van-
ligvis har en sterk lojalitet til begge, og at de vet å forsvare den andre 
dersom det synes nødvendig.

Med alderen blir barn mindre egosentriske og forstår mer. De klarer 
i økende grad å se nyansene i en situasjon, og de klarer å ta andre 
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familiemedlemmers perspektiv. Da handler det mer om å være lydhør 
og sensitiv overfor barns signaler og spørsmål. Mye kan leses ut av 
barns atferd hvis vi bare stopper opp og ser etter.

Barns mestringsstrategier
Når det gjelder barns reaksjoner, er det ikke alltid så lett å vite om ten-
densene var der allerede før samlivsbruddet, eller om de oppstår som 
følge av samlivsbruddet, mener Tjersland. - I noen tilfeller er det nok 
slik at bruddet bare forsterker tendenser som var til stede i familien 
allerede før foreldrene skilte lag. Det som er ille for barn, er hvis kon-
fliktene mellom foreldrene fortsetter over tid. I en undersøkelse spurte 
man 12-åringer om de mente at det var rett av mor og far å skille lag. 
De fleste svarte nei. Da de ble spurt om de ville at mor og far skulle 
flytte sammen igjen, dersom det ble som før, svarte de fleste også nei.

- Slik jeg ser det, kan det gi mening å beskrive noen typiske reaksjons-
måter hos barn. De representerer barns ulike strategier for å mestre 
situasjonen de står i, men dette er veldig grove kategoriseringer, og må 
brukes med forsiktighet. Dog kan de være til hjelp i bestrebelsene på å 
forstå barna sine.

Østers
En mulig reaksjonsmåte er taushet, der barnet tier eller sier minst 
mulig. Hos slike barn kan det være vanskelig for mor, far og hjelpere å 
komme til. Barna meddeler seg lite, verken gjennom ord eller hand-
linger. Derfor er det vanskelig å vite hvordan de har det, og hva de 
tenker om situasjonen familien er i. Barnet synes å beskytte seg selv 
ved å kapsle seg inne. Men det er også en fare for at vi overfortolker 
reaksjonen og tillegger barnet tanker det ikke har, advarer Tjersland.

Balansekunstner
En annen østersvariant er barnet som sier lite om seg selv, men som 
konsekvent forteller positive ting om den forelderen de nettopp har 
vært hos. Barnet unnviker alle temaer som kan gjøre forholdet verre 
mellom foreldrene. De er balansekunstnere som forsøker å dempe 
konflikter. Ofte underrapporterer de ting som kanskje ikke er så bra, 
eller som de selv opplever som vanskelige. 
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Mekler
- Så har vi barna som blir meklere. De prøver å gjøre noe med situa-
sjonen. Mange tenker at det er fryktelig galt at barn får en slik rolle, 
men jeg er ikke så sikker på det, sier Tjersland. Det ligger mye 
kompetanse i det å ta en meklerrolle. Det er noe positivt ved det. Barna 
forsøker å handle. - Jeg mener det er mindre grunn til å være bekymret 
for disse barna enn for østersen og balansekunstneren.

Splitt og hersk
«Splitt og hersk-barna» spiller foreldrene ut mot hverandre. De har 
gjerne et friere forhold til foreldrene. De kan framtre som kalkulerende 
og bevisste i sine forsøk på å skape konflikt mellom mor og far. De vet 
at «hvis jeg forteller dette, vil mamma reagere slik og slik.» Det kan de 
utnytte, sier Tjersland. - Noen sier for eksempel at de bare får speilegg 
og pizza hos far. Da vet de at de setter i gang rødglødende telefoner. De 
kjenner jo foreldrene sine så godt! Hvordan skal man forstå slike reak-
sjoner? I noen tilfeller kan det betraktes som et forsøk på å få i gang en 
dialog mellom foreldrene. På sett og vis har disse barna større grad av 
frihet enn de tause barna, men splitt og hersk kan like gjerne ha noe å 
gjøre med alderen og en alminnelig opposisjon overfor foreldrene. Barn 
gjør dette også i intakte familier, påpeker Tjersland.

Distansering
Noen barn lager avstand mellom seg selv og foreldrene. De gir klart ut-
trykk for at de ikke vil blandes inn i konflikten. Hvis mor klager over at 
hun ikke har fått noen penger av far, kan barn i denne posisjonen si at 
«det får du snakke med ham om.» Barnet avgrenser seg fra det som 
hører til de voksnes ansvar. Det sier på en måte «ikke bland meg inn i 
dette,» mener Tjersland. - Det betyr ikke at disse barna ikke kan streve 
følelsesmessig. Men de har mer rom og aksept for å være uavhengige.

På parti med den ene
Noen barn allierer seg med den ene forelderen og unndrar seg kontak-
ten med den andre. Det siste kan være i form av tilbaketrekning, kritikk, 
sinne og/eller direkte angrep. Dette er de historiene vi hører om der 
mor må dra barnet fram fra under senga for å få det til å reise til far. 
Barnet gråter, og far drar av gårde med et sprellende barn i bilen. 
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Far sier at «du påvirker ham til ikke å ville være hos meg.» Mor sier at 
«jeg prøver å få ham til deg, men han vil ikke.» Så har vi de enda mer 
dramatiske historiene der politiet er inne i bildet. 

Hva er så grunnen til at slikt skjer? Årsakene er selvfølgelig mange, sier 
Tjersland. - Barn er i utgangspunktet lojale mot begge foreldrene, men 
i en situasjon der mor og far skilles, kan de gå i allianse med den de opp-
lever som svakest: «Pappa klarer seg, men mamma, stakkar, er så trist 
og lei seg.» Eller de ser en apatisk pappa som bare ligger på sofaen, og 
de tenker «jeg må passe på ham.» Så inngår de i et handlingsmønster 
der de prøver å styrke den de opplever som svak, ved å avvise den 
andre forelderen. 

En annen forklaring er at de opplever den ene av foreldrene som så ute 
av balanse at de ikke orker å være der; omsorgen og ivaretakelsen er 
rett og slett dårlig. Det finnes også grunner som har mindre med foreld-
rene å gjøre, som for eksempel at når de er hos far, har de ikke mulighet 
til å være sammen med venner. Omgivelsene blir mer og mer viktige for 
barn etter hvert som de blir større. 

Mange av de barna som tar parti med den ene forelderen, lider forferde-
lig, sier Tjersland. - Det er grunn til å være bekymret for dem, uansett 
hva som er årsaken til at de går i allianse med den ene forelderen mot 
den andre. Slike situasjoner kan noen ganger vekke tanker om at det 
foregår noe overgrepsliknende når barnet er hos den andre. Hvis det er 
tilfelle, er det selvfølgelig forferdelig, men som oftest handler det ikke 
om det. 

For den barnet snur ryggen til, er det viktig ikke å bruke makt eller på 
andre måter tvinge seg på. Det vil bare øke motstanden hos barnet. 
Hvis han eller hun skal være langsiktig klok, vil det beste være å få til et 
samarbeid med den andre forelderen og barnet. I min tid som familie-
terapeut opplevde jeg en veldig vond avvisning fra tre ungdommer 
som ikke ville ha noe med sin «drittsekk av en far» å gjøre. Han hadde 
gått fra mor. Jeg jobbet med dem i over et år. Da var bildet snudd helt 
om. Datteren ble vaskehjelp hos far, alle tre dro sammen med ham på 
ferie, osv. I denne familien var det slett ikke overgrep det dreide seg om. 
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Det handlet om at barna allierte seg med den de opplevde som svak. 
Far prøvde å samarbeide. Han møtte til samtaler og tok imot der han 
ble hudflettet av barna sine, og sakte, men sikkert endret det seg. 

Det å bruke makt eller gå til retten fungerer sjelden når barn protest-
erer. Det er bare gjennom dialog og samarbeid at ting kan snu. Hvis 
man klarer å etablere et greit nok samarbeid med den andre forelderen, 
vil tilliten til barna kunne bygges opp igjen. Men det vil ta tid.

Å frita barnet fra å bli stående 
midt imellom i foreldrenes konflikt
Barn kan innrette seg på måter som beskrevet ovenfor selv om de er 
ganske små, sier Tjersland. - Dette gjelder særlig taushet, balansering 
og partidannelse med én. Det er viktig å forsøke å frita barnet fra slike 
triangulerte posisjoner, altså posisjoner der de blir stående mellom 
foreldrene i deres konflikt. Det gjør man kanskje først og fremst ved at 
begge foreldrene tar et ordentlig ansvar for seg selv, og frigjør seg fra 
det som har vært og fra den andre forelderen. Det kan være en lang og 
krevende prosess. For barnas skyld kan det være viktig å komme i gang 
med denne prosessen så fort som mulig.
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Barn samarbeider alltid
Den danske familieterapeuten Jesper Juul snakker her om 
hvordan barn alltid samarbeider med de voksne, også i de 
tilfellene der det ser ut som de gjør det motsatte. Hans poeng 
er at vi som foreldre kan lese noe om oss selv og vår egen 
væremåte i ungenes atferd. Noen ganger virker foreldres opp-
dragelse krenkende på barna. Juul hjelper oss til å se hvordan. 
Han gir også innspill til hva vi kan gjøre for at barn skal forstå 
hva som foregår i en bruddprosess.

Vi forsøker gjerne å skåne barn fra samlivsbrudd og dødsfall. Det er 
godt ment, men dumt, sier Juul. - Samlivsbrudd kommer altfor ofte 
som et sjokk på barna fordi de ikke er tatt med i prosessen. Det er viktig 
å hjelpe dem med å forstå det som foregår, heller enn å skåne dem, 
mener han.

- Jeg tror ikke foreldre skal gjøre seg til halvprofesjonelle og spørre bar-
na om hvordan de har det, og hvordan det er for dem. Det blir helt feil å 
kommunisere i spørsmål og svar om dette. Juul mener at når man 
«intervjuer» barn, kan man dessuten skjule seg selv bak spørsmålene. 
Da er det bedre at foreldre forteller hvordan de selv har det, uten å 
anklage den andre forelderen. - Man kan for eksempel si: «Jeg har det 
litt trist og leit for tiden. Dette er veldig vanskelig for meg. Jeg tror ikke 
det er så lett for deg heller.» Når man snakker om seg selv, kommer 
man fram som menneske, og man inviterer den andre til å komme fram 
med sitt. Frivillig. Det betyr ikke at man skal si alt, eller at man skal si 
mye. Det går en grense mellom hva som er inviterende og hva som er 
belastende og invaderende, mener Juul. - Foreldrene skal heller ikke 
vente til barna selv tar opp det som er vanskelig. De voksne må gå foran. 
De må fortelle flere ganger over tid. På den måten forstår barna at de 
også kan snakke hvis de ønsker det, men de skal ikke tvinges til å snakke. 

Juul hevder det er viktig å snakke med barna fordi de fort skjønner at 
noe foregår, men de vet ikke hva. - De sanser atmosfæren og stem-
ningen i huset. De leser foreldrenes kroppsspråk og ansiktsuttrykk. De 

hører stemmene deres og ser blikkene deres. De kan kjenne foreld-
renes konflikt på kroppen. Derfor er det så viktig at de voksne hjelper 
barna til å forstå. Når det virkelig blir alvor og samlivsbruddet er et fak-
tum, må man snakke ordentlig med ungene, også små babyer. Juul mener 
de kan være til stede når man snakker med de eldre barna. - Selv en 
baby på 8-9 måneder skal man fortelle til, men i et voksent språk, ikke 
i babyspråk. Voksenspråk er nødvendig – ellers blir musikken feil. Man 
skal ikke være så redd for å vise barn følelser. Følelser gjør barn trygge, 
mener han. Det gjelder spesielt små barn. - Det mange gjør, er å forsøke 
å spille «velfungerende.» Det er dumt. Når man forsøker å spille noe 
man ikke er, sender man mange signaler som barna ikke forstår, og som 
de bare blir forvirret av. Vær personlig og autentisk, uten å legge livet i 
hendene på ungene. De skal ikke måtte ta ansvar for de voksne.

Barn blir ikke skadd av 
samlivsbruddet i seg selv
- Jeg skiller mellom to typer hukommelse, sier Juul: - En følelsesmessig 
og en eksistensiell hukommelse. Den eksistensielle hukommelsen er 
selve grunntonen i vår psykologiske eksistens, og den utvikles hele 
livet. Foreldre opplever å stå ansikt til ansikt med selve eksistensen 
første gangen de holder sitt nyfødte barn i armene, og de har følelsen 
av at dette mennesket er vidunderlig og verdifullt bare fordi det er til. 
Denne opplevelsen bevarer foreldrene forrest i bevisstheten i de første 
ukene, men så begynner de gjerne å skulle rette på skaperverket. Tran-
gen til å rette på barnet kommer gjerne samtidig med angsten for å 
miste. Foreldrene står da i fare for å krenke barnets selvfølelse, mener 
han. - Et menneskes selvfølelse er nemlig tett forbundet med den 
eksistensielle hukommelsen. En sunn selvfølelse sier at «jeg er i orden 
og har verdi, bare fordi jeg er.» Den sunne, velutviklede selvfølelsen 
kjenner vi på fornemmelsen av å hvile i oss selv, å være tilpass i oss selv. 
Omvendt kjennes den lave selvfølelsen som en konstant følelse av 
usikkerhet, selvkritikk og skyldfølelse. Hvis et barn lever med mye kri-
tikk og mange krenkelser, vil det utvikle en lav selvfølelse. 

Den følelsesmessige og den eksistensielle hukommelsen trenger ikke 
å være i samsvar med hverandre. For eksempel kan en skilsmisse ha 
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vært livreddende på det eksistensielle planet, men likevel bli husket 
som en forferdelig hendelse i barnets liv. Skilsmissen førte kanskje 
med seg et følelsesmessig kaos som huskes som vanskelig og vondt, 
men det tåler barn. De ble veldig ulykkelige, men det tar de ikke skade 
av. Det de ikke tåler, er å leve med gjentatte krenkelser. Det virker inn 
på den eksistensielle hukommelsen, og det er da det kan gå riktig galt. 
I noen tilfeller har familien fungert på måter som er krenkende for bar-
na lenge før skilsmissen. I slike tilfeller kan skilsmissen være en gevinst 
for barna, selv om opplevelsen der og da er vond. 

Når foreldrene behandler 
hverandre dårlig over tid
En konsekvens av å vokse opp med foreldre som ikke bor sammen, er 
at barna har to hjem. Så langt vet man ikke hvordan dette vil påvirke 
dem. - Det kan vi først forske på når tilstrekkelig mange av disse barna 
har blitt godt voksne. Men det vi kan si, er at barn påvirkes negativt hvis 
foreldrene behandler hverandre dårlig over tid. Når foreldre behandler 
hverandre dårlig, er det stor fare for at de også krenker ungene, slik at 
ungene kan få varige, eksistensielle skader av det, sier Juul. - Når kon-
flikten er stor, bruker foreldre i de aller fleste tilfellene barna som våpen 
i konflikten: «Du er ikke en god nok forelder for mitt barn!» eller «Du 
følger ikke opp lekser!» eller «Du tar ikke ansvar for at han har nok klær 
på seg!» 

Slike krangler har sjelden med barnas behov å gjøre. De handler om 
foreldrenes egne behov. Barna blir usynlige for de voksne fordi de 
voksne blir så opptatt av seg selv og sitt eget kaos. I tillegg blir barna 
objekter som foreldrene kaster i hodet på hverandre. Dette har store 
omkostninger og er et alvorlig svik mot barn, hevder Juul. - Når jeg har 
hatt slike familier til behandling, der konflikten er så stor og de voksne 
er så grove i munnen, har jeg noen ganger sagt til ungene at deres 
foreldre oppfører seg så dårlig at de ikke skal høre på dem. Jeg har sagt 
at jeg ikke kan styre foreldrene deres og bedt barna gå vekk og komme 
tilbake når foreldrene kan styre seg. Jeg gjør det litt demonstrativt: 
«Hvis dere ikke kan snakke anstendig med hverandre, så kan ikke barna 
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deres høre på det. De har ikke godt av det.» Det gjør som regel inntrykk, 
forteller han. - Noen ganger må man rett og slett forsøke å beherske 
seg. Barn påvirkes av foreldrene uansett, men når konfliktene er store, 
kan det bli riktig ille. Barn tåler ikke det der over tid.

I de alvorligste barnefordelingssakene i retten er det ofte slik at den 
som ansees for å være best skikket til å ta seg av barnet, får hoved-
omsorgen. Juul er imidlertid skeptisk til den holdningen at dersom den 
ene forelderen er inkompetent, så er den andre automatisk kompetent.
 - Hvis en far har levd sammen med en alkoholisert kone i flere år, kan 
man spørre seg om han er i stand til å ta vare på seg selv, og dermed i 
stand til å ta vare på barna. Han vil etter mitt skjønn være så preget 
av samlivet med den alkoholiserte kvinnen at heller ikke han kan fun-
gere optimalt. 

Ikke prøv å være perfekt
Samtidig skal man heller ikke strebe etter å være perfekte foreldre. - 
Jeg blir forskrekket over den tendensen til perfeksjonisme vi ser rundt 
oss, både i forholdet til barn og til samlivspartnere. Vi klarer jo ikke være 
perfekte, og hvis vi tror vi gjør det, må det bety at vi ikke klarer å aksep-
tere de irrasjonelle delene av oss selv, sier Juul. I så tilfelle innrømmer vi 
ikke overfor oss selv at vi ikke er perfekte, og at vi ikke har kontroll til 
enhver tid. Det er jo ikke mulig å klare alt hele tiden! 

Juul mener det er lov å være irrasjonell og hysterisk og mangle over-
blikk innimellom. - Ja, det går ut over barna, men hva er det som ikke 
går ut over barna? Det er ingen av oss som er enkle å leve med, og de 
som prøver å være enkle, er ofte de verste. De prøver hele tiden å være 
så rasjonelle og fornuftige, omsorgsfulle, blide og snille og hva det nå 
enn er, men da er det fordi de ikke innrømmer for seg selv at de ikke kan 
tåle å være annerledes. De beste foreldrene jeg kjenner, gjør feil opptil 
25 ganger i døgnet, men de klarer å innrømme det både overfor seg 
selv, hverandre og barna. De klarer å si unnskyld når de har trådt over 
streken. De klarer å godta at heller ikke de andre i familien er perfekte. 
De tolererer at også de andre blir sinte, lei seg eller trenger å være i fred. 
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Juul mener det er helt greit å få lyst til å si til faren til ungene at «jeg 
skulle ønske jeg slapp å se deg mer.» Det som ikke er greit, er å faktisk 
si det, i alle fall så ungene hører det. Men å innrømme det for seg selv 
er fint, ja, kanskje til og med nødvendig for å komme videre i sin egen 
prosess. «Ja vel, så har jeg ikke lyst til å treffe faren til ungene mine 
mer, men det må jeg, og det må jeg forholde meg til.»

Når barn blir krenket
Det finnes åpenbare ikke-aksepterte krenkelser mot barn, og det 
finnes mindre åpenbare og til og med aksepterte krenkelser mot barn. 
Å oppdra ungene sine med fysisk vold, eller å utsette dem for seksuelt 
misbruk eller omsorgssvikt, er ikke-aksepterte og åpenbare krenkelser.

Noen krenkelser er ikke så lette å oppdage, og de er aksepterte i sam-
funnet. Mye av det vi tradisjonelt har kalt «god» eller «nødvendig» op-
pdragelse, hører inn her, sier Juul. - I boka Ditt kompetente barn skriver 
jeg om et par med en sønn på ca. fem år som setter seg ned ved en 
fortauskafé i Wien. Servitøren dukker opp, og moren sier: «Vi skal ha 
kaffe, hva skal du ha?» Gutten nøler og sier at han ikke vet hva han har 
lyst på. Moren blir irritert og ber servitøren gi ham en juice. Kaffe og 
juice ankommer, og litt etter sier gutten, høflig og forsiktig: «Mor, jeg vil 
heller ha cola med sitron, hvis det er mulig?» «Hvorfor sa du ikke det 
med det samme? Nå får du være så god å drikke juicen din!» - og i 
samme åndedrag sier hun til servitøren: «Ungen har ombestemt seg. Gi 
ham en cola med sitron, så vi kan få litt fred!»

Etter ca. ti minutter hvor de voksne har sittet og hygget seg og gjenopp-
frisket ferieminner, og gutten har sittet stille og sett seg rundt, ser 
moren på klokken og sier sint til gutten: «Se nå å bli ferdig med colaen 
din!» Gutten ser opplivet og glad ut og utbryter: «Skal vi gå nå?» hvorpå 
moren svarer at ja, de skal skynde seg hjem. «Drikk colaen din, nå da!». 
Gutten svelger colaen i store slurker og sier glad: «Se, nå er jeg ferdig. 
Var jeg ikke rask?» Men moren er nå i dyp samtale og ignorerer utsag-
net hans. Når han etter ti minutter spør om de ikke skal gå, farer moren 
opp og ber ham slutte med maset sitt.
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Slike krenkelser synes kanskje ikke så alvorlige, og de er akk så vanlige, 
men blir det for mange av dem, og blir de en del av samspillsmønsteret 
i en familie, vil det kunne ødelegge forholdet mellom foreldre og barn, 
sier Juul. Hver gang slike krenkelser forekommer, vil noe av relasjonen 
forvitre. Barnet vil måtte finne måter å beskytte seg på. På den måten 
samarbeider de med de voksne. De tilpasser seg de voksnes atferd. 

Barn ”samarbeider” 
Juul forteller at da han selv ble skilt var det ikke en lykkelig skilsmisse, 
men en kjærlig skilsmisse. - Min sønn ble boende hos meg. Alt så bra ut, 
men så gikk det en måned. Min sønn fikk helvetesild. Det er det middel-
klassebarn får når foreldrene skiller seg, forteller han og ler.

Barn forsøker alltid å tilpasse seg de voksne. Det er det jeg kaller å sam-
arbeide, sier Juul. - Min erfaring er at når barn slutter å samarbeide, er 
det enten fordi de har samarbeidet for mye for lenge, eller fordi deres 
integritet lider overlast. Det er aldri fordi de ikke er samarbeidsvillige. 

- Jeg bruker ordet samarbeid fordi jeg måtte kalle det noe som foreldre 
kunne forstå, men som samtidig kunne sjokkere dem. Jeg jobbet i ti år 
med grupper av enslige mødre på bunnen av det sosiale systemet. De 
hadde alle sammen 3-4-5-6 mer eller mindre umulige unger. De opp-
levde som oftest at barna saboterte dem og ikke samarbeidet, men jeg 
så noe annet. Det jeg så, var at barna tilpasset seg mødrenes handlinger 
og væremåte. Jeg kunne lese noe om mødrenes væremåte ved å 
studere barnas og omvendt. Samarbeid betyr at barn kopierer de
betydningsfulle voksne som omgir dem. 

Det typiske eksemplet er foreldrene som skal levere barnet i 
barnehagen. Barna oppdager raskt at det er forskjell på hvem som lev-
erer barnet om morgenen. Når mor leverer barnet, er det ulykkelig, og 
uansett hva hun gjør for å berolige det, hjelper det ikke. Når far leverer, 
er det helt ukomplisert. Slike situasjoner har ført til utallige diskusjoner 
mellom foreldre om hvor god eller dårlig barnehagen er, hvor «over-
beskyttende» mor er, eller hvor lite omsorgsfull far er. I de fleste tilfeller 
skyldes det ingen av delene, mener Juul. - Årsaken er helt enkelt at 
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moren ennå ikke er følelsesmessig klar til å skilles fra barnet sitt. Hun 
er urolig, trist, nervøs og ulykkelig, men har kanskje undertrykt disse 
følelsene fordi familiens livssituasjon nå en gang er slik at ingen av 
foreldrene kan være hjemme med barnet. Selv om moren (eller faren) 
ikke er seg bevisst disse følelsene lenger, merker barnet dem, og kopi-
erer dem. Barnet gir med andre ord sin mor en tilbakemelding som på 
de voksnes språk ville lyde: «Kjære mor – det er noe galt mellom oss. 
Jeg gjør deg oppmerksom på det, og regner med at du kan ta ansvaret 
for å få det oppklart slik at vi kan få det bedre begge to.»

Et eksempel til: Sett at en pappa ikke klarer å ta seg av sin egen sorg 
eller smerte etter et samlivsbrudd og spiller glad og fornøyd, sier Juul. 
- Hvis han har to barn, vil det ene, ofte det eldste, kopiere pappaen. Han 
samarbeider eller tilpasser seg faren. I stedet for å vise sin smerte vil 
barnet spille glad og fornøyd. Men under det fornøyde ytre er det en 
tone av tristhet og smerte som verken faren eller barnet er seg be-
visst. Det andre barnet vil imidlertid kunne fange opp dette og reagere 
med å bli trist eller vanskelig. Dette barnet tar på seg å leve ut smerten 
i familien, altså det far og storebror eller storesøster fortrenger. Den 
ene oppfører seg altså akkurat som far, den andre oppfører seg mot-
satt av far, og kanskje i stedet på samme måte som mor.

De voksne må ta ansvaret 
for samspillet med barna
- Noen samarbeidsformer er det vanskelig å se som samarbeid, sier 
Juul. Jeg møtte en gang en mor som hadde fått en ny kjæreste som nå 
skulle komme på besøk. Moren var hele dagen før og kanskje enda 
lenger opptatt av at han skulle komme. Huset skulle gjøres rent, og det 
skulle lages mat, og barna skulle ekstra tidlig i seng. Hun var fjern over-
for dem allerede lenge før han kom. Når kjæresten så var kommet, ville 
ikke barna sove. Vanligvis kommanderte mor barna i seng når hun 
skulle få besøk av nye kjærester, og kjeftet gjerne fordi barna var så 
umulige. Nå rådet jeg henne til heller å la barna komme og hilse på, 
sitte litt i sofaen og få se hvem denne mannen var som moren var så 
opptatt av for tiden. Da gikk det ikke lang tid før de frivillig ruslet i seng. 
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Poenget er at barnas oppførsel viser til foreldrenes oppførsel og om-
vendt. Hvis de voksne tar ansvar for sin oppførsel overfor barna, tar de 
samtidig ansvar for samspillet. Barna kan ikke ta ansvar for samspillet. 
Det må de voksne gjøre, sier Juul. 

Skal man forstå et barn, krever det at man forsøker å se situasjonen 
slik den oppleves for barnet. Barns reaksjoner er fornuftige ut fra den 
situasjonen de er i. Hvis en jente slår seg vrang fordi far har funnet seg 
en ny kjæreste, er det samarbeid fordi hun sier ifra om at dette ikke er 
greit for henne. Men hun sier det i et språk som faren må tolke og sette 
ord på for henne. Kanskje må konsekvensen bli at han venter med å 
flytte sammen med kjæresten sin til datteren er klar, mener Juul. - Jeg 
tror anerkjennelse er det rette ordet her. «Jeg vet ikke helt hva du er 
sint for, men jeg tror jeg kan høre deg si at det jeg har planer om, ikke 
passer for deg, så jeg skal forsøke ikke å gjøre det til en maktkamp. Jeg 
bestemmer at vi venter med å flytte sammen til du og jeg har fått ord-
net opp med hverandre.»

Barns evne til å samarbeide viser seg på alle områder. Vi kjenner godt 
noen av de ytre kjennetegnene: Fireåringen som går akkurat som far, 
barn som kopierer foreldrenes måte å snakke på når de selv snakker til 
mindre søsken. - Som familieterapeut opplever jeg daglig hvordan min-
dre barn er urolige og krever oppmerksomhet så lenge foreldrene og 
jeg ennå ikke har ringet inn familiens problem. Når det lykkes og for-
eldrene har akseptert ansvaret for å gripe fatt i problemet, faller de 
minste i søvn, og de større barna faller til ro og setter seg for å tegne, 
forteller han.

- Det jeg synes å ha sett i min praksis, er at ca. 50 % av barna kopierer 
forelderen speilvendt og oppfører seg motsatt av det forelderen gjør, 
mens den resterende 50 % kopierer rettvendt og oppfører seg likt. 
Ofte kopierer barna hver sin forelder, som på sin side har utfylt hver-
andre. Dette har fått både foreldre og fagfolk til å undre seg, for barna 
har jo de samme betingelsene og blir oppdratt på samme måte. 

Juul forteller at han midt på 90-tallet arbeidet i en flyktningeleir i Kroatia. 
Her var det en ung mor som henvendte seg til leirens psykososiale 
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team fordi hun hadde problemer med sin yngste sønn på sju år. Han var 
umulig, trassig, klynkende og klengete – kort sagt: ulydig og ikke sam-
arbeidsvillig. Familien besto for øvrig av en eldre sønn på 12 år. Faren var 
blitt drept ved fronten i Bosnia et halvt år tidligere, og familien hadde 
opplevd store omveltninger og tap. De hadde mistet hjemmet sitt, 
familie, venner, skole, far og ektemann. Moren hadde valgt å forholde 
seg til dette på samme måte som ni av ti foreldre ville gjøre det: Av 
hensyn til barna holdt hun sin store sorg for seg selv. Det var et kjærlig 
og velment valg, som dessverre var likeså usunt for henne som for 
barna. Moren beskrev sin eldste sønn som hjelpsom, moden og sam-
arbeidsvillig. Lærerne på skolen opplevde ham som innesluttet, men 
dyktig og flittig, forteller Juul. 

- Det den eldste sønnen gjør, er å samarbeide med moren. Han gjør 
som hun gjør. Han holder sorgen for seg selv og mister livsgnisten, faller 
sammen i kroppen og går rundt med mekaniske bevegelser. Omgivel-
sene får masse medynk med ham. Den minste på sju år gjør det om-
vendt. Han er den i familien som aktivt gir uttrykk for sorgen, fortvilelsen, 
lengselen etter fellesskapet, frustrasjonen og fornektelsen. Han forsøker 
å uttrykke de følelsene moren og broren holder tilbake. Omgivelsene 
reagerer ikke med samme medynk og omsorg overfor ham som 
overfor broren. Til det vekker han for mye irritasjon og maktesløshet 
hos dem. Han blir ugrei og vanskelig. Men det er han som har nøkkelen 
til sunnhet i familien. Det er han som kan vise veien til et mer ekte og 
godt liv for alle, sier Juul.

Han mener man ofte ser det samme mønsteret i familier med vold. To 
barn i en slik familie vil typisk nok samarbeide på hver sin måte, det vil 
si med hver sin voksen, slik at de allerede som tenåringer vil opptre 
svært forskjellig. Den ene vil være like utadrettet voldelig og destruktiv 
som faren, mens den andre vil rette volden innover og bli selvdestruk-
tiv. Det selvdestruktive kan manifestere seg på ulike måter. Noe kan 
være opplagt selvdestruktivt, som ved stoff- og alkoholmisbruk, selv-
mordsforsøk eller seksuell promiskuitet. Men det kan også være mindre 
iøynefallende, som for eksempel stillferdig, selvutslettende atferd, 
manglende evne til å si ifra, overansvarlighet i forholdet til andre osv. 
Noen vil kalle dette resultater av god oppdragelse!
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Skjematisk kan vi si det slik:

	 - Barn som blir kritisert, blir enten for kritiske mot andre eller altfor
	    selvkritiske.

	 - Barn som blir oppdratt med vold, blir enten voldelige mot andre 	
	    eller selvdestruktive, altså voldelige mot seg selv.

	 - Barn som vokser opp i familier der ingen uttrykker seg personlig 
	    blir enten tause eller snakkesalige.

Det er interessant at det bare er den destruktive voksne atferden barn 
speilvender eller forvrenger, påpeker Juul. Dette gjør barn på måter 
som først viser seg å bli problematiske i livet deres flere år – gjerne tiår 
– senere. Den konstruktive atferden kopierer de rettvendt. Barn som 
blir møtt med respekt, svarer med respekt. Barn som behandles med 
omsorg, oppfører seg omsorgsfullt. Barn som ikke blir krenket, krenker 
ikke andre. Problemet er bare at mange av de handlingene voksne har 
lært å anse for å være kjærlige og omsorgsfulle, ikke er det, sier Juul.

Det faktum at barn samarbeider, betyr at vi nå vet to viktige ting om de 
barna vi kaller «atferdsvanskelige» eller «asosiale.» Vi vet at når barn 
oppfører seg destruktivt eller asosialt, er det alltid en voksen i nær-
heten som gjør det samme. Ofte oppfører den voksne seg på en annen 
måte enn barnet, men ikke så rent sjelden på en krenkende, men 
akseptert måte overfor barnet.

- Alle har vi med andre ord grunner til å gjøre som vi gjør, sier Juul til 
slutt. - Vi er alle kommet uskyldige til vår destruktive eller selvdestruk-
tive atferd, men som voksne må vi ta ansvar for vår væremåte. Vi må 
selv forsøke å bearbeide fortiden på en slik måte at vi ikke fortsetter å 
videreføre denne atferden. Klarer vi det ikke alene, bør vi kanskje få 
hjelp av en terapeut. En slik bearbeidelsesprosess vil være til beste ikke 
bare for oss selv, men også for menneskene rundt oss.
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Barnet og familiehistorien
Tema i denne teksten er det allmenne fenomenet at men-
nesker lager historier som gir livet mening. Psykologspesialist 
Kirsti R. Haaland poengterer at barn tidlig begynner å struktur-
ere og definere sine erfaringer, og skaper mening gjennom å 
lage fortellinger. Disse fortellingene dannes i samspill med 
andre og blir viktige for barnets utvikling og selvforståelse. 
Fortellingene hjelper barnet å kommunisere mening til andre.

Historier som gir livet mening
De primære omsorgsgiverne er de viktigste historiefortellerne i barns 
liv. Det skapes en forbindelseslinje mellom hvordan de voksne snakker 
om og fortolker barnets følelsesmessige tilstand og erfaringer, og 
barnets egen forståelse av sine erfaringer. Denne koblingen bidrar til 
barnets selvforståelse og hvordan det utformer historien om et samlivs-
brudd. Når de voksne ønsker å skåne barna, kan det skje at barna får 
sporadisk og mangelfull informasjon, sier Haaland. I forbindelse med et 
samlivsbrudd, er ikke barna en del av beslutningsprosessen som har 
ledet til bruddet og kan dermed savne en forklaring av hva som har 
skjedd. For å skape helhet i sin forståelse må barnet fylle ut hullene i 
fortellingen ved hjelp av egen fantasi. Dette kan danne utgangspunkt 
for en feilaktig og fastlåst forståelse av hva som foregår. Det er derfor 
helt nødvendig at de voksne samtaler med barna og hjelper dem til å 
lage en meningsfull historie, poengterer Haaland.

Barn møter motsetningsfulle historier
I forbindelse med et samlivsbrudd samtaler barn med voksne som kan 
ha motsetningsfulle historier og oppfatninger knyttet til bruddet. 
Dermed vil barn også møte ulike fortolkninger av sin situasjon. Det er 
gjennom språk foreldre og barn reflekterer og evaluerer den følelses-
messige betydningen en hendelse har. Når voksne tolker og setter ord 
på barnets erfaringer, forteller den voksne også noe om hvordan en 

hendelse kan forstås og oppleves følelsesmessig. Haaland under-
streker at voksne på denne måten får stor innflytelse på hvordan barn 
kommer til å forstå sine erfaringer og følelsestilstander, og integrere 
dem i egne historier.  Det er avgjørende for et barns sosiale ferdigheter 
og selvforståelse at voksne er i stand til å tolke barnets følelsesmes-
sige tilstand på en adekvat måte. Gjennom tilbakemeldinger vil barnet 
kjenne seg sett og få bekreftelse på egne erfaringer. Foreldre som er i 
konflikt og som har svært ulike oppfatninger av samlivsbruddets år-
saker og forløp, gir barnet motsetningsfull informasjon, sier Haaland. 
Når vi hører hvor forskjellig samme situasjon kan oppleves av voksne, 
er det lett å forstå hvor vanskelig det kan bli for barn å utforme en 
egen versjon som gir mening for dem.  

Hvem snakker sant — mor eller far?
I sin praksis som terapeut har Haaland ofte snakket med barn som har 
fått forvirrende budskap fra foreldre i konflikt. En pike på 13 år spurte 
en gang: ”Hvem snakker sant, mor eller far? De sier helt forskjellige ting 
om samme situasjon. En av dem må lyve. Hva skal jeg tro?” Haaland 
understreker at man som terapeut da må spørre seg om hvilken rett 
man har til å gjøre vurderinger av de to personene, mor og far, som man 
bare har møtt i en sterkt ladet konfliktsituasjon? I møte med en uten-
forstående kan de ha som mål å rettferdiggjøre seg og fremstå som 
bedre enn den andre – men denne væremåten gjenspeiler ikke nødvendig-
vis hvordan de er sammen med barna hjemme. Det er krevende å skulle 
tone seg inn på barn og samtidig vurdere deres tilknytningsbehov. 
Dette er spesielt utfordrende når de voksne skaper seg veldig forskjel-
lige historier knyttet til samlivsbruddet og det tidligere samlivet. En mor 
eller far som lager en historie for å begrunne valget om å bryte opp 
familien, vil kunne fokusere på det vanskelige og destruktive ved familien 
og for eksempel understreke hvordan det mangler kjærlighet og varme, 
sier Haaland. Den som kjenner seg forlatt, vil heller utforme historier med 
kjærlighet og svik som tema. Barnet som ikke ønsker at foreldrene skal 
skilles, vil komme i konflikt med initiativtakeren til bruddet og bli 
oppfattet som å være på laget til den forlatte. Dette kan føre til at 
barnet ikke kan dele sin historie og dermed velger taushet og ensomhet. 

Å se barnas livssituasjon Å se barnas livssituasjon
I s

am
ta

le
 m

ed
 K

ir
st

i R
. H

aa
la

nd
 



135134

Når barn har andre følelsesmessige 
reaksjoner enn foreldrene
Det kan være vanskelig for foreldre å tåle at barn har andre følelses-
messige reaksjoner enn dem selv. Er man selv nedtrykt, mens barnet 
reagerer som om ingenting har hendt, kan det være vanskelig å være 
bekreftende, og samtidig lett å begynne å sette egne ord på barnets 
reaksjoner. Dette kan skape forvirring hos barnet, sier Haaland. Vi kan 
derfor få høre barn som forteller historier som voksne oppfatter som 
fantasering: ”Foreldrene mine er ikke skilt, mamma er bare bortreist.”

Haaland har erfart at voksne kommer med barna sine til psykolog, og 
ønsker støtte for egne synspunkter. Når disse ikke harmonerer med 
barnas ønsker, må terapeuter utøve en form for balansekunst for å 
bekrefte både barn og voksne. Det kan være vanskelig å bekrefte bar-
net når foreldrene er i sterkt konflikt. Samtaler med barn alene eller 
med hver av foreldrene kan bidra til at barnet utformer egne historier 
som også harmonerer med foreldrenes oppfatninger, påpeker Haaland. 
Å la barn skape mening sammen med sine betydningsfulle andre bidrar 
til å støtte dem i deres behov for å bevare tilknytningen. 

Å gjøre det usnakkbare snakkbart
Barn og voksne kan trenge hjelp for å snakke sammen om tema som er 
blitt tabu eller utelatt fra medopplevelse for barnet. Haaland har mye 
erfaring fra egen praksis med å trygge foreldre slik at de kan tåle å 
lytte til barnas opplevelser og gi dem et språk, slik at barna skal kunne 
integrere opplevelsene inn i sin egen historie. Barns som har valgt – eller 
er brakt til – taushet, får ikke mulighet til å utveksle tanker med andre 
og dermed ikke sjanse til å utvide og justere egen historie. Ved å 
fortelle til et annet menneske, får man mulighet til å lytte til hva man 
selv tenker. Dette kan også gjøre at man får både et mer nyansert og 
klarere bilde av egne tanker. 

Barns utvikling av fortellinger kan stoppe opp ved at temaer og situa-
sjoner er blitt for truende for de voksne til at de klarer å snakke om 
dem. Man kan si at barnets frihet til å fortelle blokkeres hvis voksne 

ikke makter å tone seg inn og forholde seg til det barnet sier. Temaet 
utroskap og nye partnere er områder som ofte vil være vanskelige for 
barn å utforske i så måte, sier Haaland. Barn manøvrerer gjerne gjen-
nom taushet eller overdrevent sterke utsagn. Hvis voksne signaliserer 
at det er temaer de ikke vil snakke om, og som barnet heller ikke har lov 
til å spørre om, blir barnet hindret i å sette språk på egne opplevelser. 
Dermed blir heller ikke opplevelsene forståelige for barnet. Tilknytning 
og trygghet utvikles ved at den voksne tolker og forstår barnets tan-
ker og følelser på en måte som stemmer over ens med barnets opplev-
else. Dermed hjelpes barnet til å forstå sine egne erfaringer. Når 
erfaringer ikke kan utforskes, språksettes og kommuniseres til andre, 
forblir de uforståelige og barnet blir tilsvarende utrygt og ensomt, på-
peker Haaland.

Varsomhet og respekt for barnas grenser
Hvor vanlig det er å snakke om ”livet”, vil variere fra familie til familie. 
Det er også forskjeller på hvordan familier snakker sammen, for eksem-
pel når det gjelder hvem som fører ordet og hvem som er med på snak-
kingen. Haaland mener at i et moderne familieliv kan intime og følelses-
ladede samtaler ofte fortrenges til fordel for alt det praktiske som skal 
organiseres rundt skole, samvær med venner, fritidsaktiviteter og tid til 
pc og tv. Behovet for følelsesladede samtaler kan først dukke opp i 
forbindelse med kriser slik som et samlivsbrudd, og familiemedlemmene 
kan da være uforberedt på hvordan de skal snakke sammen. Dette kan 
igjen føre til et ønske om å søke hjelp og avlastning fra andre. For det er 
krevende å møte et barns smerte, sier Haaland. Den store utfordringen 
for terapeuten som møter familien ligger i å tone seg inn på barnet og 
samtidig gi foreldrene rom og plass til å komme fram med egne 
synspunkter og opplevelser. 

Et terapeutisk dilemma er hvor mye vi skal invitere barnet til å fortelle. 
Vi må være varsomme og ikke fristes til å ”lure” barnet til å avsløre seg, 
fremhever Haaland.  Selv om foreldre forsikrer om at de kan ta i mot 
hva som helst fra barna, så vet vi av erfaring at dette ikke bestandig er 
tilfelle. Det kan være gode grunner for at et barn ønsker å holde sine 
synspunkter skjult. Blant annet kan barnet ha erfaring med at foreld-
rene ikke er så hardhudete som de gir uttrykk for i terapitimen. Hvis 

Å se barnas livssituasjon Å se barnas livssituasjon
K

ir
st

i R
. H

aa
la

nd
 



137136

barn blir forledet av terapeuten til å røpe seg, kan dette i ettertid få 
negative følger for dem. Haaland vil understreke den avmaktssitua-
sjonen barn står i, og den avhengigheten de har av tilknytning. Barn 
kan ha en intuisjon når det gjelder hva de kan uttrykke for å beholde 
relasjoner. Som terapeut må man ha ydmykhet i møte med deres 
reaksjoner. Dette gjelder også for foreldre. 

Haaland synes disse linjene fra boken Frøken Smillas fornemmelse for 
snø gir en sterk og treffende beskrivelse av barnets perspektiv:

	 Det er en utbredt oppfatning at barn er åpenlyse, at sannheten
	 om deres innerste vesen liksom siver ut av dem. Det er feil. 
	 Ingen er mer fordekte enn barn, og ingen har mer bruk for å 
	 være det. Som et svar på en verden som hele tiden kommer	
	 med boksåpneren for å åpne dem og se hva de har innvendig,
	 for å se om de burde erstattes av en mer gangbar hermetikk.	
	 (Høeg, 1993).  

Barn trenger gode fortellinger om fremtiden
Vårt samfunn godkjenner noen fortellinger i sterkere grad enn andre 
når det gjelder samlivsbrudd og det videre livet. En godkjent historie 
om den skilte familien har noen innebygde elementer av negativ art. 
Når barn skal utforme sine egne historier, påvirkes de som nevnt av 
tilbakemeldingene de får fra voksne. Barn vil kunne utforme historier 
som voksne ikke er så villige til å godta. Hvis barn forteller at de har det 
bedre etter skilsmissen fordi de har flere voksne som er opptatt av 
dem, vil voksensamfunnet lett respondere med ”at det sier de bare for 
å trøste seg selv”. Samlivsbrudd og nyfamiliedannelse er ikke sam-
funnsmessig knyttet til positive familiefortellinger. Dette gjør det van-
skelig for barn når de skal utforme fortellinger som gir meningsfulle 
fremtidsvisjoner. Som voksne kan — og må — vi hjelpe barn i utfor-
mingen av historier som er gode for dem.
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Kunsten å være 
empatiske foreldre
Psykologspesialist og dr. philos Lisbeth Holter Brudal snakker 
her om empati og kunsten å være empatisk. Empatiens kunst, 
sier hun, handler om å sette seg selv til side og orientere seg 
mot den andre. Dette er vanskelig når man selv er i kaos, for 
eksempel etter et samlivsbrudd. Samtidig er det nettopp i en 
slik situasjon at barna trenger empatiske foreldre. Å forstå 
hva det innebærer å være empatisk, kan bidra til at man let-
tere klarer å møte andre på en empatisk måte. 

Ved en så omfattende endring som det et samlivsbrudd kan være, er 
det ikke bare foreldrene som er i krise, sier Brudal. - Også barna vil være 
det. De får nye og fremmede følelser. De får vondt i magen og gråte-
anfall. Ofte har barn en sterk skyldfølelse knyttet til at foreldrene flytter 
fra hverandre, og ofte har de også angst for framtiden. 

Barn lurer gjerne på mange ting: Er det min skyld at mamma og pappa 
skiller seg? Hvordan kan jeg gjøre det bra igjen slik at de flytter sam-
men? Kommer mamma til å fortsette å være så sint og ute av seg? 
Kommer pappa til å fortsette å være så taus og innesluttet? Kommer 
mamma og pappa alltid til å krangle like mye om meg? Hva skal skje 
med meg? Barna er kanskje redde og engstelige inni seg, men ser glade 
ut utenpå fordi de vet at det er det foreldrene ønsker at de skal være. 

Når en familie går gjennom et samlivsbrudd, bør de voksne være opp-
tatt av barnets følelser og gi det håp om at ting vil roe seg og bli mer 
normale, sier Brudal. - De voksne må gi barnets sorg plass. De kan for-
søke å hjelpe barnet til å kjenne etter hva det føler, hjelpe det til å tåle 
sterke følelser og hjelpe det til å sette ord på følelsene. Det handler 
ikke om å fjerne det vonde og triste, men om å si at barnet har lov til å 
føle det det føler. Man kan hjelpe det til å forstå hvorfor det reagerer 
som det gjør. 

Hvis jeg som forelder skal kunne hjelpe på denne måten, er jeg nødt til 
å leve meg inn i hvordan barnet har det. Jeg må rett og slett forsøke å 
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se verden fra barnets ståsted og gi ham eller henne et øyeblikks opp-
levelse av å være den viktigste. Det er dette empatiens kunst handler 
om, sier Brudal: Å sette seg selv til side og orientere seg mot den andre. 
- I en krise er dette spesielt vanskelig. Man strever jo for harde livet for 
å gjenvinne opplevelsen av kontroll i eget liv. Så ved et samlivsbrudd, i 
en situasjon hvor barna som mest trenger empatiske foreldre, er altså 
kunstformen på sitt vanskeligste. På den andre siden kan man vokse 
på kriser og utvikle en større evne til empati i etterkant av en vanskelig 
livshendelse. 

Empati 
– å se situasjonen med en annens blikk
Empati er noe som skjer mellom mennesker. - Vi føler oss inn i en annens 
virkelighet, lever oss inn i hans eller hennes verden, ser situasjonen 
med hans eller hennes blikk. Denne evnen er vi født med, sier Brudal. - 
Jeg pleier å nevne en historie jeg har hørt fra en som arbeider på en 
avdeling for fortidligfødte barn på et sykehus. To tvillingjenter ble inn-
lagt på avdelingen. Den ene var svak og puslete og måtte legges i ku-
vøse, mens den andre trivdes bra og fikk sin egen seng. Den puslete ble 
stadig dårligere selv om personalet gjorde alt som sto i deres makt for 
å hjelpe babyen. Da foreslo en av personalet at de skulle ta den syke 
jenta ut av kuvøsen og legge henne sammen med tvillingsøsteren. Hva 
skjedde? Jo, da den friske jenta fikk søsteren inntil seg, begynte hun å 
stryke på henne – varsomt. Omsorgen varte ved og viste seg å være 
den beste medisinen for den syke jenta. Hun kviknet til. Den nyfødte, 
friske jenta «forsto» med andre ord hva søsteren trengte. Hun brukte 
sin medfødte evne til empati – sin evne til å leve seg inn i et annet men-
neske, forteller Brudal. 

- Jeg tror at alle kan hente fram denne evnen hos seg selv, men vi må 
vite hvordan. Hos noen barn utvikles evnen naturlig fordi de stadig 
opplever å bli møtt med empati. Ved at de blir forstått, får snakke om 
følelsene sine og får utviklet evnen til å reflektere over det de opplever, 
vil de også helt naturlig være empatiske overfor andre mennesker. Em-
pati må nemlig oppleves for at man skal vite hva det er. Men mange av 
oss har ikke fått nok empati som barn. Vi har ikke hatt foreldre som 
selv har opplevd empati, og som derfor heller ikke har klart å være em-

patiske overfor oss. Da vet vi kanskje ikke hvordan vi skal være empa-
tiske, og vi kommer dermed i skade for å krenke og såre våre egne barn. 
I maset og kjaset i hverdagen klarer vi det heller ikke alltid, selv om vi 
vet hvordan. Vi går glipp av spørsmål, handlinger og utsagn fra barna 
som vi burde stoppet opp ved.

Brudal beskriver et empatisk øyeblikk som en kortvarig opplevelse av 
kontakt mellom mennesker. - Det er gjensidig, og begge kjenner kon-
takten. Det er et eksistensielt møte der vi står helt åpne for hverandre, 
samtidig som vi opplever at det skjer noe med oss. Vi er begge foran-
dret etter et slikt møte, enten vi er den som har sett, hørt og forstått, 
eller vi er den som har blitt sett, hørt og forstått. Slike møter er helende 
for begge parter og kan kalles endringsøyeblikk. Det opplever man 
kanskje bare noen få ganger i løpet av livet, hvis man da ikke allerede er 
så heldig å forstå hva som skal til for å være empatisk, eller man har 
mennesker rundt seg som forstår og klarer å være det. Da kan man 
legge mer til rette for slike møter, sier Brudal.

Barn sender signaler til de voksne
Noen ganger sier og gjør barn ting som egentlig er et signal til oss vok-
sne om at de har noe viktig på hjertet, sier Brudal. - Jeg har et eksempel 
fra min egen tid som småbarnsmor. En vinternatt forsøkte jeg forgjeves 
å roe det nyfødte barnet mitt da min datter på 4 år sto i nattkjolen i 
dørgløtten til stua. Hun sa hun var tørst, at hun ikke ville gå i barnehagen 
i morgen, og at de nye strømpebuksene ikke var noe fine. Hun maste, 
og jeg var sliten etter mye nattevåk. Jeg forlangte at hun gikk tilbake 
til sengen sin, og at hun tidde stille. Hva skjedde? Hun tok et skritt inn i 
rommet, så på meg med store, tårefylte øyne og sa: «Men mamma, har 
du ikke født meg for å snakke med meg?» 

Hun hadde forgjeves prøvd å gi meg signaler om at hun ville ha kontakt, 
at hun syntes jeg overså henne, at jeg ikke snakket med henne lenger, 
at jeg bare var opptatt av den nyfødte. Jeg forsto det først da hun sa 
det direkte, forteller Brudal. 

- Jeg har opplevd mange situasjoner der større barn blir forventet å 
skulle oppføre seg mer modent enn de har forutsetninger for overfor 
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mindre søsken. Dette kan være å sette for store krav til barna. Uansett 
må de først oppleve å bli møtt med empati fra de voksne før de kan 
vise empati for mindre barn. En fireåring kan ikke forstå at mamma 
plutselig får mye å gjøre med et nyfødt søsken, og at hun selv skal 
måtte klare seg med mindre oppmerksomhet. Små barn er naturlige 
hovedpersoner i sin verden. Det skal stor modenhet til for å kunne 
sette seg selv til side, og akseptere at en annen får mer oppmerksom-
het enn en selv.

Selvrefleksjon
Man kan bli bedre kjent med seg selv gjennom selvrefleksjon, sier Brudal. 
- Man kan for eksempel begynne å stille seg selv spørsmål om hva 
meningen med livet er, hva som er viktig for meg, hva jeg vil prioritere. 
Man kan tenke mer over hvordan man reagerer i ulike situasjoner, og 
spørre seg hvorfor man reager som man gjør overfor andre mennesker. 

Når et barn kommer med sin fortvilelse eller sin sorg, for eksempel over 
noe så lite som at ballongen forsvant opp i luften, eller noe så stort 
som at det opplever at det er skyld i foreldrenes samlivsbrudd, hvordan 
reagerer jeg vanligvis da? Møter jeg barnet der det er, eller vil jeg baga-
tellisere, bortforklare eller trøste? Forsøker jeg å glatte over eller gjøre 
noe med følelsene til barnet, kanskje fordi jeg ikke selv takler at barnet 
har denne følelsen? 

Ønsker jeg å bli bedre kjent med meg selv, kan det i alle fall være lurt å 
kjenne etter hva jeg føler når jeg blir konfrontert med et barns spørsmål 
eller fortvilelse, i stedet for umiddelbart å reagere overfor barnet, mener 
Brudal. - Deretter kan jeg prøve å få tak i barnets tanker, refleksjoner og 
følelser og gi spørsmålet tilbake til barnet. «Hva tenker du selv når du 
sier du er skyld i at vi går fra hverandre? Hvordan ser dette ut for deg?» 

Foreldremot – til å møte sterke følelser
Foreldre viser mot når de klarer å gå nært inn på barnet sitt og virkelig 
går inn for å forstå hvordan barnet har det. Men det er også foreldre-
mot å klare å si nei når det er påkrevd. Ofte er det lettere å si ja enn å si 

nei, mener Brudal. - Det er mye lettere å få barnets armer rundt halsen 
og en midlertidig kjærlighetserklæring når man gir etter, enn det er å 
takle skuffelsen og raseriet ved å gi barnet et nei. Det krever mot å ta 
det som kommer. Men det er viktig for barn å kjenne på de sterke 
følelsene, og det er viktig for barn å møte motstand. 

Brudal forteller at hun i sin praksis ser at mange er redde for sterke 
følelser. - Sterk skuffelse, sterk uro og sterk glede kan være like van-
skelig. Da prøver vi å finne noe annet, noe som kan avlede og trøste. Vi 
unngår de sterke følelsesmessige møtene. Men hvis foreldre unngår de 
sterke følelsene hos barnet sitt, unngår de dem også i seg selv. Da duk-
ker de blinde flekkene opp igjen, mener Brudal. - Ta avvisning, for eks-
empel. Hvis du har mye avvisning med deg i bagasjen din, kan det være 
kort vei til at du føler deg avvist av din partner eller av barnet ditt. Det 
samme gjelder med tap. Hvis du har opplevd store eller mange tap, kan 
det ofte slå ut negativt overfor egne barn. 

Foreldremot innebærer at man klarer å møte sine egne blinde flekker, 
slik at man ikke lar dem styre forholdet til barna. Blinde flekker er de 
følelsene hos seg selv man ikke er klar over. - Man må prøve å kjenne 
igjen følelsene hos seg selv: Nå føler jeg meg avvist. Nå får jeg følelsen 
av angst. Når man begynner å gjenkjenne følelsene, er man allerede i 
gang med å få de blinde flekkene synlige, sier Brudal. 

Krenkelser i oppdragelsens navn
I hverdagen ser vi hvordan barn kan være stygge med hverandre, 
hvordan voksne kan krenke hverandre, og ikke minst hvordan voksne 
kan krenke barn på ulike måter, ofte med den intensjon å skulle «opp-
dra.» - I min praksis møter jeg stadig voksne som sliter på grunn av de 
krenkelsene de har vært utsatt for av egne foreldre, av lærere eller av 
fagfolk i helsevesenet, sier Brudal. - Når vi krenker et barn i den tro at vi 
oppdrar det, gjør vi det vi tror vi må gjøre for at barnet skal lære skikke-
lig oppførsel. Vi gjør det sjelden av vond vilje. La oss ta eksempelet med 
Ivar på fem år. Han skal snart bli storebror. Foreldrene er svært opptatt 
av barnet som er underveis, og Ivar blir involvert i snakk om babytøy, 
fødsel og besteforeldre som gleder seg. Iblant sier foreldrene at han 
må sitte sammen med dem i sofaen og kjenne at babyen sparker i 
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mammas mage. Her ligger lillesøster. Alt dreier seg om mors mage og 
lillesøster som ligger der og sparker. Den siste måneden før fødselen 
får familien et problem: - Ivar har begynt å sparke de andre barna i 
barnehagen, og hjemme går han løs på stolene og sparker mor og far 
når han får mulighet. Ingen forstår hva som er i ferd med å skje. Hvorfor 
har Ivar forandret seg sånn? Hvorfor har han plutselig blitt så vanskelig? 

Hvordan foreldrene håndterer denne situasjonen, vil kunne få 
avgjørende betydning for den videre utviklingen av forholdet mellom 
dem. Hvilke muligheter har de? Den første innskytelsen vil kanskje 
være å skulle «oppdra» ham: De sier at han ikke får sparke, at slik opp-
førsel godtar de ikke. De truer ham kanskje med å måtte gå på rommet 
neste gang han er umulig. Dette er en reaksjon som krenker Ivar. Foreld-
rene ser det han gjør, som «dårlig oppførsel.» Hvis de bare får korrigert 
oppførselen hans, har de løst problemet, tror de kanskje. Det har de 
kanskje på ett plan, men med store konsekvenser for relasjonen 
mellom dem og Ivar, for de har ikke fått tak i hans budskap til dem.

En annen mulighet er at foreldrene setter seg ned og tenker over situa-
sjonen, og nettopp undersøker hva det er Ivar forsøker å fortelle, 
foreslår Brudal. 

- De kan velge å se Ivars oppførsel som et uttrykk for at han ikke trives, 
at han har det vondt og ikke får det han trenger for tiden. Hvorfor skulle 
han ellers går rundt og sparke alt og alle og være sint og lei seg? Så 
kommer de til å tenke på at de har vært veldig opptatt av den kom-
mende babyen den siste tiden. Kanskje Ivar er sjalu og føler at han ikke 
får nok oppmerksomhet? Kanskje han føler at foreldrene ikke bryr seg 
om ham lenger? Kanskje oppførselen hans er en måte å få oppmerk-
somhet på? Mange ganger om dagen tar mor seg til magen og sier 
«Heldigvis kjenner jeg at den sparker!» Sparker? 

Foreldrene har funnet kodeordet. SPARKER! 

Ivar har funnet en måte å nå fram til foreldrene på: Den som sparker, får 
oppmerksomhet og kjærlighet.

Barn søker kontakt — for enhver pris
- Jeg antar alltid at barn søker kontakt – for enhver pris. Hvis de ikke får 
kontakt, leter de etter nye strategier for å få kontakt, men det er 
selvfølgelig ikke bevisst. Hvis vi spør Ivar hvorfor han sparker, vil han 
ikke kunne svare. Derfor spør vi heller aldri hvorfor når vi er empatiske, 
sier Brudal. 

- Når foreldre prøver å «oppdra» barn til å «oppføre seg pent» når bar-
net selv er trist og lei seg og søker kontakt med menneskene sine, er 
det en type krenkelse, uansett om irettesettelsen skjer i beste mening. 
Hvis de gjør dette for ofte, vil det kunne få store konsekvenser for 
forholdet mellom foreldre og barn. Hvis Ivar stadig opplever ikke å bli 
forstått av foreldrene sine, vil det kunne bli en dårlig sirkel der han blir 
mer og mer desperat etter kontakt, og de mer og mer desperate i sine 
forsøk på å få Ivar til å oppføre seg ordentlig. Til slutt kan Ivar komme til 
å trekke seg unna dem, for å skjerme seg fra ytterligere krenkelser. Da 
kan han også miste evnen til kontakt med sine egne følelser og ikke få 
utviklet evnen til å reflektere over dem.

Hvis slike negative sirkler får utvikle seg mellom foreldre og barn, vil 
forholdet mellom dem gradvis forvitre. Verken foreldre eller barn ønsker 
det. Alle ønsker vi jo å ha et godt forhold til menneskene rundt oss, sier 
Brudal. - Det vi ønsker av barna våre, er at de skal bli tenkende, følende 
og reflekterende barn, men det forutsetter at foreldrene har kontakt 
med sine egne følelser og kan reflektere over dem. Vi voksne kan også 
sette oss ned og spørre oss selv hva det er barn egentlig vil ha av oss. 
Jo, barn vil ha kontakt. De vil at vi skal snakke med dem, samtidig som 
de vil ha et rom for seg selv. Utfordringen er imidlertid hvordan vi skal 
snakke med dem, og om hva. Å få til dette er alltid den voksnes ansvar. 

Når barn opplever empatismerte
- Dersom foreldre bruker barna som trøst, eller som hjelp til å finne løs-
ninger for seg, kan det være fare på ferde. Barn kan da oppleve det vi 
kaller empatismerte, forklarer Brudal. - De får så mye ansvar for de 
voksnes velbefinnende at det rett og slett blir for mye for dem. Det blir 
for smertefullt. Barnet utvikler empati med den voksne, men klarer 
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ikke å komme tilbake til seg selv. Det blir værende i den voksnes smerte 
og mister dermed seg selv. Så hvordan kan jeg som voksen finne ut hva 
jeg kan fortelle fra mitt eget liv, og hva jeg bør holde inne med?

Dette har å gjøre med de blinde flekkene våre, sier Brudal, som igjen 
henger nøye sammen med oppveksthistorien vår. - Hvis jeg vokste opp 
som enebarn eller som minst i en søskenflokk, er jeg kanskje vant til å 
få masse oppmerksomhet og å være midtpunkt for de andres inter-
esse. Da forventer jeg kanskje at barna mine skal gi meg masse opp-
merksomhet og gjøre meg til midtpunkt i deres liv, men det kan fort bli 
for mye for dem. Jeg krever så mye oppmerksomhet at de opplever det 
smertefullt og føler trang til å trekke seg unna. 

- Hvis jeg vokste opp som storesøster og har vært vant til å korrigere 
og oppdra småsøsken, forteller jeg kanskje hele tiden hva jeg selv 
mener, og legger i vei med fordømmelser av andre mennesker og blir 
moraliserende. Dette kan gjelde ovenfor en eks-partner eller i forholdet 
til barna. Også da kan barna føle trang til å trekke seg unna.

Eller sett at jeg slett ikke fikk den oppmerksomheten og omsorgen jeg 
trengte som barn, og at jeg har vokst opp med å føle meg oversett og 
til bry. Da vil jeg kanskje ikke forstå verdien av å snakke med og vise 
interesse for barna mine, fordi jeg ikke har opplevd dette selv, og derfor 
heller ikke vet hvordan jeg skal gjøre det. Barna vil ofte ønske å nærme 
seg meg, men jeg forstår ikke at de gjør det, eller hvordan jeg skal svare 
på det. Barna kan bli klengete, og jeg kan føle behov for avstand, sier 
Brudal.

- Den voksne kan også gå for langt i sine forsøk på å være empatisk. 
Hun spør i tide og utide om hvordan barnet har det, kommenterer i tide 
og utide det hun ser, leter etter det som ligger bak ordene enten det er 
noe der eller ikke noe der. Da kan det skje at barnet ikke får noe rom for 
seg selv, og at det blir avkrevd en nærhet det ikke ønsker. Den voksne 
blir invaderende, noe som kan føre til at barnet trekker seg unna for å 
kunne beskytte seg selv.
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Balanse
Empati krever med andre ord en balanse mellom nærhet og avstand. 
Men som regel, sier Brudal, er det større fare for at de voksne ikke klarer 
å være empatiske enn at de blir for empatiske, nettopp fordi et men-
neske som virkelig er empatisk, vil forstå når den andre ikke ønsker 
nærhet, når den andre ønsker å være i fred, og når den andre ønsker å 
bli sett. Hvis man trår over den andres grenser, er man nettopp ikke 
empatisk. 

Å bli kjent med egne blinde flekker
Empatisk innsikt er evnen til å forstå hvordan noe oppleves, føles og 
ser ut fra en annens ståsted, sier Brudal. - Det har igjen å gjøre med at 
et menneske har innsikt i sin egen væremåte og sine motiver. Det er 
altså en sammenheng mellom empatisk innsikt og selvinnsikt. Vi har 
alle større eller mindre grad av selvinnsikt, men ingen kan ha total 
selvinnsikt. Det er ikke mulig.

Vi mennesker har alle våre blinde flekker, eller hull i vår selvinnsikt, på-
peker Brudal. - De blinde flekkene er vi ikke klar over, men de styrer mye 
av det vi gjør, og farger hvordan vi oppfatter andre mennesker. De 
blinde flekkene begrenser vår evne til å være empatiske. De har å gjøre 
med vår historie: Det vi har opplevd av sorg, tap og skremmende hen-
delser, vil bli liggende i kroppen som noe som styrer reaksjonene og 
handlingene våre. Hvis en mor for eksempel har ligget mye på sykehus, 
vil hun kunne overreagere når datteren får feber. Morens reaksjon står 
ikke i forhold til barnets sykdomstilstand. Den er overdreven og urealis-
tisk og derfor ikke bra for datteren eller for forholdet mellom mor og 
datter. Moren handler ut fra sine egne premisser og ikke ut fra datterens.

- Hvis man har opplevd å bli sviktet av en av foreldrene da man selv var 
barn, kan man ha en så sterk angst for å bli forlatt at man blir mer eller 
mindre sykelig sjalu. Man er livredd for å miste og reagerer på en måte 
som i verste fall framprovoserer det man frykter mest, nemlig at part-
neren svikter fordi han eller hun ikke kan leve med den andres angst og 
sjalusi. Selv er man kanskje ikke klar over at det er gamle erfaringer og 
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opplevelser som styrer atferden i dag. Det er blinde flekker som styrer 
atferden og følelsene våre, forteller Brudal. 

- Hvis man ønsker å kommunisere empatisk, er det viktig å bli kjent 
med egne blinde flekker, nettopp for å unngå å la seg styre av dem. Vi 
vet det er av stor betydning at vi som voksne kan reflektere over våre 
egne liv. Hvis vi kjenner oss selv, får vi trygge barn. Hvorfor er det slik? 
Jeg tror det er fordi vi da får færre blinde flekker. Vi kjenner til hva det 
er som styrer oss, slik at vi kan unngå å la dette styre forholdet til un-
gene. Derfor bør alle oppfordres til å bli kjent med sine egne blinde flek-
ker. Noen ganger kan man trenge hjelp fra en terapeut for å få til dette. 
Det er ikke så lett å gjøre det alene fordi de blinde flekkene nettopp er 
blinde, avslutter Brudal.
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Det kan være tårer 
bak smilet
Barnepsykolog Catharina Boland hevder at samlivsbrudd 
alltid er vanskelig for barn. Også i de tilfellene der barna til-
synelatende tar bruddet helt fint og virker strålende fornøyd 
med situasjonen, kan de streve veldig med det som har skjedd 
mellom foreldrene. Utfordringen for foreldrene er å se dette.

Boland forteller at hun i sin tid som psykolog ved en barne- og ungdoms-
psykiatrisk poliklinikk (BUP) fikk inn en 14 år gammel jente. Jenta var 
henvist på grunn av en spiseforstyrrelse. – Hun ble kalt en solstråle. 
Foreldrene, som levde med nye partnere etter at de hadde skilt lag 
seks år tidligere, samarbeidet godt. Jenta trivdes med sine steforeldre, 
og hun var en flott storesøster for halvbrødrene sine på hver side. Alt 
virket uproblematisk og enkelt. Ingen kunne forstå hvorfor hun ble 
rammet av en spiseforstyrrelse. Sannheten var at hun var veldig trist, 
men kunne ikke tillate seg å være det. Derfor smilte hun. Ingen hadde 
spurt henne hvordan hun egentlig hadde det, og hvordan hun hadde 
opplevd samlivsbruddet. Det var ikke plass for jentas tristhet. Hun balan-
serte hele tiden mellom foreldrene og strevde for at begge skulle føle 
seg like anerkjent. Hun tok ansvar for foreldrenes følelser og gjorde alt 
hun kunne for at de skulle være fornøyde begge to. 

Når hun hadde vært hos moren, sa hun at hun hadde hatt det greit. 
Hun ville ikke såre faren med å si at hun hadde hatt det mer enn greit. 
Tilsvarende når hun kom fra far. Hun ville ikke at moren skulle tro hun 
hadde det bedre hos faren enn hos henne. Nå, seks år senere, var foreld-
rene for lengst kommet over bruddet og hadde det fint med sine nye 
partnere. Jenta strevde fortsatt, men det var ingen som så det. Foreld-
rene ønsket sterkt at alt skulle være bra, og de undersøkte aldri om 
virkeligheten kunne være annerledes. Først nå da jenta hadde fått en 
spiseforstyrrelse og kom til BUP, begynte foreldrene å snakke med 
jenta om bruddet. Det hjalp. Det ble plass for henne og hennes sorg, 
forteller Boland. - Dette er bare ett eksempel på hvor lenge et barn kan 
bære og holde ut fordi det tar et altfor stort ansvar for de voksnes ve 
og vel.
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Barn prøver å legge ting til rette 
Barn tar ofte ansvar for foreldrenes velvære, og de tror gjerne at de 
selv er årsaken til det som er vanskelig i familien. Noen blir veldig flinke 
til å legge ting til rette for foreldrene. De er redde for konflikter og kan 
gjøre alt for å passe på mamma og pappa. Barn helt ned i treårsalderen 
kan prøve å ta vare på foreldrene, sier barnepsykologen. - Jeg husker 
en familie der moren hadde en depressiv lidelse, og jeg skulle forklare 
datteren på fem år hvorfor mamma var lei seg. Jeg begynner å fortelle, 
og så sier plutselig den lille femåringen: «Hvis det er sånn, så hjelper 
det jo ikke hvor mange tegninger jeg lager til henne». - Nei, det gjorde 
det jo ikke. 

Enkelte barn sørger for at det er de som blir problemet, slik at foreld-
rene kan glemme sine egne konflikter og samle seg om barnet. Barna 
får oppmerksomheten bort fra det som er vanskelig mellom foreldrene, 
og over på seg selv. De tar med andre ord hånd om situasjonen ved selv 
å bli «vanskelige.» - En gang fikk jeg henvist en gutt på 14 år som hadde 
problemer. Foreldrene var blitt skilt fire–fem år tidligere, men hadde 
ennå ikke klart å bli ferdige med konflikten sin. De satt på mitt kontor, 
og etter to minutter var krangelen i gang mellom dem: «Det er ikke rart 
gutten har problemer sånn som du lever», skrek faren til moren. - «Jeg 
kunne sagt det på forhånd”. Moren svarte med å anklage og bebreide 
faren for andre ting. Ingen av dem skjønte at gutten trengte begge 
foreldrene sine, og at kranglingen og samspillet dem imellom og med 
gutten var en direkte årsak til vanskelighetene gutten hadde. Begge 
var opptatt av sine egne behov og konkurrerte om å være best som 
forelder. De brukte anklager, nedvurderinger og bebreidelser som 
våpen. Boland peker videre på at når et barn i en familie tar på seg 
familiens problem, kan også søsken henge seg på. - Vi kan høre søsken 
si: «Vi er her på grunn av deg. Det er du som er problemet», forteller 
hun. Men ofte er den viktigste årsaken å finne i foreldrenes samspill 
seg imellom og med barnet. 

Barn tilpasser seg
Barn gjør alt for å tilpasse seg den situasjonen de er i, selv om atmo-
sfæren i hjemmet ikke er til å holde ut, sier Boland. - Alle har vi jo merket 
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det hvis vi kommer inn i et hus der konfliktene er store. Stemningen i 
huset er ubehagelig. Dette gjelder enten det er konflikter der foreld-
rene krangler åpenlyst, eller der det er taust og konfliktene er uuttalte. 
Dette lever barna i hele tiden, dag ut og dag inn. Det blir helt uutholde-
lig å være dem. Men hvis du spør dem, vil de antakelig ikke kunne se 
selv hvordan de har det. Ofte har de jo ikke opplevd noe annet, og 
dermed har de heller ikke noe å sammenlikne med. Noen unger flykter 
hjemmefra og oppholder seg hos venner, der de ser at det er mulig å 
leve annerledes. Andre forstår kanskje ikke hvor strevsomt de hadde 
det før de selv er blitt voksne. Foreldrene kan tro de er så flinke til å 
skjule problemene, og de tror kanskje at ungene ikke merker noen ting. 
Men det gjør de.

Unger merker alltid, sier Boland. - Foreldrene kan ha en illusjon om at 
barna ikke forstår noen ting, fordi de bare krangler når barna sover. Men 
så hører vi gang på gang at barna oppfatter stemninger, at de har lig-
get våkne og hørt kranglingen, osv. I tilfeller der det har vært konflikt i 
familien over lengre tid, er barna mye bedre tjent med at foreldrene 
skiller lag enn at de må vokse opp under slike forhold. Men hvis konflik-
tene fortsetter, er de like langt. Et høyt konfliktnivå mellom foreldrene, 
enten foreldrene bor sammen eller ikke, er alltid belastende for barn. 
Barn tenker mye, og de forsøker så godt de kan å ta ansvar også for 
ting som de ikke burde ta ansvar for. 

Å snakke med barna
På spørsmål om hva foreldre kan si til barna i slike situasjoner, svarer 
Boland at man for eksempel kan si: «Jeg vet du har lagt merke til at jeg 
og mamma krangler mye, og ikke er så gode venner akkurat nå,» eller 
«Du har sikkert sett at pappa forsvinner ut av og til. Nå har vi tenkt at 
vi må flytte fra hverandre, for dette er ikke bra for oss, og det er ikke 
bra for deg.» - Fortell at du vet at barna har merket hva som skjer, og 
bruk konkrete eksempler. Samtidig kan du ta fra dem skyldfølelsen: 
«Det er vår egen skyld. Det er vi som ikke klarer å leve sammen mer. 
Det har ikke noe med deg å gjøre.» Barn er redde for å miste foreldrene 
sine, og når pappa eller mamma flytter ut, kan de tro at de kommer til 
å miste ham eller henne. Forsikre dem om at dere begge vil fortsette å 
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være foreldrene til barnet. Si for eksempel: «Selv om vi ikke er kjæres-
ter lenger, vil vi alltid være foreldrene dine. Vi er like glade i deg selv om 
vi ikke er glade i hverandre lenger.»

Boland mener at når foreldrene begynner å snakke, vil barna ofte be-
gynne å stille spørsmål. Når man svarer da, må man være ærlig, uten å 
legge skylden på den andre forelderen. Gjør man det, kommer barnet i 
en lojalitetskonflikt, sier hun. Barnet er som regel like glad i begge foreld-
rene sine og bør slippe å ta parti for den ene mot den andre. - Vet man 
ikke hva som skal skje, kan man si det. Si også at det er de voksne som 
bestemmer. Barn bør høres, men det behøver ikke nødvendigvis bli som 
de ønsker. Det er de voksne som skal ta beslutningene. Det er viktig. 

Foreldre bør være ærlige om sine egne følelser, men uten å gå i detaljer, 
mener Boland. - Grensene er hårfine mellom å informere barna nok, å la 
dem få vite så mye at det blir enda en belastning, og å forsøke å få dem 
som alliert ved å rakke ned på den andre forelderen. I de to siste 
tilfellene kan informasjonen bli belastende for barna, og hvem sitt be-
hov er det da man handler ut fra? Det er aldri et barns behov å bli invol-
vert i foreldrenes konflikt, å være foreldrenes trøst eller å måtte være 
alliert med den ene av foreldrene mot den andre. Mer praktiske og 
konkrete ting, derimot, bør man informere så mye man kan om. Dette 
gjelder særlig det som angår barnets eget liv: Hva slags endringer vil 
samlivsbruddet føre med seg for barnet? Hva skal foreldrene gjøre for 
å gjøre situasjonen så god som mulig for barnet? Hvor skal barnet være 
til enhver tid? Hvem skal det være sammen med? Barn trenger forut-
sigbarhet. De bør tidlig få vite hvor de skal være i jula, i påsken, på 17. 
mai, og de bør tidlig tas med i planleggingen av bursdagsfeiringen sin, 
sier hun. 

Når det gjelder selve konflikten, er det ikke alt de trenger å vite eller 
bør vite, verken om relasjonen mellom foreldrene, om årsaken til kon-
fliktene eller bruddet eller om den enkelte forelderens følelser, mener 
Boland. - Noe hører til de voksnes verden og skal forbli der. Hvis barna 
har hørt eller sett noe de ikke burde, bør man ta det opp og si at «dette 
var ikke greit.» Uansett bør man ikke tro at barna ikke merker eller ikke 
forstår. Dette gjelder uansett om barna er store eller små. Da bør  
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foreldrene si noe sånt som at «dette er ikke greit for deg heller. Jeg vet 
at du er trist akkurat nå.»

Når barn strever
Barns strev viser seg på ulike måter. Noen kan bli humørsyke, urolige, 
krevende, vanskelige og ukonsentrerte. Noen blir stille og innesluttede. 
Mindre barn kan bli klengete og masete. De små barna kan oppleve at 
de får knust sitt univers. Fireåringen blir kanskje redd for at en av foreld-
rene skal forsvinne. Hvis den ene kan forlate dem, kan den andre gjøre 
det også. Noen vil kanskje ikke legge seg om kvelden. Ungdommene 
tar kanskje på seg skylda. De opplever noe opprivende i en periode i 
livet sitt da de egentlig har mer enn nok med seg selv. De er i puberteten 
og strever med å finne sin egen identitet. Da skulle de ikke behøve å 
håndtere foreldrenes problemer. 

- Uansett tror jeg man må regne med at et samlivsbrudd vil skape pro-
blemer for ungene. De ønsker i utgangspunktet at foreldrene skal bo 
sammen, selv om de har det bra sammen med hver enkelt av foreld-
rene. Derfor tror jeg det er så viktig at foreldre sier at de ser at barnet 
har det vanskelig. Det gjelder selv om barnet oppfører seg som fami-
liens solstråle. Dette er selvfølgelig ikke lett i det hele tatt når man selv 
strever med et kaos av følelser. Hvis man ikke klarer det selv, bør man 
søke hjelp utenfra, enten fra familie, venner eller fra hjelpeapparatet. Å 
søke hjelp kan være den beste måten å ivareta barna på. 

Man kan noen ganger sette sine egne behov foran barnets, uten at 
man er klar over at det er det man gjør. Hvis foreldrene krangler om 
samvær, setter de sine egne behov foran. Barn har behov for at forel-
dre samarbeider eller i det minste klarer å holde en anstendig tone seg 
imellom, sier Boland. - Mange av oss klarer ikke å se at det ofte er våre 
egne behov det handler om når vi skyver barnet foran oss. For eksem-
pel at jeg har behov for å føle meg som en like god forelder som deg. 
Det har noe med de voksnes selvfølelse å gjøre. Jeg tror ikke vi voksne 
er flinke nok til å skille mellom våre behov og våre konflikter, og forholdet 
mellom den andre forelderen og barnet.
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Ny familie
Når foreldrene etablerer seg i nye parforhold etter samlivsbruddet, kan 
det bli enda en belastning for barna, særlig hvis det skjer for tidlig, sier 
Boland. - Man bør være forsiktig i begynnelsen, både for partnerens og 
for ungenes skyld. Barnet vil kunne oppfatte den nye partneren til 
mamma som en inntrenger og tenke at dette blir gjort mot deres pappa. 
Så kan de alliere seg med far og omvendt. Barna vil kunne komme i 
bakgrunnen, ikke minst fordi en ny forelskelse kan stå i veien for å se 
barna. En allerede vanskelig situasjon vil kunne oppleves enda vanske-
ligere for barna.

- I utgangspunktet bør man nok tenke at man kan forvirre barnet ytter-
ligere ved å ta inn en ny partner. Igjen kan man spørre seg hvem sitt 
behov det dreier seg om: Er det mitt behov for at barnet skal bli kjent 
med min nye kjæreste det handler om, eller er det barnets behov? Det 
er neppe det siste. Man kan godt snakke om det, men man trenger ikke 
nødvendigvis la ungene møte den nye før det har gått en stund.

Å få søsken er en omstilling uansett om det er «helsøsken,» «halv-
søsken» eller «stesøsken». - Det viktige er å passe på at de barna 
man har fra før, ikke kommer i bakgrunnen, sier Boland. Ellers er barn 
tilpasningsdyktige. 

- Så lenge vi klarer å se barnets behov, klarer å tilkjennegi at vi har rotet 
det til for barnet, og klarer å gi uttrykk for det og ikke blir defensive, 
klarer de fleste barn å komme seg helskinnet igjennom en skilsmisse. 
Dette vises også i forskningsresultater fra forskning gjort på dette om-
rådet. I ”Det virkelige livet” vil det alltid finnes enkeltbarn som det går 
bedre eller verre med enn forventet etter en skilsmisse. Det er viktig at 
foreldre, andre viktige voksenpersoner i barnets liv og fagpersoner ser 
de barna som strever mye og lenge, slik at sorgen ikke fester seg og 
gjør det vanskelig for dem på et senere tidspunkt å bli gode nok foreldre 
for egne barn. 
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Godt nok 
foreldresamarbeid
Psykologspesialist og rettssakkyndig Katrin Koch gir her noen 
råd om hvordan man kan skape et foreldresamarbeid som er 
«godt nok.» Godt nok foreldresamarbeid er for henne høflig 
og ikke-anklagende. Man informerer hverandre om stort og 
smått i barnas liv, og man aksepterer at den andre forelderen 
ikke gjør ting på samme måte som en selv. I tillegg innser man 
at det å skape et godt forhold til barna ikke nødvendigvis 
handler om at man må se dem hver dag. 

Koch sier hun gjerne skulle avviklet begreper som «konfliktløsning» og 
«samarbeid» når det gjelder foreldre som har brutt samlivet sitt. - Jeg 
møter ofte fraskilte foreldrepar hvor den ene sier at «jeg samarbeider, 
men den andre samarbeider ikke,» forteller hun. - Det er jo ikke sånn. Et 
samarbeid består av to samarbeidende parter. Enten samarbeider 
begge, eller så samarbeider ingen. 

Koch mener at forventningene om at foreldre skal samarbeide godt 
etter samlivsbrudd, kan bli både urealistiske og i verste fall ødeleggende. 
- Man må rett og slett dempe forventningene om hva man skal få til 
etter et samlivsbrudd. Hadde man samarbeidet bra før man ble skilt, 
hadde man kanskje ikke valgt å skille lag. Ofte er det nettopp fordi 
samarbeidet om barn og hus og hjem fungerer dårlig, at man velger å 
bryte samlivet. 

- I ordet samarbeid ligger det ofte forventninger om at man skal måtte 
være både vennlig og hyggelig mot hverandre, at man skal være enig, 
og at det hele skal gå knirkefritt og uten konflikter. Sånn er det som 
regel ikke i virkeligheten. Man vil mest sannsynlig komme i konflikt til 
stadighet, og man vil være uenig om mye. Det er greit. Man må rett og 
slett leve med at man er uenige, og ikke tro at man skal greie å løse alle 
konflikter. Det får holde at konfliktene håndteres på en måte som alle 
parter kan leve med, mener hun. 

Samarbeidsidealet kan etter Kochs mening erstattes med et ideal om 
at man skal få til en slags «forretningsrelasjon». Et slikt ideal innebærer 
at man oppfører seg som om man var kolleger på en arbeidsplass. Man 
liker hverandre kanskje ikke, men har felles sjef og felles mål for jobben, 
og man er satt til å løse en oppgave sammen. Slik kan det være i et 
foreldresamarbeid også. Den felles oppgaven er praktisk tilrettelegging 
rundt barna, og målet er å gjøre livet best mulig og mest mulig oversikt-
lig for dem. Det er godt nok, sier hun. 

Vanlige konflikttemaer
Et tema som ofte skaper konflikt, er bosteds- og samværsordninger 
generelt. Til dette sier Koch at det å ha en god relasjon til barn, ikke 
bare er en funksjon av å ha mye tid sammen. - Det er mange som tror 
at de må ha masse tid sammen med barna sine for å kunne skape en 
god relasjon til dem. Da kan man spørre seg hvordan dette forholder 
seg i ”intakte” familier. Heller ikke her er det slik at alle er like mye 
hjemme med barna hele tiden. Både far og mor kan ha jobber og akti-
viteter som gjør at de er borte fra ungene i kortere eller lengre tid. Det 
er som regel helt greit for barn – så lenge den andre er der. 

Koch påpeker at mange av de voksne tåler fraværet fra ungene 
ganske dårlig når de blir skilt. Da vil de gjerne være sammen med 
barnet mest mulig, helst hele tiden. - Men tenk på alle besteforeldrene 
som bor langt unna og som ser barnebarna sine to til tre ganger i året, 
og hvor barnebarna elsker å være sammen med besteforeldrene sine. 
De kan ha et supert forhold til hverandre. Man kan fint opprettholde et 
nært og godt forhold til ungene selv om man kanskje bare ser dem 
annenhver helg. Det er opp til den enkelte voksne, understreker Koch. 
Hvis samværsforeldrene er innstilt på å skulle skape et godt forhold til 
barna sine, vil han eller hun kunne klare det selv om tiden de har sam-
men, ikke er så lang. Det som imidlertid er viktig å være seg bevisst, er 
at barna ikke kan ta ansvaret for å skape et godt forhold til foreldrene. 
Det ansvaret er foreldrenes, uansett hvor mye eller lite de ser til ung-
ene sine, understreker Koch.
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Andre klassiske konflikttemaer dreier seg om tøy, pakking, hva som 
kommer i retur, og hvor skittent det som kommer i retur er, alternativt 
at barnet ikke har skiftet, eller at en sokk og den andre gummistøvelen 
mangler. Folk kan bruke mye energi på slike ting. Men dette er tross alt 
bagateller, og man får prøve å unngå disse temaene, mener Koch. - 
Hvis det likevel er vanskelig, får man heller kjøpe to sett av hver for å 
unngå konflikter. Barnet lider ingen nød om det mangler en sokk, men 
det lider nød hvis foreldrene stadig lager konflikter om sokken som 
mangler, understreker hun. 

Et tredje konfliktområde er dette med at barna er anspente eller anner-
ledes i humøret når de kommer fra samvær. - Jeg mener det er viktig å 
vite at dette kan dreie seg om helt naturlige reaksjoner på selve om-
stillingsprosessen barnet går igjennom. Det trenger ikke å ha noe å 
gjøre med at barnet ikke har det bra hos den andre forelderen. Når barn 
kommer hjem fra samvær, kan de trenge tid til å omstille seg. De kan få 
en reaksjon som kanskje handler om at de opplever sin egen situasjon 
kaotisk, eller rett og slett er lei seg for å måtte dra. Helt typisk sier far 
at «ja, men hun er jo helt alminnelig og søt og grei. Alt går helt fint når 
hun er hos meg,» og så sier mor at «nei, hun er helt på styr når hun 
kommer hjem,» og det ser jo ikke far. Det er ikke rart at far tror at mor 
lyver, sier Koch.

Å tenke samvær som avlastning
Barn synes ofte at det å være borte fra den ene forelderen i perioder er 
helt greit, i alle fall når de har vendt seg til det og de er store nok til å 
takle det. Det er gjerne de voksne som opplever det ikke å være sam-
men med barna som ille. - Jeg mener at man da bør spørre seg om det 
egentlig trenger å være så ille. Hvis man snur litt på det, kan man jo 
tenke at «nå får jeg mer tid til å pleie egne interesser, til å ta vare på 
venner» osv. Imidlertid er det ikke politisk korrekt å si at det er greit at 
ungene er borte deler av tiden. Som foreldre har man på en måte plikt 
til å mene at det er forferdelig ikke å være sammen med barna sine 
hver dag. Det er pussig, og kanskje legger dette uuttalte, moralske 
kravet et unødvendig press på foreldrene, mener Koch.
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Hun spør om man ikke heller kan se på samvær som avlastning. - Begge 
foreldrene trenger jo avlastning for å kunne fungere godt som foreldre. 
Det synes jeg man bør kunne se i øynene, uansett om man har ett eller 
fire barn. Koch forteller at hun for en tid siden gikk gjennom alle barne-
fordelingssakene som har vært ført i Oslo tingrett gjennom ett år. Her 
var det påtakelig hvor få familier med tre eller flere barn som havnet i 
retten. Forklaringen er sannsynligvis at når du har så mange barn, er 
det åpenbart at du trenger avlastning. Jo større omsorgsoppgaver du 
har, jo mer behov får du for avlastning og for å ha fri. En velfungerende 
samværsordning hjelper deg som voksen til å ha det bedre og til ikke å 
slite deg ut. Ungene trenger at du har overskudd og energi, under-
streker Koch. Jo fortere du klarer å se fordelene med å dele omsorgen 
for barn, jo bedre er det for ungene. Det de minst av alt trenger, er 
foreldrenes dårlige samvittighet. 

Koch mener det er mye viktigere at forholdet mellom alle de involverte 
i en situasjon er godt, enn at man tilbringer veldig mye tid sammen. Mye 
tid sammen og stor grad av konflikt er en dårlig kombinasjon, sier hun. 
Da er det mye bedre at man har mindre tid sammen og ro i situasjonen. 
Det er dessuten godt dokumentert gjennom forskning at langvarige 
og store konflikter mellom foreldrene ikke er bra for barn. Her er resul-
tatene nokså entydige. Men man har ikke belegg for å si at relasjoner 
blir vesentlig mye bedre av at man tilbringer mye tid sammen. Rela-
sjonen til barna kan kanskje til og med bli bedre hvis man ikke tenker at 
man må være sammen med dem minst halvparten av tiden, mener 
Koch. Hvis man snur på det, kan man også si at barna kan trenge av-
lastning fra foreldrene. Særlig hvis en eller begge foreldre strever med 
å komme i normalt gjenge etter bruddet, kan det være tungt for barnet 
å skulle være sammen med den ene hele tiden.

Stor konflikt - færrest mulige møtepunkter
Det finnes ikke noe enkelt svar på hva det gjør med barn å vokse opp 
med skilte foreldre som er i stor konflikt, sammenliknet med hva det 
gjør med dem å vokse opp i «intakte» familier med stor grad av kon-
flikt. Men man vet at barn kan ta skade dersom konflikten mellom 
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nære voksne har islett av vold og trusler, er intense og vedvarende. 
Flere undersøkelser forteller at barn som lever i slike situasjoner, 
fungerer dårligere enn andre barn. Symptomene er imidlertid 
gjennomgående litt forskjellige for gutter og jenter. Jenter blir gjerne 
innesluttede, mens gutter blir mer utagerende og får oftere problemer 
på skolen og med venner. 

Dette innebærer imidlertid ikke at man skal leve i «hundremeter-
skogen» og skjerme barna for enhver konflikt heller, sier Koch. Det er 
formen konflikten tar, som er avgjørende. Intensitet, varighet og islett 
av vold ser ut til å være avgjørende for om barna tar stor skade eller 
ikke. - I situasjoner med stor grad av konflikt mener jeg råd nr. 1 er å ha 
færrest mulig møtepunkter, sier Koch. Man bør rett og slett ikke treffe 
hverandre hele tiden. Det kan bety at idealet om å bo i gangavstand fra 
hverandre bare er tull for noen mennesker. Det er da bedre å ha så stor 
avstand at konflikten begrenser seg av seg selv. 

De som er i konflikt, skal ikke kunne gå forbi dørene til hverandre og 
føle seg iakttatt av den andre, mener Koch. - Henting og bringing av 
barn kan skje på et nøytralt sted og ikke hjemme hos hverandre. Kan-
skje skal man ikke snakke sammen i telefonen, og kanskje er det helt 
greit at barnet går inn til den andre alene, i stedet for at noen skal følge. 
Koch mener man hele tiden kan spørre seg selv hva som er det beste 
av to onder: To kjeftende foreldre, eller et barn som går alene til døra 
mens far eller mor blir sittende bilen? 

Hverdagsinformasjon
- Min erfaring er at samværsforeldre ofte blir mye mildere stemt hvis de 
får hverdagsinformasjon, sier Koch. Det vil si at foreldrene holder 
hverandre informert om både viktige og uviktige ting i hverdagslivet. - 
Den som har barnet boende hos seg, blir ofte mye tryggere hvis den 
som har samvær, skriver to linjer om hva man har gjort, uten å ikle det 
en anklagende form. Det kan være viktig å ha i bakhodet at mange 
menn er mer vare for å bli anklaget enn hva kvinner er. Kvinnen bør 
derfor unngå å anklage, for det kan gjøre situasjonen verre for barna. 
Man får heller trekke pusten 20 ganger før man irriterer seg over at den 
ene sokken mangler for tiende gang, foreslår hun.
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- Det sies ofte at kommunikasjon på SMS eller e-post er bedre enn tele-
fon og personlige møter. Ulempen er at skriftlighet kan være konflikt-
drivende.  I valget mellom e-post og SMS tenker jeg nesten at SMS er 
best fordi man fatter seg mer i korthet, sier Koch. Hvis også det blir for 
vanskelig, kan man kanskje finne en tredje person som kan følge 
barnet eller formidle beskjeder. Ellers anbefaler jeg loggbok, for da må 
man skrive for hånd, og det gjør ofte beskjedene kortere. I en loggbok 
kan man skrive hva som har skjedd i løpet av den siste uka, at barnet 
har begynt å gjøre det ene eller det andre, at nå ser det ut som høyre 
tann løsner, osv. 

Høflig tone 
Mange får dårlig samvittighet når de ikke greier å gjennomføre den 
ideelle skilsmissen hvor de kan spise middag sammen to ganger i uken 
og ha det så hyggelig sammen, sier Koch. - Men man er jo ikke skilt for 
ingenting. I mange tilfeller er det jo nettopp fordi man ikke lenger greier 
leve sammen at man skiller lag. Da mener jeg det er helt greit å ikke 
skulle spise middag sammen etterpå heller. 

Koch synes heller ikke at man må feire bursdager sammen. Hvis foreld-
rene strever med konflikter kan det være bedre med ett bursdags-
selskap hos hver av foreldrene enn ett bursdagsselskap med to irrita-
ble og stressede foreldre til stede. Koch påpeker at når man bor 
sammen, handler man gjerne fleksibelt. Det er ikke sikkert begge kan 
være til stede på en barnebursdag. Vel, så organiserer man det anner-
ledes. Det samme med skoleavslutninger og fotballkamper. I stedet for 
å tvinge seg til å gå sammen kan man gå annenhver gang. Hun mener 
det er pussig hvordan man handler fleksibelt når man bor sammen, 
men slutter å handle fleksibelt etter et brudd, for da tror man plutselig 
at man må være sammen om alt. 

- Jeg tror at for barn er det hyggelig hvis foreldre har en normalt høflig 
og vennlig tone seg imellom, men jeg tror det kan være ganske for-
virrende når de blir for gode venner. Hvorfor bor de da ikke sammen, vil 
barn kunne tenke. Når det da kommer en ny kjæreste, blir det kjærest-
ens skyld at man ikke lenger spiser middag sammen. I alt man gjør, bør 
man forsøke å tenke litt framover, sier Koch. - Man kan godt spise 
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middag sammen i en overgangsperiode, men man må det ikke. Det for-
retningsmessige samarbeidet er godt nok også i denne sammenhengen. 

Hun oppsummerer med å si at godt nok foreldresamarbeid er høflig og 
ikke-anklagende. Man gir tilstrekkelig informasjon til hverandre, og 
aksepterer at må svelge noen kameler. Det gjør man i jobbsammenheng 
også. Det handler om å fortsette å være gode nok foreldre sammen.
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Bør barn skjermes 
eller involveres? 
Psykologspesialist og rettssakkyndig Katrin Koch gir her hjelp 
til å tenke rundt dette med å involvere barna eller å holde dem 
utenfor i bruddprosessen. Hun bidrar også med innspill på 
hvordan man kan forstå barns utsagn. På den ene siden mener 
hun at man skal la barn bidra både med egne tanker og med 
omsorg for de voksne. På den andre siden er det de voksne 
som må bestemme og lage rammene om barnas liv. Det er når 
barna får bestemme, for eksempel hvor de vil bo, at det kan 
bli galt.

Koch synes det er vanskelig å vite hvor mye man skal skjerme barna, og 
hvor mye man skal involvere dem og opplyse dem når det gjelder dette 
med samlivsbrudd. Det kan være like galt å involvere barna for mye 
som det er å involvere dem for lite. På den ene siden er samlivsbruddet 
noe som hører den voksne relasjonen til. På den andre siden vil samlivs-
bruddet påvirke hele barnets livssituasjon og identitet. Barn kan lett få 
skyldfølelse, føle stort ansvar for foreldrene eller oppleve at de står i en 
lojalitetskonflikt mellom foreldrene. Det kan barn oppleve uten at foreld-
rene aner noe om det. Foreldrene kan tro at alt er såre vel, mens barna 
lever med et stort psykisk press som de forsøker å dekke over som 
best de kan. Derfor er det viktig at foreldrene både informerer om det 
som skjer, og i tillegg gir åpning for at barna kan snakke om sin opplev-
else av situasjonen.

- I noen tilfeller tror vi at barn involveres for tidlig, mens barna selv kan-
skje sier at «vi visste jo ikke hva som skjedde, og vi ville gjerne ha visst.» 
Barn trenger å vite hva det er som skjer rundt dem og med dem. 
Spørsmålene er da hvem som skal informere dem, hva det skal 
informeres om, og på hvilken måte det skal skje – og skal foreldrene 
gjøre det sammen eller hver for seg? 
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Å stå samlet om informasjonen
- Det beste rådet jeg kan gi foreldre, er at de forsøker å stå samlet om 
den informasjonen som gis til barna, sier Koch. - Det gjelder både å 
planlegge hva som skal sies til barna, og hvordan det skal sies. Ikke 
minst bør foreldrene framstå samlet om beslutninger som er tatt, enten 
det er et kompromiss begge bare er delvis enige i, eller den ene er helt 
uenig i en beslutning som er tatt for eksempel i retten. La oss nå si at 
den ene har følt seg presset til en samværsordning fra torsdag til man-
dag istedenfor fra fredag til mandag. Da bør man allikevel kunne si til 
barnet at vi er enige om denne samværsordningen, eller at det er blitt 
bestemt av andre ut fra det de voksne har tenkt vil bli best for alle. Man 
behøver ikke utbrodere i detalj at man egentlig ikke er enig.

Å bygge allianser med barna er vanligvis uheldig. Noen voksne tror 
åpenbart at de ivaretar barna med å lage allianser, sier Koch. - «Du og 
jeg. Vi er på lag!» I realiteten setter de barna i en kjempemessig 
lojalitetskonflikt. Barn ønsker ikke å måtte velge mellom foreldrene 
sine. De ønsker ikke å måtte ta parti for den ene mot den andre. Hvis 
man for eksempel kommer med utsagn av typen: «Du vet at mamma 
egentlig ikke vil at du skal være så mye hos pappa, og det vil ikke du 
heller, ikke sant?» gjør man det riktig ille for barna. Stort bedre er det 
ikke når barnet en gang i blant ikke har lyst til å reise fra mor, og man 
gir omfattende støtte til dette i den tro at barnet ikke vil til far. Slik 
allianse- og enighetsskaping på feilaktig grunnlag er ikke bra. 

Koch mener at man godt kan informere barn om uenighet så lenge 
man ikke avkrever dem å ta parti. Dette er noen hårfine balanse-
punkter hun mener foreldre bør tenke rundt. Barn har lange ører. De har 
ikke bare lange ører når det gjelder ord, men de har også lange ører i 
forhold til stramme fjes og hva det snakkes om i telefonen klokken ti 
om kvelden når mor tror seksåringen sover, mens han faktisk står 
øverst i trappa og lytter. Barn merker at det skjer noe rundt dem, men 
de forstår ikke nødvendigvis hva. Det kan være skremmende for dem, 
og de kan begynne å tolke det som skjer ut fra sin egen forståelse. 
Kanskje tror de at de selv er skyld i at mor er lei seg, eller at far er sint. 
Nettopp derfor er det viktig å involvere barna. Det handler om å involvere 
dem nok til at de forstår mest mulig av sin egen situasjon. De kan også 
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si sin mening for eksempel om bosted eller ferieordninger, men de skal 
ikke bestemme. Det er de voksne som skal ta beslutningene og dermed 
ansvaret for situasjonen.

Barn skal høres, men ikke ta avgjørelser
Enkelte tror at barn kan bestemme selv fra de er syv eller tolv år gamle. 
Koch tenker det er viktig å være nøye med å markere forskjellen mel-
lom det å ha anledning til å si sin mening, og det å bli spurt om hva de 
vil og så bestemme selv. Den voksne må kunne si at «ja, det er jeg enig 
i,» «det tenker jeg er lurt» eller «det synes jeg var et godt forslag,» og 
«nei, der er jeg uenig,» eller «det der tror jeg ikke er så lurt, fordi.... ». 
Hvis den voksne ikke tar styring, men overlater ansvaret til barnet, er 
det et urimelig stort ansvar å bære for barn som ikke alltid kan over-
skue konsekvensene av sine valg. 

Det å spørre barn: «Vil du bo hos mamma eller pappa?» og så få dem til 
å velge mellom de to, kan være uheldig. Det vil føre barna opp i en 
lojalitetskonflikt som det kan bli vanskelig å håndtere, mener Koch. 
- Men at barna skal ha anledning til å få vite hva det dreier seg om, og 
til å fortelle hva de mener og ønsker, er bra. Hvis vi ikke snakker med 
barna, får vi heller ikke vite hva de mener, og det kan godt tenkes at 
barn har velbegrunnede meninger. 

Koch mener det er viktig å gi barn anledning til å fortelle hvordan livet 
er hos hver av foreldrene, og hva de tenker om framtiden når mamma 
og pappa skal bo hver for seg. Det er ofte en god måte å høre barn på. 
Å si at «nå må du bestemme om du vil bo her eller der» – vil som regel 
legge utidig press på barna.

De voksne bestemmer
En parallell er barns syn på skolen. Vi spør om hvordan de har det på 
skolen, men det er noe helt annet enn å si at da kan du bare bestemme 
om du vil gå på skolen eller ikke. Det kan ikke et barn bestemme. Om 
barnet har det såpass ille at det kanskje bør skifte klasse – det kan vi 
snakke om. Men det er de voksne som bestemmer, mener Koch. 
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- Som tema er dette kjempeviktig. Det er misforstått at barn kan 
bestemme selv. Det er ikke det de skal. De skal høres, og det skal leg-
ges vekt på hva barna vil etter sin alder og utvikling, men det er de 
voksne som skal bestemme. Når tolvåringen sier at «jeg har det helt 
pyton hos mamma, og jeg har bare ett ønske her i livet og det er å flytte 
til pappa,» skal man lytte. Men samtidig skal man vite at det er forskjell 
på om han eller hun sier det én gang og aldri gir uttrykk for det igjen, 
eller om dette er et ønske som virker stabilt over tid, og som er 
konsistent og godt begrunnet. 

Hvis foreldre i en rettssak er enige om hva barnet mener, vil man som 
regel ikke spørre barnet i tillegg. Man regner da med at barnets behov 
er ivaretatt. Derfor er det et ansvar for foreldrene å vite hva slags opp-
fatning barna har. 

Foreldre må også gjøre seg opp en mening om hvorvidt det barnet sier 
handler om å gjøre den ene av de voksne til lags, eller om det handler 
om barnets virkelige oppfatning og ønske. Barnet ser jo hvordan mor 
lyser opp når det sier at «jeg vil bo hos deg, mamma.» Det betyr ikke at 
barnet ikke også sier det samme til far for å få ham til å lyse opp. Da kan 
det være vanskelig å vite hva barnet egentlig ønsker — ut over å gjøre 
foreldrene glade. 

Jo større konflikt og jo dårligere kommunikasjon det er mellom foreld-
rene, jo vanskeligere er det å vurdere hva som er sant og barnets 
egentlige ønske. Likevel hører det til foreldrenes oppave å gjøre denne 
vurderingen, sier Koch. 

Å vurdere barns utsagn
Koch mener man i utgangspunktet skal lytte og ta det alvorlig hvis 
barn framfører samme mening og samme synspunkt over lengre tid. 
Men samtidig skal man huske på at barn – som voksne – ofte best 
husker det siste som har skjedd. - Sett at det er fem minutter før av-
marsj, og mor gjentatte ganger har sagt at «nå må du rydde.» Barnet 
har ikke ryddet, og nå er mor passe frustrert og passe sur. Når barnet 
kommer hjem til far og sier at «mamma kjefter alltid så mye», må far 
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vurdere ganske nøye om det faktisk er troverdig at mor alltid kjefter, 
eller om det kan være en måte å ordlegge seg på om noe som har 
skjedd de siste fem minuttene. Det jeg synes jeg opplever, er at forel-
dre veldig lett tar det barn sier for god fisk uten å se nærmere på om-
stendighetene. Det bør de ikke gjøre, sier Koch.

Hun mener videre det er klart at hvis barnet gjentatte ganger og i ulike 
sammenhenger sier at «mor er streng» eller «mor slår og kjefter så 
mye,» bør man ta en runde med mor om det. Men kanskje er det bare 
øyeblikksinntrykk. For barn er det veldig mye som skjer «alltid» eller 
«aldri.» «Du er alltid så sinna, mamma» eller «jeg får aldri lov til noe, 
jeg.» Slik er det med veldig mange voksne også: «Du er alltid så sur,» 
«kan du aldri …» - vi snakker jo sånn, sier Koch. - Særlig når vi er i kon-
flikt, framstiller vi ting i svart-hvitt. Virkeligheten er som regel mer 
nyansert enn som så. Imidlertid er det klart at i det øyeblikket barns 
utsagn blir sammenfallende med det andre også ser, og barnet gir 
gode og sammenhengende eksempler, kan det være grunn til 
bekymring. Da er spørsmålet hva man sier og hva man gjør med det. 
Prøver du å unngå at barnet har samvær med den det gjelder, eller er 
du bare litt ekstra på vakt en stund? Noen er mer kjeftete enn andre, 
og det kan være greit nok – om enn ikke for alle barn. 

Å sjekke ut det barn sier
Når barn kommer med et utsagn eller gjør merkelige ting, bør vi bruke 
litt tid på å finne ut av det før vi tar for drastiske skritt. Jeg har et eks-
empel fra min praksis: Et barn kommer hjem til mor etter samvær med 
far og klorer, slår og glefser. Hun forteller også at far slår og skriker. Mor 
tar det – rimeligvis — veldig alvorlig, men hun er ikke på talefot med far 
og kan derfor ikke sjekke det ut.  Så ender det med samværsnekt. Men 
en dag er dette barnet i barnehagen, de spiller teater, og så forteller 
barnet at da han var hos pappa en gang, hadde de spilt teater, han og 
pappa. Pappa hadde vært tiger, og tigeren hadde klort, slått og brølt 
etter ham. Det var det han hadde gått hjem og referert for mor. Han var 
ikke helt stø språklig ennå og kunne ikke utdype det som hadde skjedd 
eller plassere det i en sammenheng. Mor var heller ikke flink nok til å 
spørre, og derfor tolket hun helt feil og nektet far samvær. Det fikk 
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store følger for barnet, som mistet muligheten til å være sammen med 
faren sin i en periode, og som fikk foreldre som om mulig ble enda min-
dre på talefot. 

Barn er mer «her og nå» enn voksne er. Jo mindre de er, jo mer her og nå 
er de. Det som ligger kort tilbake i tid, blir da fort et allment bilde. Barn 
i fem til sju–årsalderen forklarer ofte ting med at de selv har magiske 
evner. De kan tenke at «fordi jeg tenkte at det skulle regne – og nå 
regner det – så er det jeg som har bestemt at det regner.» Unger tenker 
dessuten mer konkret enn voksne. De har begrenset evne til abstrakt 
tenkning. Det å kunne bruke ord korrekt kan også være vanskelig for 
dem. Når vi voksne tolker direkte det vi hører, kan det føre veldig galt av 
sted. Vi tror nok ganske lett at barn tenker på samme måte og like 
avansert som det vi gjør, men det gjør de jo ikke, sier Koch. 

Derfor er hun så opptatt av at det er viktig å sjekke ordentlig når barnet 
sier at «jeg får aldri middag hos pappa,» og mor går helt i taket fordi 
barn-trenger-regelmessighet og de-trenger-både-frokost-og-middag 
og han-har-jo-alltid-vært-så-uansvarlig og dette-er-jo-bare-ikke-
akseptabelt. Det kan jo bare bety at barnet ikke fikk middag i går fordi 
de var ute og spiste pølser, og barnet var stappmett og sa det ikke ville 
ha middag. Det får ikke mor vite. – Og om det virkelig var slik at det aldri 
var middag hos pappa, spiller det kanskje ikke så stor rolle det heller. 
Våre barn får mat nok uansett, og om den middagen foregår på 
McDonald`s hver gang det er samvær, får det bare gjøre det. Ingenting 
av dette kommer til å skade barnet sammenlignet med hvor mye en 
omfattende konflikt kan skade det.

Har barnet en egen mening?
Det kan være lurt å spørre seg om det faktisk er slik at barnet har en 
egen mening, eller om barns mening egentlig er de voksnes mening. 
Det kan også være en kombinasjon av den erfaringen barna faktisk har, 
og hvordan vi fortolker denne erfaringen. En helt hundre prosent 
selvprodusert mening har jo ingen, verken barn eller voksne. Den er 
alltid satt sammen av innspill vi får, og barn er mer enn voksne avhen-
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gige av at virkeligheten fortolkes for dem. Det er det ene. Det andre er 
at barn helt fint kan ha egne (men altså ikke upåvirkede) synspunkter. 
For eksempel kan treåringen si «jeg vil ikke være hos mamma for mamma 
slår.» Da kan du spørre om mamma har slått i dag. Det forutsetter at 
dette barnet vet hva i dag er for noe, og det vil en treåring ofte gjøre, 
men det blir straks verre med i går og forgårs. Da er det ikke sikkert 
barnet forstår lenger. Kanskje kan du spørre treåringen om mamma har 
slått én gang, to ganger eller tre ganger, og vise med fingrene. Men det 
forutsetter at treåringen kan telle til tre. Så kan du spørre hvor hun slo. 
Man må være ganske konkret. Jo mindre barn, jo mer konkret må man 
være. Det kan godt tenkes at denne mammaen faktisk har slått tre 
ganger om dagen, og at barnet faktisk ikke vil være der. 

Jeg mener at det er viktig å vite at barn kan gi uttrykk for et synspunkt, 
men at dette synspunktet kan være mer eller mindre velbegrunnet, 
mer eller mindre gjennomtenkt, mer eller mindre vedvarende. Man kan 
ikke forvente at barn har tenkt igjennom alle konsekvensene av det de 
sier. Disse tingene må man rett og slett forsøke å finne ut av. Barns 
evne til å resonnere og tenke konsekvenser øker med alderen. Når 
femtenåringen kommer hjem og sier at han vil flytte til pappa fordi her 
har han få venner på skolen, eller fordi her er det fire mil til nærmeste 
fotballbane, og hos pappa er den rett rundt hjørnet, eller fordi han har 
bodd hos deg hele livet og nå vil han bo hos pappa litt også — skal man 
kanskje høre på det. Man må ta mer hensyn til barnets meninger og 
ønsker jo eldre barnet blir. De fleste foreldre forstår det og aksepterer 
at når barnet blir femten–seksten år gammelt, bestemmer han eller 
hun selv hvor mye han er hos hver av dem. I prinsippet kan imidlertid 
foreldrene bestemme dette fram til barnet er atten. 

Ikke fritt ut barna
Det å prøve å sjekke litt rundt uten å legge ord i munnen på unger, er 
en kunst, sier Koch, og noe helt annet enn å fritte dem ut før leggetid. 
Hun har opplevd at mange voksne synes det er så stas å snakke med 
barn på sengekanten, for da er det ro i heimen. Men barn kan da være 
mer opptatt av å sove, og mer sårbar for følelsesmessige belastninger, 
slik at de sier det som gjør foreldrene til lags, altså det de tror 
foreldrene vil høre. 
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Det å bruke tid og det å være nøye med når og hvor man snakker 
sammen, er viktig. Dessuten er det viktig ikke å tro at man kan skjule 
sin egen sinnstilstand for barna. De fleste foreldre sier at «jeg viser ikke 
at jeg har det sånn og sånn,» «jeg viser ikke at jeg er lei meg,» men det 
gjør de jo. Barn er sensitive og får med seg mye mer enn vi tror. Derfor 
er det ikke nødvendigvis noe poeng å skjule hvordan man har det. Det 
som er et poeng, er at barna ikke gjøres ansvarlige for om den voksne 
er glad eller lei seg. Barn skal ikke ha ansvar for de voksnes liv.

Å skille egne opplevelser 
fra barnets opplevelser
Hele tiden må man som voksen forsøke å skille egne opplevelser fra 
barnets opplevelser, sier Koch til slutt. - Man må for eksempel skille 
egne erfaringer med eks-partner fra vedkommendes måte å være 
forelder på. Barnet har sannsynligvis en helt annen opplevelse av mor 
enn det far har. De har en egen relasjon med en egen dynamikk, på 
samme måte som far og barnet har en egen relasjon med en egen dyna-
mikk. Relasjonen mellom far og barn kan være trygg og god selv om 
relasjonen mellom far og mor er dårlig. Foreldre må se dette. Barnet har 
sin indre opplevelse som sannsynligvis er helt ulik de voksnes opp-
levelse.
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Økonomi og arbeidsdeling
før og etter bruddet 
Sosiologiprofessor Kari Moxnes tar her til orde for at foreldre 
bør få til et mest mulig rettferdig økonomisk oppgjør etter 
samlivsbrudd. Et oppgjør der den ene blir sittende igjen med 
lite, vil gå ut over barna. Derfor bør man i størst mulig grad 
tenke rettferdighet og økonomisk utjevning så lenge barna er 
små. Når det gjelder arbeidsdeling, mener hun at den første 
tiden etter bruddet i størst mulig grad bør avspeile situa-
sjonen før bruddet. Man kan gradvis endre avtalene etter 
hvert som alle parter tilpasser seg den nye situasjonen.

- Slik jeg ser det, er det to ting som er utslagsgivende når det gjelder 
det økonomiske oppgjøret etter et samlivsbrudd, sier Moxnes. - Det 
ene er skyldspørsmålet, og det andre er det man kan kalle spørsmålet 
om rettferdighet mellom foreldrene. Dessverre ser man ofte at kvinner 
kommer dårligere ut enn menn. 

Spørsmålet om skyld etter et samlivsbrudd er mye viktigere enn man 
ofte er villig til å innrømme, mener Moxnes. I en av sine undersøkelser 
fra begynnelsen av 90-tallet viste hun hvordan størrelsen på 
barnebidraget kunne bli bestemt etter hvem som fikk «skylden» for 
samlivsbruddet. - Hvis mannen var den som forlot henne, så fantes det 
ikke ett tilfelle av det vi på den tiden kalte minstebidrag. Hvis hun hadde 
et forhold til en annen, slapp han alltid unna med minstebidrag. Dette 
handler om foreldreforhandlinger, men indirekte er det barna som 
rammes. Barn av en utro far får store bidrag, mens barn av en utro mor 
får små bidrag. 

- Dette er ikke så godt å dokumentere i dag fordi vi ikke lenger har minste-
bidrag, sier Moxnes. - Nå får vi et mye mer komplisert regnestykke, men 
den gangen på begynnelsen av 90-tallet, var dette helt tydelig. Hun er 
helt overbevist om at en del kvinner ikke engang ber om barnebidrag hvis 
det er de som bryter forholdet til fordel for en ny partner - dette selv om 
det fortsatt er sånn at menn tjener mye mer enn kvinner.
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Økonomisk samarbeid
Moxnes mener altfor få forskere har sett på de økonomiske sidene av 
et samlivsbrudd. - Allerede i 1984 leverte jeg en rapport der jeg sa at vi 
aldri får en mer rettferdig barnefordeling før det er økonomisk lønnsomt 
for folk å samarbeide. Noen er flinke til å få til det økonomiske sam-
arbeidet på en god måte. - Jeg har intervjuet et stjernepar som sa at 
over en femårsperiode skulle de samarbeide som om de hadde felles 
økonomi. Begge skulle ha like mye igjen etter at alle utgifter var dek-
ket. I et annet tilfelle hadde kvinnen forsørget mannen gjennom hele 
studiet på det gamle NTH. Da han etterpå ville ut av forholdet, forsør-
get han likevel henne da hun tok videreutdanning. Det skulle være 
rettferdig, forteller Moxnes, som mener man bør se på samlivsbruddet 
som en økonomisk overgangsfase. - En amerikaner jeg har samarbeidet 
med, har avtale med ekskona om at økonomien skal utjevnes til barnet 
er atten år fordi kvinnen har vært hjemme og tapt veldig mange mulig-
heter innenfor arbeidslivet. Det kaller jeg vellykket samarbeid! 

Generelt bør det være økonomisk rettferdighet i den tiden man har 
mindreårige barn, mener Moxnes. For mange er det imidlertid ikke slik. 
Dette kan få konsekvenser for foreldresamarbeidet og for samvær. - I 
mange tilfeller har kvinner rett og slett ikke råd til å gi mer enn 40 % av 
tiden til far, sier hun. Da ville barnebidraget bli borte, noe som kanskje 
ville gjøre det vanskelig å bli boende i huset som tross alt er ungenes 
hjem. Kvinner har ofte mindre lønn, mindre ansiennitet og skjøre anker-
bånd til arbeidslivet fordi de har vært hjemme mens barna var små, 
eller de har jobbet deltid og ellers tatt mesteparten av ansvaret 
hjemme. Hun mener at dette bør regnes inn i det store regnskapet når 
økonomien skal gjøres opp etter et brudd. 

Moxnes forteller at hun har forsket mye på hvordan barn opplever de 
økonomiske sidene av et samlivsbrudd. - De foreldrene som har klart å 
gjøre dette greiest mulig for ungene, har som regel relativt god råd. De 
har gjerne kjøpt dobbelt sett med PC-er, musikkanlegg, sykler, klær og 
utstyr for at livet skal bli enklere både for ungene og dem selv. Mange 
har imidlertid ikke råd til doble sett av alt, og da får du unger som drar 
med fire bager mellom far og mor en gang i uka. Det er slitsomt for 
ungene, påpeker hun.
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Kvinner kjøper det som går i dass
På slutten av 80-tallet ble det gjort en studie i Sverige der Örjan Hultåker 
spurte om felleseie hos folk som levde i parforhold. Det viste seg da at 
menn eide 80 % av det som var i fellesboet. Det handlet om at menn 
tjente mest, men det handlet også om at kvinner kjøpte mat, klær, toa-
lettartikler osv, sier Moxnes. - Kvinnene kjøper med andre ord det som 
går i dass og som det ikke finnes noe igjen av etterpå, mens mennene 
kjøper musikkanleggene, bilen og gjør de store investeringene i over-
veldende stor grad. Ofte er det mennene som betaler alle faste 
regninger, og så sitter de igjen med dokumentasjon på at dette er det 
faktisk de som har betalt. Slik gjøres det fortsatt i dag. Fremdeles er 
det ikke så farlig i ekteskap, men det er veldig farlig i samboerskap, 
advarer Moxnes. – Når man deler det økonomiske ansvaret på den 
måten, har man et skjevt utgangspunkt når man skal begynne å 
forhandle. Og for mange kvinner er det nedverdigende og nærmest 
pinlig å be om penger, for «kvinner bryr seg jo ikke om penger. De bryr 
seg om følelser, de.» Kvinnene føler seg gjerrige. De er redde for at 
noen skal se på dem som noen som prøver å kare til seg. Derfor er de 
økonomiske kravene fra kvinnene ofte veldig små. Dette kommer 
tydelig fram i intervjuene Moxnes har gjort.

Kvinnen går
Det gjør det ikke bedre at det ofte er kvinnene som vil ut, mener 
Moxnes. - Det har vi ikke hatt noen endring på siden 70-tallet da jeg 
begynte å forske på dette her. Det er kvinnene som forlater mennene, 
og hovedgrunnen er mangel på likhet og likeverd. Veldig mange kvinner 
sier at det var godt å bli kvitt den største ungen. De har hatt et slags 
morsforhold til ektefellen, og da har de også et veldig dårlig utgangs-
punkt for å forhandle om penger. Ofte er det sånn at friheten teller mer 
for dem i øyeblikket. «La ham beholde pengene bare jeg kommer ut av 
dette med vettet i behold,» sier de. Det gjør også at de økonomiske 
forhandlingene blir veldig skjeve. 

En del av disse fedrene har ofte ikke vært særlig deltakende hjemme, 
verken når det gjelder husarbeid eller å følge opp ungene. Moxnes sier 
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det finnes mange arbeidsdelingsundersøkelser gjort i hele den vestlige 
verden som viser at menn tror de gjør mye mer enn de faktisk gjør. Og 
hvis du spør menn og kvinner, vil de kunne si at de deler likt selv om det 
er åpenbart at kvinner gjør mer. Menn overestimerer det de gjør, og 
kvinner overestimerer også hva menn gjør i en tidlig og lykkelig fase. Så 
lenge kjærligheten er der, og så lenge kvinner jobber for å beholde 
forholdet, så overestimerer kvinner hva menn faktisk gjør. 

Når arbeidsdelingen knyttet til hjem og unger har vært skjev før brud-
det, vil det oppleves som veldig urettferdig at det skal være en norm-
gitt likestilling for barnefordeling dagen etter separasjonen. I slike 
tilfeller er det urealistisk at han skal ha ungene halvparten av tiden når 
han gjorde så lite i forhold til dem før bruddet. Samtidig må kvinnen gi 
mannen en sjanse. De kan for eksempel starte med at barna er 1/3 hos 
ham det første halve året, og så kan de kanskje utvide det neste halvår. 
De kan for eksempel ha som mål at om to år, hvis barna vil og hvis
dette funker bra, så er det 50/50. Dette er en læringsprosess for alle 
involverte, mener Moxnes. 

- Jeg er dypt uenig med dem som sier at kvinner generelt holder menn 
utenfor, og at kvinnene har en monopolmakt i familien som de ikke vil 
gi fra seg. Jeg har ikke sett noe som indikerer dette i alle de 30 årene 
jeg har forsket på samlivsbrudd. Jeg har intervjuet flere hundre par og 
aldri opplevd noen som har sagt dette, verken en mann som har sagt 
at han ikke har sluppet til, eller en kvinne som har sagt hun ikke vil at 
han skal delta. Det har ensidig vært at mennene har vært for lite en-
gasjert i hus og heim, og at kvinnene ønsker å få mennene mer aktive. 
Det med at kvinner ikke vil slippe menn til, tror jeg med andre ord ikke 
noe på. 

Hans eller hennes standard?
Det er klart menn kan bli irriterte når kvinner forteller dem hvordan ting 
skal gjøres, sier Moxnes. - Det ble jeg også da min avdøde mann skulle 
lære meg å sage. Jeg hadde da saget planker mange ganger, og blitt 
riktig så flink, mente jeg. Men han syntes jeg hadde en dårlig teknikk, 
og ville lære meg en bedre måte å gjøre det på. Jeg ble omtrent like   
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irritert som han ble da jeg påpekte den dårlige vasketeknikken hans. 
Det gikk ikke an å vaske rundt stolene og aldri borti hjørnene, mente 
jeg, og prøvde å vise ham hvordan han skulle gjøre det. Da freste han til 
meg og sa «jeg har vasket mange gulv i hauger av år, Kari.» «Ja, det ser 
jeg,» sa jeg, «på akkurat den samme måten – der ligger det borti 
krokene.» Når jeg saget, var det jeg som gjorde det på en dum måte. 
Jeg brukte en halvtime på en planke, mens han brukte 10 minutter. Da 
jeg lærte å la saga gli selv, gikk det faktisk mye fortere. 

Moxnes mener at det ikke går å skulle sette standarden selv, når denne 
standarden ikke holder mål. - En enslig far med to barn fortalte under 
et intervju at han syntes det var ganske pinlig å bli innkalt på skolen 
fordi en av ungene ikke hadde strømpebukser under langbuksen 
midtvinters i femten kuldegrader. Men han hadde ikke rukket å vaske 
dem. Det holder ikke. Det finnes tilfeller der du ikke kan sette stan-
darden selv hvis du ikke er flink nok til det du skal gjøre, understreker 
hun. 

- For noen år siden gjennomførte jeg en undersøkelse der jeg fikk noen 
resultater som forbauset meg litt, forteller Moxnes. - Jeg hadde gjen-
nomført mange intervjuer med menn og kvinner og kodet dem inn for 
å lage et system til forskningen min. Jeg kjørte menn/kvinner mot 
sambo-/samværsforeldre og fant ut at hvis jeg tok bort kjønn, klarte 
jeg ikke å finne ut hvem som var menn og kvinner. Den som har hoved-
omsorgen, utvikler den samme irritasjonen eller påpeker de samme 
manglene ved den andre! Det er sånne ting som å få hjem skittentøy 
etter ferien, at yndlingsbuksa ligger igjen, eller at barna kommer hjem 
kl. åtte om kvelden på søndag og fortsatt ikke har fått middag og slike 
ting. Det var ikke mulig å finne forskjeller på kvinner og menn der. Med 
andre ord handler dette mer om hvilken posisjon og rolle du har i forhold 
til barna, enn om hva slags kjønn du har.

Involverte foreldre fortsetter 
å være involvert
De mennene som utad kan framstå som tapere, er de som i veldig stor 
grad tok kona og barna som en selvfølge og bygde opp karrieren i      
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stedet, sier Moxnes. – De fleste av dem var selvfølgelig hjemme og 
klemte barna. De snakket kanskje med dem og sang en sang for dem 
før de la seg, men det var omtrent den tida en del av disse fedrene 
hadde sammen med ungene sine. Så kommer bruddet, og mennene 
opplever at de taper barna. Ja, det er riktig at enkelte menn taper tid 
med barna da, men det er ikke egentlig et tap, for problemet var jo 
nettopp at disse mennene ikke investerte så mye tid før heller. 

- De mennene som har vært veldig aktivt involvert med barna sine, gir 
imidlertid aldri opp å være involvert. Disse mennene vil fortsette å være 
involvert i barna også etter bruddet. Kanskje noen av dem opplever at 
de taper barna. I noen tilfeller kan det også stemme. En del av de andre 
fedrene, derimot, oppdager kanskje først nå at de ikke har vært særlig 
involvert i ungene, og ønsker seg mer på banen etter bruddet. Men da 
skjønner de kanskje ikke hva det innebærer å følge opp barn. De forstår 
ikke hva det krever av dem, eller at de ikke har lagt det grunnlaget som 
skal til for å kunne følge opp ordentlig. Det betyr ikke at disse mennene 
ikke kan lære, men det er ikke gjort over natta, verken det å bygge opp 
en god relasjon til ungene eller det å sette seg inn i alt som kreves. 
Dette er en læringsprosess. Hvis menn som ikke har vært involvert i 
barna før samlivsbruddet, ønsker seg mer på banen, må det gjøres 
gradvis. Verken kona eller barna regner noe særlig med faren når ut-
gangspunktet er at han nesten aldri engasjerte seg, sier Moxnes. 

Mødre gir stort sett aldri opp barna sine, og det gjør heller ikke invol-
verte fedre. Fedre som har gjort barna til en sentral del av livet sitt, som 
har brukt tid og involvert seg følelsesmessig i dem fra starten av, de 
slutter uhyre sjelden med det. De vil fortsette å være involvert i barna 
sine også etter samlivsbruddet, og kreve å få være en del av sine barns 
liv på lik linje med mor. Det skulle jo bare mangle!

Når foreldre og besteforeldre 
ønsker seg på banen i ungenes liv
Av en eller annen grunn er barn og foreldre ofte noe som man tar for 
gitt at man har, samme hvordan man har oppført seg overfor dem, på-
peker Moxnes. - Jeg har vært borti en far som sa at «nå når vi er skilt og 
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jeg ikke har forpliktelser overfor kona, så skal jeg seile jorda rundt.» 
Denne mannen ble ganske forbauset over at ungene hadde avskrevet 
han helt da han kom hjem etter to år. Ingen andre mennesker syntes 
det var noe rart. Andre fedre har sagt at «nå har jeg ikke tid til å ta meg 
ungene de tre første årene, for nå må jeg skaffe meg en ny familie.» 
Det går ikke an, mener Moxnes. 

Hun mener at foreldre og besteforeldre som har vært fraværende for 
ungene eller barnebarna sine, kanskje i årevis, neppe kan regne med at 
ungene skal være overstrømmende og fulle av begeistring når de om-
sider kommer og skal ha en rolle i deres liv. Hennes råd til dem som 
ønsker seg på banen, er at de gir ungene og seg selv tid til å bygge opp 
relasjonen. Man må regne med å bruke lang tid på å bygge opp tillit, 
trygghet og hengivenhet, avslutter hun.
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Samværsordninger 
og barns beste
Psykologspesialist og rettssakkyndig Katrin Koch gir her 
praktiske råd med hensyn til å utforme samværsordninger 
som på best mulig måte er tilpasset det enkelte barnet, og 
som ikke primært tar utgangspunkt i de voksnes behov. Blant 
annet handler det om hvor stort eller lite barnet er, om det har 
et språk eller ikke, og om det forstår seg på tid eller ikke. Barn 
tåler forskjeller, og de behøver ikke ha de samme rutinene 
hos far som hos mor — innenfor visse grenser. Hun mener 
også at søsken ikke nødvendigvis trenger å bo på samme 
sted. De kan likevel være sammen mesteparten av tiden. 

Jeg mener først og fremst at samværsordningene må tilpasses barnet 
og ikke primært ta utgangspunkt i de voksnes behov. Det finnes ikke 
noen fasit på hva som er «barns beste,» sier Koch. - Barn er forskjellige, 
både med hensyn til alder, personlighet, temperament og modenhet. 
Situasjonene de står i er ulike. Derfor kan man heller ikke lage generelle 
regler for hva slags samværsordninger barn bør ha. Det som er godt for 
ett barn, trenger ikke være det for et annet. For eksempel er det som 
er godt nok for en ettåring, ikke nødvendigvis godt nok for en tiåring 
eller en fjortenåring og omvendt. 

- La oss si at vi har en ettåring som bor sammen med sin far og skal ha 
samvær med en mor som barnet ikke kjenner veldig godt. Ut fra sin 
psykologiske kapasitet ville jeg si at en ettåring trenger å treffe den av 
foreldrene det skal ha samvær med, ganske ofte, men ikke nødven-
digvis så lenge om gangen og i hvert fall ikke annen hver helg med tre 
overnattinger. Det blir for lang tid å være borte fra faren, og det blir alt-
for lenge å vente i fjorten dager på neste gang ettåringen skal treffe 
mor.

Koch sier hun blir bekymret over «enten/eller»-tenkning. Det er like galt 
å si at «det er helt umulig å ha delt omsorg» som å mene at «delt om-

sorg bør være hovedregelen.» Likeså er det like galt å tenke at man 
aldri bør involvere barn i noe som hører voksenlivet til, som å tenke at 
man alltid skal involvere barn i alt. En tolvåring må faktisk involveres, 
men på hvilken måte? En femåring må også involveres, men sannsyn-
ligvis på en helt annen måte. Slike ting, fra bostedsordninger til invol-
veringsgrad, må avgjøres ut fra hver enkelt situasjon, mener Koch. Det 
stiller rett og slett krav til foreldrenes modenhet og evne til å se barnas 
situasjon.

Rettighets- og rettferdighetstenking hører ikke sammen med det å 
vurdere samværsordninger mellom foreldre og barn etter samlivs-
brudd, understreker hun. - Det bør ikke være slik at man velger løs-
ninger fordi det er «rettferdig» at far har like mye tid som mor, eller 
fordi mor har «rett til» like mye tid som far. Når det blir spørsmål om 
rettigheter, er det viktig å snu spørsmålet og se at det også handler om 
at barn har forskjellige behov. 

Vet vi nok om hva ulike samværsordninger medfører for barn på sikt? 
Det er altfor mye vi ikke vet noe om, og da blir det en eksperiment-
virksomhet vi bedriver, mener Koch. - Mennesker er så forskjellige, og 
det å lage en ordning som skal gjelde som en regel for alle, kan føre 
veldig galt av sted. 

Samværsavtaler
Når man skal utforme samværsavtaler, mener Koch man bør rette 
fokuset mot det enkelte barnet avtalen skal gjelde for. Hvor gammelt 
er barnet? Hva er greit for dette barnet? Hva slags relasjon har barnet 
til den av foreldrene det skal ha samvær med? Innenfor denne rammen 
kan det være mange forskjellige muligheter, men en slags tommel-
fingerregel det er greit å forholde seg til, er korte, hyppige samvær for 
de minste barna og lengre og kanskje litt mindre hyppige for de store 
barna. Så finner man sin form et eller annet sted innimellom der. 

For mange vil slike avtaler bli regulert av avstander, skole/barnehage og 
andre praktiske forhold som for eksempel arbeidstid. Som en hovedregel
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mener jeg at de minste barna bør ha relativt korte samvær med den de 
ikke bor hos, med kort tid imellom slik at relasjonene kan bygges opp 
over tid, sier Koch. - Jeg er ikke veldig glad i omfattende overnattings-
samvær for de minste barna, og da tenker jeg mer på fravær enn på 
samvær: Klarer dette barnet regelmessig og over tid å være borte fra 
sine vante omgivelser og sin hovedomsorgsperson? Kanskje sier da 
den som skal ha samvær: «Ja, men hva med fravær fra meg da?» Men 
for barnet er det den personen det lever sammen med til daglig som er 
viktigst. Det er ikke så mye å gjøre med dette så lenge barna er små, 
mener Koch. Dette vil imidlertid forandre seg etter hvert som barnet 
blir eldre. Det er viktig å etablere en trygg relasjon med kortere tids-
intervaller for de minste barna, nettopp for å tilrettelegge for lengre 
tidsintervaller og en tettere relasjon når de blir større. Men her er det 
selvfølgelig individuelle forskjeller. 

Koch forteller at man bl.a. i USA, Australia og England jobber mye med 
såkalt parent planning – foreldreplanlegging. Man setter opp en for-
eldreplan som ikke bare er en samværsplan, med hvor mange dager og 
netter, henting og bringing og lignende. En slik foreldreplan går i detalj 
på hvem det er som skal ta hvilke beslutninger, hvilke rutiner man skal 
følge, hvem som plikter å gi beskjed om hva, hvilke forventninger man 
har til hverandre, hvordan man organiserer klær og utstyr, hvordan man 
gjør det med bursdager, høytider, ferier osv. - Jeg har i grunnen tro på 
at jo mer detaljert man klarer å være, jo færre konflikter blir det, og jo 
bedre får barnet det, sier hun.  Å skifte fokus fra tid sammen med barnet 
til hvilke beslutninger som skal tas og hvordan ansvaret skal fordeles, 
vil antagelig på en bedre måte enn en ren samværsplan sikre 
fortsatt felles foreldreskap. Et veiledningshefte, kontraktmal og 
avtalemaler for utarbeidelse av foreldreplaner er nå tilgjengelig på 
norsk på www.foreldreplan.no.

De minste barna
Barn har ulik kapasitet til å forstå hva som foregår rundt dem. Ikke 
minst varierer dette etter barnets alder, sier Koch. Helt sentralt her er 
barnas evne til å bruke språk og å forstå seg på tid. 

- For babyen Ole på fire måneder spiller det liten rolle om det er far eller 
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mor som har hovedomsorgen, sier hun. - Han er så liten at han ikke 
skiller mellom mennesker ennå, han må bare ha noen hos seg. Men når 
Ole er åtte måneder og er redd fremmede en periode, er det ganske 
ugreit for ham å skulle være fire dager borte hver annen uke. Han har 
ennå ikke hjernekapasitet til å huske, forstå og vite — og derfor har han 
ikke psykologisk kapasitet til å takle slike skifter. Med de minste barna 
må man ta slike hensyn og heller være sammen ofte, gjerne flere ganger 
i uka, men i kortere tid om gangen. Det kan være vanskelig for den som 
ikke har hovedomsorgen, å akseptere dette, men her handler det om 
barns tilknytning og psykologiske fungering. Hvilke opplevelser barn 
har i de tre første årene av livet, er helt avgjørende for den psyko-
logiske utviklingen. Det er mye enklere med en tiåring. En tiåring kan si 
ifra, han husker og kan sette ord på ting, og han takler derfor slike 
skifter forholdsvis godt dersom omstendighetene ellers er normale.

Barn takler forskjeller
Barn behøver ikke ha det på samme måten i samværshjemmet som på 
det faste bostedet, mener Koch. Vi må kanskje bare akseptere at mor 
passer og steller og stuller, mens far synes det er greit at poden slår 
seg. Det er fint at folk er forskjellige. Kanskje kan barnet oppleve det å 
være hos far som et frirom, der det får være i fred for det som kan opp-
leves som mors mas. Koch forteller at Aftenposten for en tid siden 
hadde en lengre artikkel om at vi setter barna foran i ett og alt. - Kan-
skje gjør vi i for stor grad det. Vi glemmer at barn tåler ganske mye, sier 
hun. - Ikke tåler vi forskjeller mellom voksne heller. Vi skal liksom bli 
strømlinjeformede foreldre som alltid gjør alt riktig. Slik er det jo ikke i 
det virkelige livet. Der florerer forskjellene og mangfoldet, og det må vi 
klare å forholde oss til. Barn lærer vel så mye av forskjeller som av 
likheter, i hvert fall når de ikke lenger er helt små og avhengige av 
rutiner i hverdagen.

En rettesnor kan være å tenke at det som er godt nok for voksne, ofte 
er godt nok for ungene også, mener Koch. Av og til er det en lettelse å 
senke lista i forhold til hva vi skal få til rundt ungene. Barn er ikke egg. 
De tåler tross alt ganske mye og er tilpasningsdyktige vesener. Likevel 
kan vi som en generell regel si at mindre barn tåler mindre enn større 
barn. Har man tre timer å kjøre mellom hjemmene, sier det seg selv hva 
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en fireåring som ikke liker å kjøre bil kan håndtere. Hvis dette barnet i 
tillegg blir bilsyk etter ti minutter, må man ta hensyn til det. Da kan ikke 
de voksnes behov gå foran i ett og alt, sier Koch.

Søsken trenger ikke alltid bo sammen
- Jeg har ennå til gode å møte noen som sier at det er greit at søsken 
skal skilles. Men er det virkelig så galt? Egentlig er jeg tilhenger av at 
man kan tenke ganske forskjellig rundt dette med søsken, men de bør 
uansett bo sammen mesteparten av tiden. Det å skille søsken betyr jo 
ikke at de må skilles hele tiden. Hvis man har en treåring og en tiåring, 
kan det for tiåringen være greit å være fem dager hos far og ni dager 
hos mor. For treåringen vil det være veldig ugreit. Hun vil ha det bedre 
med å se far oftere, men kortere tid om gangen. Det taler for at de to 
barna bør ha forskjellige ordninger. Dessuten vil de fleste barn sette 
stor pris på å få hver av foreldrene for seg selv innimellom, uten dette 
søskenvedhenget hele tiden. Veldig mange av de større barna jeg har 
snakket med, sier at det kunne vært ganske deilig å slippe lillebror av 
og til, selv om lillebror kanskje ikke er enig. 

Noen ganger er det slik at barn er mer knyttet til én av foreldrene. Da 
må det være greit at mammadalten skal bo hos mamma og pappa-
dalten skal bo hos pappa, mener Koch. - Man kan jo organisere tiden slik 
at barna er sammen ganske mye likevel, hos den ene eller hos den an-
dre. Jeg tror på mer fleksibilitet, på å ha forskjellige ordninger for for-
skjellige barn. De slutter jo ikke å være søsken fordi om de ikke sover i 
samme bygning to netter i uka. Noen barn sier til og med at det av-
laster dem, for da er verken mamma eller pappa alene.  

Koch påpeker at søsken er ikke sammen hele tiden i intakte familier 
heller. - Etter hvert som store søsken blir større, er de oftere borte. De 
overnatter hos venner, de er på treninger og kamper, osv. Storebror og 
lillebror drar til skole og barnehage samtidig, men deretter ser sannsyn-
ligvis ikke lillebror noe særlig mer til storebror den dagen, annet enn 
kanskje en time ved middagsbordet. Vi blir fort rigide i tenkningen vår, 
mener hun. - Det er kanskje greiere enn vi tror at barn bor hos hver sin 
forelder. 
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Fleksibilitet og tilpasning av ordninger
Fleksibilitet og det å tilpasse ordninger etter hvert som barna blir større 
er viktig. Man må huske på at barn har andre behov før de har utviklet 
språk enn etter. Barn som kan telle og ha oversikt over tid, er i en annen 
situasjon enn barn som ikke kan det. Tenåringer som er opptatt av å gå 
på fest og har kjæreste og vil være der de bor, er noe annet enn tiåring-
er som synes det er stas å være på tur. Lille persille som aldri orker å 
overnatte noe sted fordi det er skummelt, vil ha det helt annerledes 
enn lille løvetann som synes det er helt utmerket å være mest mulig 
ute på reise. Vi har også en variant der et barn bor hos hver av foreld-
rene, og så sørger man bare praktisk for at barna befinner seg på 
samme sted det meste av tiden. Det er viktig ikke å ha noe fasitsvar på 
hva som er bra for barn. 

Koplingen mellom penger og samvær
Lovens kopling mellom penger og samvær er uheldig, mener Koch. Det 
hender fra tid til annen at noen samværsforeldre vil ha mye samvær 
fordi de da betaler minst. Andre ønsker ikke at den andre forelderen 
skal ha samvær, for da får de større barnebidrag. Har man dårlig øko-
nomi, betyr disse tingene en hel del for folk. Dette er fryktelig uheldig 
og i enkelte tilfeller svært konfliktdrivende. Samtidig er det få som 
snakker om det. Det føles gjerne galt å si at du vil ha mest mulig 
samvær for å slippe å betale så mye, eller at du ikke vil at den andre 
skal ha samvær, for da får du mer penger. Likevel er det dette som 
ligger under i en del konflikter, mener Koch. - Hvordan man kan løse 
dette, vet jeg ikke. Jeg sitter med min rimelig ordnede økonomi og 
tenker at egentlig burde det ikke være knyttet penger til samvær i det 
hele tatt. Hvis folk velger å ha barn, får de ta seg av dem uavhengig av 
offentlige midler, kan jeg tenke. Men det blir selvfølgelig for enkelt. 

Flytting
Verken fedre eller mødre med eller uten barn kan hindres i å flytte. Det 
kan være mange gode grunner for å flytte, mener Koch. - Hvis du er en 
mann som har omsorg for barnet ditt, og du har en ekskone som ringer 
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deg døgnet rundt eller er på døra stadig vekk, kan det være hensikts-
messig å flytte. 

For barnet trenger det ikke være noen krise i seg selv at foreldrene bor 
på hver sin kant av landet. Også i mange intakte familier er det slik at 
den ene av foreldrene er borte i lengre perioder. Hvis vi tar et gjennom-
snitt av fortsatt samboende intakte familier, vil det være mange der en 
av partene i perioder jobber mye og er lite hjemme. Folk jobber med 
langtransport, på sjøen, i fiskerinæringen, i Forsvaret med lange øvel-
ser og utenlandsoppdrag, eller i jobber som krever mye reising i inn- og 
utland. Mange har typiske karrierejobber som krever 12-timersdager 
mesteparten av uka. Det kan være helt greit, og det er en konsekvens 
av arbeidsdelingen man har som to voksne med barn. Sånn er det, og 
det er helt vanlig for barna som lever med det. De kjenner jo ikke noe 
annet liv.

Barn tåler med andre ord lange avstander mellom foreldrene helt fint 
når forholdene blir lagt til rette for det og foreldrene er enige om det. 
Derfor kan samværsforeldre som opplever at den andre forelderen tar 
med seg barna og flytter, tenke at det ikke er en helt ualminnelig situa-
sjon. Mange barn har levd slik opp igjennom historien, og det har gått helt 
fint med dem. Så får man opprettholde samværet som best man kan. 

Det er forøvrig ikke gitt at det er barnet som skal flytte på seg hele 
tiden. De voksne kan også flytte på seg og komme på besøk til barna 
sine. Man kan organisere lange ferieperioder, samtidig som man må 
godta at ting forandres når ungene blir eldre. Det som er viktig for barn, 
er at de har minst én stabil omsorgsgiver som snakker rimelig pent om 
den andre i den andres fravær. 

Flere voksne å spille på
Koch mener at barn så langt det er mulig, bør ha god kontakt med 
begge foreldrene. - Det er vanligvis bra for barn å ha flere enn én vok-
sen å spille på. Det kan være vanskelig for barn å være helt avhengig av 
mor døgnet rundt, særlig hvis mor ikke har et nettverk av familie og 
venner rundt seg. Det å ha flere voksne tilgjengelig, det å måtte forholde 
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seg til flere perspektiver, det å erfare flere måter å leve på, er viktig for 
barn. Koch mener også at det har en verdi å være sammen med voksne 
av begge kjønn, og det har en verdi å få familiehistorien fortalt fra 
forskjellige vinklinger. 

Det er også bra å ha kontakt med mors familie via mor og fars familie 
via far. - Det vil kunne oppstå mange situasjoner i barns liv hvor det er 
en fordel å vite hvor man kommer fra. Identitetsmessig er det fint for 
barn å kunne vokse opp sammen med de menneskene de tross alt har 
en følelsesmessig og biologisk tilknytning til. Videre kan det være et 
viktig sikkerhetsnett for barn å ha god kontakt med begge foreldrene 
og med familiene til begge. Hvis mor blir syk, er far godt kjent med dem 
og kan overta, eller omvendt. Eller ungene kan overnatte hos farmor, 
selv om det er mor som skal bort. Foreldre må forsøke å forstå hva som 
er best for sitt felles barn ut fra den konkrete situasjonen de står i sam-
men, avslutter Koch.
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Omsorgsavtaler 
- med familiehistorien som utgangspunkt

Psykologspesialist og professor Odd Arne Tjersland gir her en 
konkret liste over problemstillinger man bør avklare ved et 
samlivsbrudd, i tillegg til å gi råd om hvordan lage gode sam-
værsavtaler. Han mener at den praktiske organiseringen 
rundt barnas liv den første tiden etter bruddet i stor grad bør 
representere en fortsettelse av livet de hadde tidligere. Etter 
hvert som ungene vokser til og nye vaner etableres, kan man 
tilpasse ordningene. 

- Jeg tror ikke det er mulig å komme fram til noen bestemte, allmenn-
gyldige oppskrifter på hvordan man skal organisere livet sitt etter et 
samlivsbrudd, sier Tjersland. - Man må finne ut hva som passer sin fami-
lie, for hver familie har jo en egen tradisjon, kultur og historie. Dette må 
være utgangspunktet når livet etterpå skal organiseres. 

Hvis far tok seg av barna 80 % av tiden da foreldrene bodde sammen, 
kan det være unaturlig plutselig å skulle ha delt bosted for barna etter-
på. Det ville i så tilfelle være et stort brudd med familiehistorien og 
gjøre samlivsbruddet mellom foreldrene til en enda større forandring i 
barnas liv. Hvis mor ikke tok mer ansvar mens foreldrene bodde sam-
men, er det ikke sikkert hun vet hva det egentlig innebærer å ta ansvar 
for barn i det daglige. Hun har ikke nødvendigvis en tilstrekkelig for-
ståelse for hva det krever av praktisk organisering og oppfølging. Å 
følge opp barn handler om mye mer enn å ha dem i nærheten av seg, 
sier Tjersland. - Er mor forberedt på dette hvis hun ikke har deltatt sær-
lig mye i det praktiske omsorgsarbeidet tidligere?

Delt bosted nå eller om to år?
For at målene man setter seg for samarbeid og felles foreldreskap etter 
samlivsbruddet, skal være gjennomførbare, må de ha sammenheng 
med den historien og det livet man levde før. En del bøker er fylt av 

snusfornuft på dette området. Barna skyves foran og blir brukt som 
begrunnelse for ideelle løsninger og overkonkrete råd som det kan 
være umulig å leve opp til. Det er familiehistorien, de personene man er, 
og en rekke andre forhold som bestemmer hvilke løsninger som kan 
fungere. I begynnelsen er det for eksempel uklokt å lage en avtale og 
en samværsordning som avviker vesentlig fra den ordningen familien 
hadde før separasjonen. For at overgangen skal bli rimelig grei for un-
gene, bør man begynne med ordninger som harmonerer med det rolle-
mønsteret som har vært – enten det var på den ene eller andre måten. 

Ofte kommer mennene på banen ved et samlivsbrudd og ønsker å ta 
mer ansvar for barna enn de gjorde før, sier Tjersland. - I utgangspunk-
tet har familien hatt et tradisjonelt samlivsmønster: Far har tatt seg av 
mye ute, mor har tatt seg av mye på hjemmebane. Hvis far i slike tilfeller 
ønsker seg mer ansvar i hjemmet enn det han har hatt, vil mitt råd være 
å lage en progresjonsplan der man starter smått og så gradvis for-
andrer samværsordning og omsorgsroller. Et mål om for eksempel delt 
bosted kan ligge 1–2 år fram i tid. Man kan se for seg en trapp der en-
dringer innføres trinnvis, og der de bygger på både foreldrenes er-
faringer og barnas tilbakemeldinger.

Tjersland tenker at mange av kravene om å få til en 50–50 % ordning, 
eller delt omsorg som noen kaller det, kan handle om et sammen-
surium av motiver. Dette kan være redsel for å miste kontakt med barna 
blandet med hevnlyst, sinne, sorg, engstelse for økonomien osv. 
Videre er det mange som ikke vet hva det innebærer å måtte tilpasse 
livet etter skolebussens rutetider, barnehagens åpningstider, barnas 
fritidsaktiviteter osv. - Da snakker jeg om familier der det er et stort 
sprik mellom rollefordelingen før samlivsbruddet og ønskene om 
hvordan det skal være etterpå, sier han.

Som regel er det mye å hente på å søke hjelp for å lage gode avtaler. Det 
kan være lurt å ha med en tredje part – også når man skal justere avtal-
ene. Dette kan man bruke familievernkontoret til, mener Tjersland. - Å 
sette av god tid gir et bedre utgangspunkt for å lage gode avtaler. Det 
er rom for å gjøre dette innenfor hjelpeordningene i familievernet. 

Foreldresamarbeid Foreldresamarbeid
I s

am
ta

le
 m

ed
   

O
dd

 A
rn

e 
T

je
rs

la
nd



189188

Alt som skal avklares
Det er mye som skal avklares når man går fra hverandre. Det gjelder 
løsninger om fast bosted og samvær med barn, det gjelder økonomi og 
forholdet til venner og familie. - I det hele tatt må man ta stilling til en 
mengde små og store spørsmål for å kunne etablere et nytt hver-
dagsliv. I et forskningsprosjekt om mekling ved Østensjø familievern-
kontor utarbeidet vi tre temaguider eller momentlister for meklingen 
knyttet til barn, økonomi og familie og venner, forteller Tjersland. 
Temalistene ble utformet på bakgrunn av vår erfaring med problem-
stillinger foreldre blir stilt ovenfor når de skal separeres. Spørsmålene 
som er aktuelle for den enkelte familie, vil selvsagt variere. De er gjen-
gitt i boka Samlivsbrudd og foreldreskap. Tilpasset dagens forhold ser 
de slik ut: 

Barn
1.	 Formelle ordninger: Foreldreansvar, bosted, samvær, ferier.

2.	 Samarbeid i dagliglivet: Henting, bringing, barnehage, skole, 
	 fritid, sykdom.

3.	 Endringer i avtalen: Hva kan utløse behov for å drøfte endringer, 
	 og hvordan går man fram om man ønsker dette?

4.	 Barnas reaksjoner: Hva skal man si, når informere, hvordan kan 
	 barna tenkes å reagere og hvordan forholde seg?

5.	 Nye partnere: Hvordan skal barna møte dem, hva slags rolle 
	 skal foreldre og samboere ha i forholdet til barna?

6.	 Flytting: Er det sannsynlig at noen vil flytte og hvilke følger 
	 kan det få for avtalen?

7.	 Kommunikasjon: Hvordan ta initiativ til samtaler, når via telefon, 
	 når via møter, og hvor?

8.	 Overgangsordninger: Er midlertidige løsninger nødvendige, 
	 eventuelt hvordan skal de se ut?

Økonomi
1.	 Barnebidrag: Formelle retningslinjer og hva passer for oss?

2.	 Barnetrygd, evt. andre støtteordninger, skatteklasse 
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3.	 Andre økonomiske forpliktelser overfor barnet 
	 (for eksempel innkjøp av større ting)

4.	 Felles bolig: Aktuelle løsninger kan være at en får bruksrett, 
	 en kjøper ut den andre, eller salg.

5.	 Deling av formue, gjeld og innbo

6.	 Andre økonomiske forhold som må avtales 
	 (for eksempel bruksrett til hytte)

7.	 Skifte (ev. når)

8.	 Daglig økonomi: På bakgrunn av punkt 1–7 – hvor mye har 
	 hver å leve for, eventuelt nødvendige justeringer

Familie og venner
1.	 Hvordan forholde seg til egne foreldre: Forklaringer, forventede
	 reaksjoner, hvordan håndtere dem?

2.	 Hva slags kontakt skal barna ha med besteforeldrene: Møteform 
	 og omfang

3.	 Hvordan skal kontakten være med felles venner etter separasjonen
	 (for eksempel inviteres i samme selskap, felles ferie med venner)?

Etter loven kan partene utforme sine egne avtaler – også på det øko-
nomiske området. I mange tilfeller er ikke dette mer komplisert enn at 
man kan klare det selv. Noen trenger hjelp av advokat. I så fall vil jeg 
råde til å bruke den samme – ellers kan det fort komme motsetnings-
fylte og kostbare prosesser ut av det, sier Tjersland. 

Informasjonsutveksling mellom foreldrene
Når det gjelder kommunikasjonen mellom foreldrene etter et samlivs-
brudd, kan man si at dette særlig dreier seg om tre områder, mener 
han. - Ett område handler om hendelser fra dag til dag, som for eks-
empel «Han må ha med seg gymtøyet hjem i dag, fordi …», eller «Som 
du vet, var han hos legen i går …» Det er utvekslinger om de små og 
store detaljene fra barnas hverdagsliv. Et annet område kommer til
 uttrykk i spørsmålet «Når begynner sommerferien i år, og hvordan skal 
vi dele den?» Det handler om beslutninger innenfor rammen av avtalen: 
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Hvordan skal den praktiseres i år? Et tredje område er knyttet til 
spørsmål om endringer av selve avtalen: Far har fått ny jobb på en 
annen kant av landet. Mor skal flytte sammen med den nye kjæresten 
i et boligfelt utenfor byen. 

Det kan skjære seg på alle tre områder. En eller begge synes ikke de får 
vite nok om dagliglivet, de synes den andre altfor sjelden tar opp 
spørsmål om for eksempel ferier eller ekstraordinære utgifter, eller de 
synes den andre foretar seg ting som krever fundamentale endringer i 
avtalen uten at de tar initiativ til å snakke om dette. Tjersland mener 
godt foreldresamarbeid krever mye kommunikasjon på alle tre om-
råder. Foreldreskapet fortsetter selv om mor og far flytter fra hver-
andre, og da må de kunne snakke sammen. 

Om å lage avtaler
Det er flere ting foreldre kan gjøre for å ivareta barna best mulig etter 
et samlivsbrudd, foreslår Tjersland. - En ting er å lage tydelige avtaler 
seg imellom – helst så detaljerte at det oppstår minst mulig uforut-
sette situasjoner som kan skape konflikt. Ikke minst gjelder dette det 
økonomiske området. Det er til hjelp å vite hva barnebidraget skal 
dekke, og hva som faller utenfor dette. Hvordan skal man for eksempel 
håndtere utgifter som man bare må regne med kommer, om det er til 
reguleringstannlegen, konfirmasjonen eller deltakelse på fotballtur-
nering? I tillegg kommer de uventede utgiftene, de man ikke kan forut-
se – som når sønnen har knust stuevinduet hos naboen, eller når han 
skal få være med kameraten og familien til Frankrike hvis foreldrene 
betaler flyreisen. Hvem skal betale da? Det er fort gjort at konflikter 
kan spisse seg i situasjoner som dette. Det man kan gjøre, er å lage 
avtaler om hvordan man skal gå fram når det er behov for å snakke om 
det uventede. Det gjelder både det økonomiske området og på andre 
områder. Klarer man å ta høyde for dette, motvirker det konflikter som 
fort blir kroniske verkebyller i livet til både voksne og barn. 

Midlertidige avtaler
Samtidig må foreldrene kunne stå inne for avtalene, påpeker Tjersland. 
- Med det mener jeg å kunne se seg selv, sin tidligere ektefelle og sine 

Foreldresamarbeid
O

dd
 A

rn
e 

T
je

rs
la

nd
Foreldresamarbeid

barn inn i øynene og vite: «Dette er den best tenkelige løsningen når vi 
tar alle forhold med i betraktning.» Det er veldig lett å skygge litt unna 
når man står i en konflikt, og ikke ta inn over seg at dette er avtaler 
man faktisk skal leve med. Noen ganger kan også skyldspørsmål og 
rettferdighetsresonnementer bli bestemmende for utfallet, for eks-
empel: «Det er jo du som går, jeg vil jo ikke dette, og da får du ta kon-
sekvensene av at du får se barna mindre eller får mindre penger.» Den 
som går, kan forsøke å bøte på dårlig samvittighet ved å gi avkall på en 
del verdier. Egentlig er det ikke et godt tidspunkt å lage avtaler når man 
er svært sårbar, i sterk konflikt eller i krisestemning. Da er det bedre å 
ta en pause i avtaleutformingen og benytte seg av midlertidige avtaler. 

Lytt til barna
Om mulig bør foreldrene legge fram forslaget til ordninger for barna og 
få deres reaksjoner før endelige beslutninger fattes. Det er lite klokt å 
lage avtaler som griper dypt inn i barns liv uten at de får anledning til å 
bli hørt, mener Tjersland. - Dette gjelder særlig når barna blir større. Det 
at beslutninger blir tatt uten at barnas egne tanker om løsningsforsla-
gene har blitt lyttet til, kan utløse mye frustrasjon og motbør. Den
endelige beslutningen er det imidlertid foreldrene alene som må ta. 
Barnet skal ikke måtte stå til ansvar for det som til sist blir bestemt. 
Derfor bør beslutningene bli tatt uten at barna er til stede. Det samme 
gjelder eventuelle reforhandlinger av avtalen eller når andre større 
spørsmål blir tatt opp. Det gjelder ikke minst når det er høy grad av 
konflikt mellom foreldrene.

Fleksibilitet
I tillegg er det viktig med fleksibilitet. Det kommer til å oppstå situa-
sjoner der avtalen ikke kan følges til punkt og prikke: Sønnen kan ikke 
komme tilbake til mor på det tidspunktet som er avtalt fordi han og far 
er invitert på båttur, eller datteren skal spille håndballturnering både 
lørdag og søndag, så hun kan ikke reise til far denne helga. Fleksibilitet 
i dette perspektivet handler om det som avviker fra den faste ordnin-
gen, sier Tjersland. 

Samtidig kan også det faste bli modent for revisjon. Som voksne fanges 
vi fort av de skjemaene vi en gang har laget. Fleksibilitet innebærer 
også åpenhet for å revurdere det som er fast. I dette bildet er det ikke 
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minst viktig å ha oppmerksomheten rettet mot barnas reaksjoner på 
bo- og samværsordningen. - Jeg husker jenta som hadde levd med en 
delt ordning og flyttet fram og tilbake mellom mor og far i lange tider, 
forteller han. Så en dag kom hun med en hel koffert med saker til sam-
værsuka hos far. Det var så mye hun måtte ha med seg. Dette var en 
far som var lydhør og sensitiv. Han spurte om hun syntes det var an-
strengende å skulle flytte slik fram og tilbake. Hun svarte ham ikke 
direkte, men han skjønte likevel hva hun prøvde å si der hun kom 
slepende med kofferten. Og hun begynte å bo fast hos mor.

Delt bosted – konsekvenser for barna 
Når man velger delt bosted, er det viktig at dette er i tråd med kulturen 
i familien slik den har fungert tidligere, mener Tjersland. - Sett at det er 
en familie med en type likestilt kultur som skal skille lag. Hjemme hos 
dem står det lister på kjøleskapet om hva som er fars oppgaver og 
mors oppgaver i heimen. Han har skiftet mye bleier og vært hjemme 
med sykt barn like ofte som henne, og hun har byttet dekk på bilen 
flere ganger. I en slik familiekultur vil barnet være preget av verdier om 
likeverd og likestilling, og det kan kjennes veldig riktig å skulle bo halv 
tid hos hver av foreldrene. Men det fordrer at foreldrene bor i nærheten 
av hverandre, og at de kan samarbeide rimelig bra. De må ikke gå i tot-
tene på hverandre for den minste lille ting. Det fordrer at man klarer å 
være fleksibel. Det fordrer også at mor kan stå for beslutningen om 
delt samvær. Hun får ikke alltid applaus for et slikt valg, mens far oftere 
får høre av andre hvor flink han er. 

I slike familier kan delt bosted være til stor glede, trygghet og utvikling 
for voksne og barn. Men hvis disse betingelsene ikke er til stede, kan 
delt bosted tvert imot føre til frustrasjon, utrygghet og stagnasjon for 
samtlige familiemedlemmer. Barn kan både bli engstelige og sterkt 
utagerende, særlig hvis de må leve i et kronisk konfliktfelt mellom en 
mor og en far som ikke kan kommunisere eller samarbeide. Dette er 
direkte skadelig for barn, sier Tjersland. 

- Til dem som velger delt bosted, har jeg også lyst til å framholde be-
tydningen av å være særlig oppmerksom på signaler om behov for en-
dringer. En ting er små barn, en annen ting er når barna blir større. Barns 
behov endrer seg naturlig etter hvert som de vokser til, sier han. - Jeg 
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har hatt mange saker der delt bosted har endret seg til fast bosted hos 
den ene forelderen etter hvert. Dette har ikke bare med barnets forhold 
til sine foreldre å gjøre. Det handler like ofte om barnets forhold til ver-
den utenfor. Venner blir på mange måter viktigere enn foreldrene når 
barnet passerer 13–14-årsalderen. Det kan være vanskelig for barn å si 
noe om dette selv. De er redde for å såre den ene forelderen, særlig 
hvis avtalen om delt bosted er basert på en rettferdighetsbegrun-
nelse, enten det nå er knyttet til ideer om lik fordeling mellom forel-
drene eller til hvem som gikk.

Tjersland sammenfatter på følgende måte: - Lag tydelige avtaler, lag 
avtaler du kan stå inne for, la barna få uttale seg – men ta beslutnings-
ansvaret som foreldre. Bygg samværsavtaler på det rollemønsteret og 
den kulturen som har rådet i familien – i det minste i en overgangsfase 
– og vær lydhøre for barnas tilbakemeldinger på samværsavtalen etter 
hvert som de vokser til.
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Grunn til bekymring 
for barna?
Psykologspesialist og rettssakkyndig Katrin Koch gir her inn-
spill til hvordan man kan vurdere om det er grunn til å bekymre 
seg for hvordan barna har det hos den andre forelderen. Ut fra 
sin erfaring som sakkyndig i retten beskriver hun tilfeller der 
det kan være grunn til bekymring. Det kan være at den ene 
parten har store psykiske problemer, eller at barn faktisk blir 
utsatt for omsorgssvikt. Men dette er sjeldent. I de aller fleste 
tilfellene er mor og far gode nok foreldre for barna sine, med 
de feil og mangler som vi alle har. 

Når man er i konflikt, ser man gjerne det mest negative hos den andre. 
Fordi man selv ikke har et godt forhold til den andre forelderen til bar-
net sitt, kan man begynne å bekymre seg om denne personen er en 
god nok forelder for barnet, sier Koch. - I de fleste tilfellene er det 
imidlertid liten grunn til bekymring. At foreldrene ikke kan fordra hver-
andre lenger, betyr ikke at mor og far hver for seg ikke er en god nok 
forelder for barnet sitt. Vi handler alltid i konkrete situasjoner. Hvis 
denne situasjonen involverer to som er i stor konflikt, påvirker de 
hverandre negativt. Derfor blir det så lett å si at «hun er sånn» eller 
«han er sånn.» Men det er jo vanligvis ikke slik at denne personen alltid 
er sånn. Han eller hun er sånn overfor meg i denne situasjonen, og jeg 
er selv med på å skape situasjonen. Derfor er det så viktig å skille situa-
sjon og person. Slik kan man tenke både i forhold til barn og til voksne. 
Også barn oppfører seg forskjellig i forskjellige situasjoner og overfor 
forskjellige mennesker. At barnet oppfører seg slik når det er sammen 
med meg, betyr ikke at det oppfører seg på samme måte i andre situa-
sjoner og overfor andre mennesker, understreker Koch.

- Barn kan reagere på ulike måter overfor ulike personer, og begge del-
er er helt normale reaksjoner i forhold til situasjonen. Men dette ser 
man ikke nødvendigvis når man ikke lenger bor sammen. Derfor er det 
viktig ikke å tenke at den andre forelderen lyver og er ute etter deg. 
Det kan ha helt andre forklaringer enn begge tror. Hør etter hva den 

andre sier, og ta det på alvor. Man bør så langt det er mulig tenke at 
også den andre forelderen vil sitt barn vel, og så langt det er mulig 
unngå å skape konflikter som kan ødelegge relasjonen mellom barnet 
og den andre forelderen, mener Koch. 

Både voksne og barn har utvelgende hukommelse. De husker gjerne 
bedre det siste som har skjedd enn det som skjedde for lenge siden. 
Når voksne som har gått fra hverandre og er i konflikt, skal beskrive sitt 
samliv, husker de sjelden forelskelsen for ti år siden. De husker den 
siste tiden og det siste som har skjedd, og gjerne det som er mest nega-
tivt, det som er mest slitsomt og frustrerende. Dessuten har de ofte 
bare sett sitt eget perspektiv og fortolket alt den andre gjør i verste 
mening. - Veldig ofte kan de gi det ene konkrete eksemplet etter det 
andre på hvor håpløst og forferdelig den andre oppførte seg, sier Koch. 
Så blir dette eksempler som overskygger alt annet. I stedet for å være 
situasjonsbestemte eksempler, blir de gjort til universelle uttrykk for 
noe som «aldri» eller «alltid» skjer.  Det er viktig å huske på dette før 
man beskylder hverandre for å være dårlige foreldre for ungene.

Personlighet og psykiske problemer?
Noen ganger er det naturligvis slik at enkelte ting er personlighets-
forankret og ikke bare situasjonsbestemt. Det er klart man kan bevege 
seg i retning av patologi også, altså psykisk sykdom, sier Koch. - Jeg 
synes jeg ser en del av dette i min jobb som sakkyndig i retten, men det 
er jo ofte de som er i størst konflikt, som kommer dit. Alminnelige, vel 
fungerende voksne med svært høyt konfliktnivå klarer vanligvis likevel 
å holde konflikten sånn passelig unna barna. De klarer å opptre forret-
ningsmessig når barna er i nærheten, selv om de krangler heftig på 
bakrommet. Men det finnes personligheter og problemer der det ikke 
er mulig å nå fram med noe som helst. Noen mennesker har sin egen 
oppfatning av hvordan ting skal være, sin egen fortolkning av alt som 
skjer, og er ikke i stand til å ta andre perspektiver enn sitt eget. I slike 
tilfeller er det ofte rus og omfattende psykiske problemer inne i bildet. 

Veldig ofte er slike personlighetsproblemer udiagnostiserte. Disse 
menneskene har gjerne ikke vært innom hjelpeapparatet, noe som kan 
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ha store konsekvenser både for partneren og for barna. Man skal 
imidlertid være veldig forsiktig med å begynne å tro at den andre har 
store psykiske problemer, er psykopat m.v. Derfor bør man være 
varsom med å overfortolke, mener Koch. - Det finnes nemlig ikke så 
mange psykopater som det man av og til får inntrykk av. Noen og 
enhver av oss kan jo ha det så vanskelig i en krisesituasjon at vi nok kan 
fremstå som nokså spesielle. Når man er i krise, vil man nødvendigvis 
oppføre seg annerledes enn man normalt gjør. Derfor kan det være viktig 
å prøve å skille mellom hva som er en krisereaksjon, og hva som ikke er 
det. Koch mener at hvis en eks-partner får «psykopatiske trekk» i en 
krisefase, betyr ikke det at han eller hun har vært sånn fra barnsben av 
og er slik hele tiden i alle situasjoner. I de aller fleste tilfeller holder det 
derfor å tenke at vi begge er med på å skape situasjonen for hverandre, 
og at «dette er en krisereaksjon som kommer til å roe seg etter hvert,» 
sier hun. 

Når blir barn utsatt for omsorgssvikt?
Noen ganger kan det hende at barn ikke bør ha kontakt med en av 
foreldrene. Koch mener det er greit at foreldrene har forskjellige stan-
darder, regler og væremåter. Det er greit at ungene spiser på McDonald`s 
et par ganger i uka. Det tåler barn, og da skal man ikke se dette som et 
tegn på at far eller mor ikke bør være sammen med barnet. Spørsmålet 
er når man skal begynne å lure på om samværet er bra? 

- Her skal man være varsom, men det er klart det er viktig å ta noen 
signaler på alvor. Noen barn blir faktisk utsatt for omsorgssvikt. Dette 
kan gjelde enten foreldrene er samboende eller ikke, og enten konflik-
tene er høylydte eller ikke. I noen tilfeller er det slik at barn ikke burde 
ha samvær med foreldrene. Det kan være i tilfeller der det er rus, over-
grep, vold eller alvorlig omsorgssvikt. Koch synes dette er et vanskelig 
tema, ikke minst fordi det er begrenset forskning på dette området. I 
praksis betyr det at hver sak må vurderes nøye individuelt. 

- Vi lever dessuten i en tid og i et politisk klima der spørsmålet om hva 
som er viktig for barn, blir besvart med at det viktigste er å ha kontakt 
med begge foreldrene. Så blir barna kasteballer mellom foreldrene. 
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Erfaringsmessig sitter det ganske langt inne å si at «nei, det bør ikke 
være kontakt i det hele tatt.» De gangene jeg har opplevd det, har det 
vært en ekstrem grad av ustabilitet i barnets liv. Forelderen er da så 
ustabil at han eller hun er farlig for barnet eller den andre forelderen. 
Først da er det som regel legitimt å si at barnet bør skjermes fra sam-
vær. - Men selv da vil man få en diskusjon på om det er en vedvarende 
tilstand, hvor stor faren er nå, om dette kan avhjelpes ved tilsyn, osv. 
På denne måten utsetter vi nok en god del barn for samvær med po-
tensielt farlige personer, mener hun. 

- Jeg har vært med på å prøve å få til samvær med foreldre som er 
ustabile, og gjerne alkoholiserte. Da prøver vi først å justere sam-
værene, for eksempel ved å begrense antallet overnattinger, kutte 
overnattingene helt, redusere varigheten på samvær osv. Hvis ved-
kommende møter opp i tide, leverer i tide og barnet ser ut til å ha det bra 
under samvær, nøyer man seg med en slik justering. Hvis det motsatte 
er tilfellet, prøver man å finne andre ordninger. Man kan få samvær med 
tilsyn, eller man reduserer antallet samvær til én eller noen få ganger i 
året. Siste utvei er å kutte kontakten helt. I de tilfellene der jeg har vært 
med på å jobbe fram en fullstendig samværsnekt, har situasjonen vært 
preget av ekstremt voldelig og ofte rusrelatert atferd.

Hva gjør man hvis man er bekymret?
Når man er bekymret, mener Koch at man bør få nyansert sitt eget syn 
ved å innhente synspunkter fra andre. Den man innhenter opplysninger 
fra, bør være en person som ikke kommer til å snakke deg etter mun-
nen, en som du stoler på, og som ikke vil være redd for å helle litt kaldt 
vann i blodet på deg hvis det er nødvendig. Be vedkommende om å si 
sin oppriktige mening, og si at du ikke er ute etter at han eller hun nød-
vendigvis skal være enig med deg i din framstilling. Dette er viktig fordi 
din måte å framstille saken på vil styre det svaret du får. Derfor bør 
personen være en som kan se litt objektivt på ting og justere virkelig-
hetsbildet ditt hvis det ikke stemmer med det virkelighetsbildet andre 
ser, mener Koch. De mest dramatiske historiene kan se helt annerledes 
ut fra den andres perspektiv. Det skal man være klar over selv i de 
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vanskeligste sakene. Har man ingen slik objektiv, nøytral og ærlig per-
son i sin omgangskrets, kan man snakke med fagpersoner. Men også 
her må man være obs på at man har sin versjon, og at det vil påvirke 
det svaret man får. 

Hun understreker til slutt at man alltid bør bruke tid og holde øynene 
åpne hvis det er noe å bekymre seg for. - Hvis det er slik at barnet har 
vært oppe i en vanskelig samværssituasjon i lang tid, vil ikke noen uker 
eller måneder fra eller til spille noen særlig rolle. Forhastede beslut-
ninger kan føre veldig galt av sted i slike situasjoner.

Å gå til retten
Man skal ikke være så redd for domstolene, for domstolene har en god 
funksjon i å være en nøytral tredjepart, sier Koch. Det kan være bra i en 
del tilfeller der konflikten er stor. Domstolene kan rett og slett si 
hvordan det skal være når det blir for vanskelig for foreldre. Selvfølgelig 
kan en rettssak bidra til at konflikten tilspisser seg og alt forverres. 
Men Koch har også opplevd at rettsmøter har bidratt til at situasjonen 
har roet seg.
 
Slik domstolene fungerer i dag, bidrar de til å finne løsninger som ikke 
går over hodet på folk, mener Koch. - Jeg har flere ganger vært borti 
saker der far har vært ute av bildet av forskjellige årsaker. Så vil han 
gjerne ha kontakt med barnet igjen, men mor vil ikke fordi han har vært 
fraværende så lenge. Mor vet ikke lenger hva far vil og ikke vil, og 
hvordan forholdene er hos ham. Det gjør at hun ikke ønsker at han skal 
gjenopprette kontakten med barnet. Han på sin side vil ikke gi opplys-
ninger til eks’en om hvordan han har det i sitt liv nå. Hvis han da velger 
å gå til domstolen, vil han være nødt til å opplyse om hvordan livet hans 
er. Noen kan sjekke om det han sier, faktisk er riktig. Retten kan da 
foreslå å sette i gang en bli-kjent-prosess med barnet. I noen tilfeller 
kan dette være veldig bra, forteller Koch.
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Domstolen som en nøytral tredje part
Domstolen kan altså i mange tilfeller fungere som en nøytral tredjepart 
som bidrar til å sette ting i gang og finne løsninger i vanskelige situa-
sjoner. Koch forteller om en sak der faren skulle gjenoppta samværet 
med barnet sitt gjennom et løp over tre måneder. Barnet var ikke på 
besøk hos faren sin mer enn tre ganger før mor forsto at dette hjalp 
henne til å få litt fri. - Plutselig får jeg en telefon etter sommerferien. 
«Nei, dette har gått så fint,» sier mor, og «nå har barnet vært hos ham 
i sommerferien,» og «egentlig kan vi avblåse hele rettsaken.» Det hadde 
ikke gått så bra hvis ikke domstolen hadde blitt involvert. 

Koch sier hun har stor tro på at en tredjepart kan komme med konkrete 
forslag om at «nå gjør vi sånn og sånn,» «så går du dit,» «så gjør du 
det» og «så gjør vi sånn.» Særlig i tilfeller der konflikten mellom foreld-
rene er stor, mener hun det kan være nødvendig for å få bevegelse i 
situasjonen rundt barnet. - Enkelte trenger å bli instruert i hva de skal 
gjøre, og så få hjelp til å vurdere hvordan det går. Dette har man ikke 
noe tradisjon for innenfor familievernet. Samtidig kan det antakelig 
ikke la seg gjøre i en terapeutisk situasjon. Men domstolen kan gjøre 
det. Derfor mener jeg at man ikke trenger å være så redd for å be retten 
om hjelp hvis man ikke klarer å finne gode ordninger selv. 

Når man vil vurdere samværssituasjonen
Før man går så langt som til å reise sak for retten, kan det være lurt å 
bruke litt penger på en advokat, fordi advokaten vil prøve å finne løs-
ninger uten at man må gå til retten, mener Koch. - Advokaten kan så ta 
kontakt med en som meg for å løse opp i ting før domstolene blir
involvert. I slike saker blir advokaten gjerne veldig konkret og spør for 
eksempel hva som skjedde da, og hva som skjedde etterpå, før hun 
kommer med konkrete forslag: «Kan dere gjøre det sånn? Kom igjen 
om tre uker, og fortell meg om forslagene fungerer.» En slik fram-
gangsmåte fungerer ofte godt. 

Retten er forpliktet til å sette opp et såkalt saksforberedende 
rettsmøte ganske raskt. Det tar gjerne to–fem uker. Med litt flaks klarer 
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man å løse opp konflikten allerede i dette rettsmøtet. Andre ganger 
oppnevner man en sakkyndig som kan bistå og enten utrede eller følge 
opp saken, da går det gjerne et halvt år eller mer. Hvis man ikke klarer 
å bli enig i løpet av to–tre rettsmøter, blir det som regel en såkalt sak-
kyndig utredning, en hovedforhandling og en dom. 

Rettssak til barns beste?
I verste fall, mener Koch, kan en rettssak selvsagt også øke konflikten 
mellom foreldrene i stedet for å minske den. - Hvis man ender med å 
skulle gå igjennom en sakkyndig vurdering med en skriftlig utredning, 
vil man jo få livet sitt og konfliktene sine brettet ut i skriftlig form. Det 
er ikke alltid lett. Dessuten risikerer man selvfølgelig å få en dom som 
ikke går i ens egen favør. Men noen ganger kan som sagt det å gå til 
retten bidra til at det skapes ro rundt barna, fordi en tredjepart er inne 
og bestemmer hvordan ting skal være. Det kan være veldig bra for 
noen, og gjøre at konflikten roer seg. Det har barna alt å tjene på, så-
fremt foreldrene aksepterer dommen og klarer å forholde seg til den.
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Mistillit og sammensatte 
virkeligheter 
Psykologspesialist og professor Frode Thuen gir her råd om 
hvordan man kan håndtere mistillit uten å måtte gå til store 
konfrontasjoner. Konfrontasjon fører sjelden noe godt med 
seg, mener han. Mistilliten er dessuten ofte unyansert og upro-
porsjonal. Som oftest er det ikke opplagt at mor har en mer 
rimelig beskrivelse av situasjonen enn far og omvendt. 

Thuen mener det er en utfordring å skulle gå igjennom samlivsbrudd 
og nyetablering på en måte som gjør at man unngår konflikter. - For 
noen par går det greit fordi de greier å være konstruktive. De klarer på 
en måte å gjøre opp og forsone seg med situasjonen. Men så har du 
dem som enten selv ikke klarer å takle bruddet, eller som har en eks-
partner som ikke greier det. For disse parene er det ikke lett, sier han. 
- Det hjelper jo ikke at du selv modnes og takler dette greit hvis du har 
en eks-partner som henger igjen i fortiden og har enormt mye bitterhet 
og hevntanker. Det kan være veldig ødeleggende. Én person er i noen 
tilfeller nok til å lage en konflikt, sier Thuen.

Han mener en typisk situasjon er at mor ikke stoler på far, og det blir 
forferdelige krangler om blant annet samvær. - Hun prøver kanskje å 
begrense samværet eller er i alle fall lite behjelpelig med å skifte sam-
værshelg og slikt. Hun opplever fra sitt ståsted at barnet tar skade av 
å være hos far, basert for eksempel på at barnet gir inntrykk av ikke å 
ville være hos far. Så vet hun at hvis hun hører på barnet og gir etter for 
det, vil det bli en forferdelig konflikt med far. Mor blir fanget i et dilem-
ma som hun opplever som helt uhåndterbart. Slike situasjoner er veldig 
belastende psykisk, så når man lever i en sånn situasjon over tid, skal 
det mye til for ikke å oppleve både depresjon, engstelse og psyko-
somatiske plager. 
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Spøkelse fra fortiden
Thuen møter mange som i og for seg er ganske reflekterte og ferdige 
med bruddet og fortiden, og som nå ønsker å vende blikket framover. 
De er gjerne allerede inne i nye forhold, og verden ligger liksom åpen for 
dem, men så har de altså et spøkelse fra fortiden som ikke slipper 
taket. I mange tilfeller kan oppførselen til eks-partneren oppfattes 
som umodenhet og bitterhet. Dette må man på en eller annen måte 
forholde seg til. Man må ta stilling til om man skal stryke hunden med 
hårene, eller om man skal velge en konfrontasjonslinje. - Jeg tror det er 
riktigst å stryke hunden med hårene for nettopp å unngå konfronta-
sjoner som mest sannsynlig vil drive konflikten i været og sementere 
den, sier Thuen. Da er det bedre å akseptere at situasjonen ikke er 
perfekt. Ikke minst er dette bedre for barna. Han mener slike situa-
sjoner veldig ofte handler om mistillit til den andre. I noen tilfeller kan 
det være berettiget, men i de fleste tilfeller er det sterkt overdrevet. 

Valg mellom to onder
Thuen forteller at han gjerne pleier å bruke et eksempel: Mor har gått 
ut av forholdet og føler seg ferdig med det. Hun har ingen problemer 
med det som har vært, og sin egen situasjon. Hun har funnet seg en ny 
mann og har gått videre i sitt eget liv, men eksmannen plager henne og 
lager vansker rundt samværsordningene med barna. Hun føler at han 
ikke er til å stole på når det gjelder omsorgen for dem. Hun blir veldig 
engstelig og lurer på om hun skal bringe saken inn for domstolen for å 
redusere samvær, eller om hun skal nekte ham delt omsorg. Hun stoler 
ikke på at han vil klare å ta godt nok hånd om barna når han skal ha 
dem så mye. Men hvis hun går til konfrontasjon, får han vann på mølla. 
Han blir enda mer fastlåst i sin bitterhet og i sin demonisering av mor. 
Han opplever at mor motarbeider ham eller ikke ønsker at han skal ha 
kontakt med barna. Han blir mer og mer hersende og har fokus bare en 
vei: mot henne. Dette kan selvfølgelig være fryktelig ødeleggende. Mor 
kan også si som så at «– ok, jeg liker ikke dette her, jeg liker ikke at 
ungene er der halvparten av tiden, jeg liker ikke måten han håndterer 
ungene på, men jeg tror likevel det er mindre belastende å måtte leve 
med den utryggheten enn å kjøre en kjempekonflikt.»
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Slik er det dilemmaet mor står i: Hun har valget mellom å svelge den 
ene eller den andre kamelen. Thuen sier han tror det er best å svelge 
den kamelen som innebærer å leve med utryggheten og mistilliten. - 
Min erfaring er at den svært ofte er overdrevet og noen ganger helt 
ubegrunnet. 

Mistillit mellom mor og far 
I sitt arbeid som sakkyndig ser han hvordan gjensidig mistillit ofte bidrar 
til å opprettholde konflikter. - Når jeg kommer inn som sakkyndig i 
barnefordelingssaker som kjøres for retten, kommer jeg inn som en 
nøytral part. Jeg er rettens representant, og min jobb er å få et så hel-
hetlig og dekkende bilde av barnas situasjon som overhodet mulig. Jeg 
har ingen agenda verken for mor eller far. Jeg skal bare vurdere hva 
som er best for barna. La oss si jeg hører med mor først. Hun forteller 
at samværene fungerer veldig dårlig, at barna ikke kommer i seng tids-
nok, at han viser filmer som ikke passer for barn, at han røyker når de er 
inne, osv. Ut fra det hun sier, er det forståelig at hun er skeptisk. Men så 
kommer jeg til far og ser at barna har det ganske bra der. Far virker 
nokså reflektert og helt grei. Han er kanskje ikke verdens beste far, 
men han virker ikke som noen katastrofe heller. Når jeg snakker med 
skolen, barnehagen og nettverket rundt familien, får jeg et temmelig 
nyansert bilde. Kanskje far har sine begrensninger eller noen litt sære 
sider, men han er nå glad i barna sine. Det er det typiske inntrykket jeg 
får. Men mor har en stor, uproporsjonal mistillit til ham som antakelig 
gjør det hele vondt verre, både for henne selv og for barna. Det hadde 
vært mye bedre for alle parter hvis hun kunne akseptere at han prak-
tiserer farskapet sitt og samværet på en annen måte enn hun skulle 
ønske. Hun må akseptere at når ungene er hos far, har ikke hun kon-
troll. Da må hun stole på at far gjør det som er klokt. Han gjør kanskje 
ikke de samme tingene som hun ville ha gjort: Han legger dem ikke 
klokken syv. Han legger dem kanskje klokken åtte eller ni, men det må 
hun akseptere.

Ofte er det også far som har mistillit til mor. Han tror at hun ikke ønsker 
at han skal ha samvær, eller i hvert fall at hun setter ungene opp mot 
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ham, eller at hun jobber for at mengden samvær skal reduseres så mye 
som mulig. Men når jeg snakker med mor og med barna og med nettver-
ket rundt, er det ikke det inntrykket jeg sitter igjen med. Hun er kanskje 
skeptisk, men hun ønsker at det skal være samvær, og ser at både 
barna og hun selv trenger det.

Man kan trenge en djevelens advokat
Thuen påpeker at det selvfølgelig er noen situasjoner hvor det helt 
åpenbart er kritikkverdige forhold, og at man da ikke skal strekke strik-
ken i det uendelige. Hans erfaring er imidlertid at grensen er mye lenger 
unna enn man i utgangspunktet tenker. - Når jeg er inne som sakkyndig 
i barnefordelingssaker, jobber jeg kanskje opptil 100 timer med en sak. 
Da snakker jeg med mor og far og barna gjentatte ganger. Jeg 
observerer som regel barna hos mor og far, og jeg snakker med folk 
rundt familien. Da får jeg en ganske bred oversikt over familiens historie 
og ulike virkelighetsbeskrivelser. Men selv etter å ha holdt på med 
dette i så mange timer, kan jeg være usikker på hvem som har rett. 
Ofte kommer veldig motstridende beskrivelser fram, og det er ikke 
opplagt at mor har en mer rimelig forståelse og beskrivelse av situa-
sjonen enn far, og omvendt.

Thuen mener det er få forunt å få en slik 360 graders oversikt som det 
han får i slike saker. Venner, familie og andre får en tilfeldig prat med 
mor og en tilfeldig prat med far. De er kanskje advokater som bare er 
den ene partens representant, eller de er bror eller søster eller nær 
venn til den ene parten og har kanskje liten eller ingen tilgang på infor-
masjon om den andre parten. Det er i det hele tatt et rimelig uhåndter-
lig farvann å navigere i. - Da er det fort gjort å alliere seg med noen i 
familien eller vennekretsen som er med og skriker i samme takt som en 
selv eller prater en etter munnen. Da får man jo ikke de korrektivene 
man trenger, sier Thuen og påpeker at det nok dessverre er slik at jo 
større konflikten er, jo mer allierer man seg med folk som bidrar til hyle-
koret. - Advokater er det første eksempelet. De er jo betalt for å være 
part i ens hylekor. Også fagfolk, for eksempel psykologer og barneverns-
arbeidere, kan komme inn i dette hylekoret og være med på å semen-
tere konflikten og øke konfliktnivået istedenfor å dempe det. 
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Thuen mener at det man trenger, er noen som tør å stille de kritiske 
spørsmålene og å være et korrektiv til ens egne oppfatninger. Ut-
fordringen for den som skal gå inn som en slik «djevelens advokat,» er 
imidlertid ikke å være så kritisk at han eller hun spiller seg selv ut på 
sidelinjen. - Man må gi en viss bekreftelse samtidig som man ikke god-
tar alt som blir sagt. Man må ta høyde for at den informasjonen man 
får, er fordreid. Det er en subjektiv virkelighetsbeskrivelse, og virkelig-
heten er nesten alltid mer nyansert og motsetningsfull enn én person 
makter å overskue. Derfor kan det være en balansekunst å skulle invol-
vere seg i slike konflikter. Hvis man som familiemedlem, venn eller tera-
peut handler på bakgrunn av slik fordreid informasjon, vil man nesten 
alltid gjøre ting verre, påpeker Thuen. Som et konkret råd til utenfor-
stående som involveres i konflikter mellom eks-partnere, foreslår han 
at man kan lytte, men også være litt utfordrende og stille spørsmål: «Er 
du sikker på at det er slik det er? Onkelen sier nå at ungene har det bra 
hos far. De virker ganske fornøyde når de kommer derfra.»

Ulike standarder fører til mistillit
Thuen mener man generelt kan si at når det er mange konflikter mel-
lom eks-partnere, er det veldig mye mistillit ute og går. - Mistilliten er 
som regel overdrevet i begge retninger. Da er det viktig at partene får 
et korrektiv til dette. Selvfølgelig skal barnemishandling og omsorgs-
svikt tas på alvor, men i de fleste tilfellene handler det ikke om dette. I 
de fleste tilfellene handler det om at foreldrene har ulike standarder 
for hvordan man skal være sammen med barna. Ingen av dem trenger 
å gjøre noe kritikkverdig eller noe som er skadelig for barna. De behand-
ler bare barna på forskjellig måte. Man må kunne akseptere at den 
andre har andre standarder, og man må på en måte kunne gi fra seg 
kontrollen over barna. Dette er vanskelig. Som mor og far er man jo 
opptatt av å skulle beskytte barna sine. Er man utrygg og engstelig, er 
det naturlig at man vil kontrollere. Man sjekker ut og ringer, man spør 
barna ut om når de la seg, hva de fikk å spise, hvem som var barnevakt, 
om mamma eller pappa drakk, osv. Men alle disse spørsmålene gir 
næring til mistilliten, og gjennom å gjenta slike spørsmål lager man seg 
en situasjon som er ødeleggende både for en selv og for barna.
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Primitiv eks-partner – fornuftig forelder
Når partene vurderer hverandre som eks-partnere, kan de være rigide 
og ganske infame mot hverandre, og de vet gjerne hvordan de skal ta 
hverandre, hevder Thuen. - Dette kan være ille nok når folk bor sam-
men – tenk da hvordan det blir når grunnfølelsen er mistillit og bitter-
het. Da er det fort gjort at man blir veldig ondskapsfull i en krangel, og 
sier og gjør ting mot den andre som er lite konstruktivt, for å si det 
mildt. Men det betyr ikke at man er slem eller uegnet i foreldrerollen. 
Selv om det som foregår mellom eks-partnerne, er veldig primitivt, kan 
de hver for seg være rimelig fornuftige foreldre. Det er det ikke lett for 
de to å se selv. De blir i stor grad styrt av opplevelsen de har av eks-
partneren som nettopp eks-partner, mens de har mye mindre mulighet 
til å observere vedkommende som forelder: Mor ser for eksempel ikke 
hvordan far er med barna, men hun krangler med ham på telefonen, og 
der opplever hun ham som rigid, umulig og helt håpløs.

Barna – er alt de sier sant?
Barn kan ha mange agendaer, sier Thuen. - Først og fremst har de en 
lojalitet som gjør at de legger bånd på seg og ikke sier så mye. Men er 
de tenåringer, kan de også være ganske utspekulerte og spille på mot-
setninger mellom foreldrene. Man ser jo at barn som bor sammen med 
begge foreldrene sine, setter dem opp mot hverandre og sier for eks-
empel at «jeg fikk lov av pappa.» Og det samme gjør naturligvis barn 
som lever med skilte foreldre. Hvis de opplever at foreldrene har ulike 
oppfatninger og ulike standarder, kan de spille på det – bevisst eller 
ubevisst. 

Barn forsøker som oftest å leve opp til foreldrenes forventninger. De 
kan for eksempel si forskjellige ting til mor og far, kanskje for å glede 
dem. Til mor sier de at det er kjedelig hos far, og til far sier de at de ikke 
vil dra tilbake til mor. Mor opplever da at barna foretrekker å være hos 
henne fremfor hos far, og vice versa. Begges opplevelse er jo riktig, 
men de forstår ikke at ungene tar ansvar for dem og snakker dem etter 
munnen. Man kan ikke tro direkte på alt barna sier – man må snakke 
med dem for å forstå hva som ligger bak.
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Å ta ansvar for seg selv
Den danske familieterapeuten Jesper Juul løfter frem flere 
anliggender i denne teksten. For det første sier han at vi ikke 
skal forvente at vi skal klare å samarbeide så godt etter et 
samlivsbrudd. For det andre mener han at vi må akseptere at 
vi ikke lenger har rett til å blande oss inn i den andre forelder-
ens liv eller den andres måte å være forelder på. For det tredje 
understreker han hvor viktig det er at de voksne ikke oppfører 
seg som ofre. Det vil skade både den voksne selv og forholdet 
mellom den voksne og barnet. Det eneste alternativet, sier 
han, er at man tar ansvar for sitt eget liv.

Juul sier at han ikke tror noe på at man skal samarbeide og være enige 
om alt etter et samlivsbrudd. For det første tror han ikke det er nødven-
dig, og for det andre tror han ikke det er mulig. - Hadde man kunnet sam-
arbeide, hadde man sannsynligvis ikke valgt å skille lag i utgangspunk-
tet, mener han. Å tro man skal klare å bli enig om alt og samarbeide godt 
etter et samlivsbrudd, er helt urealistisk. Det at begge tar ansvar for det 
som har skjedd, og for sitt eget liv, er eneste løsning. Det er ikke andre 
muligheter, mener han. - Jeg kan ikke legge ansvaret for eget liv over på 
andre. Jeg kan ikke skylde på andre om mitt liv ikke går på skinner. Det er 
mitt liv, og jeg må ta ansvar for det selv, understreker han. 

- Jeg kan heller ikke prøve å forandre eks-partneren min. Jeg må se i 
øynene at dette er den mor eller far jeg valgte til mine barn, og risikoen 
er stor for at han eller hun ikke kommer til å forandre seg. Sånn er det. 
Det må jeg leve med. 

Juul mener det er meningsløst å komme med krav om at den andre 
skal gjøre sånn eller slik overfor meg eller ungene. - Har vi brutt sam-
livet vårt, må vi begge innse at nå lever vi hver våre liv, også sammen 
med ungene våre. Jeg har mitt forhold til ungene, og du har ditt. Vi må 
rett og slett la hverandre være i fred. Men det valget vi en gang gjorde 
om at vi skulle være våre barns mor og far, det må vi fortsette å leve 

med. Jo raskere jeg klarer å akseptere dette faktum, at han er far til 
mitt barn og jeg har ikke rett til å blande meg inn i hans liv lenger, jo 
bedre vil det være for samarbeidet, slår Juul fast.

Ikke oppfør deg som et offer
- Det er ikke lett, men det er utrolig viktig å se i øynene at det et samliv 
har inneholdt på godt og vondt, det er begge parter like ansvarlige for. 
Selv om det var hun som var utro, eller han som fant seg en yngre mod-
ell og utløste samlivsbruddet, har begge like mye ansvar for den rela-
sjonen de hadde fram til samlivsbruddet kom. Dermed er de begge 
også like ansvarlige for bruddet, uansett hvem som traff beslutningen. 
Dette er det veldig mange mennesker som har vanskelig for å forstå, 
sier Juul. 

Han mener at det å oppføre seg som et offer er livsfarlig. Det er livsfar-
lig for ens egen livskvalitet, og det er livsfarlig for barna, hevder han. 
Det er innlysende at bitterhet ikke er bra, verken for den som går rundt 
og er bitter, eller for de barna som skal leve med en bitter forelder.
 - Sett at jeg er en pappa som ikke ville skilles, og som opplever at du 
tvinger meg til det. Du sitter nå med barna 80 % av tiden. Jeg er skuffet 
og sint og lei meg. Men hvis jeg går rundt og synes synd på meg selv og 
gjentar for meg selv at det er din skyld, er det to ting som kan skje i 
forholdet til barna: Det ene er at jeg går og sier det til ungene hele tiden, 
noe som ikke er bra. Det andre er at jeg ikke sier det, noe som er nesten 
like galt, for ungene merker det likevel. De vet ikke nødvendigvis hva 
det er, men de vet godt at det er noe som ikke er som det bør være. Jeg 
risikerer da at ungene tar ansvar for mitt velbefinnende, hvilket er et 
ansvar barn ikke skal ha. I stedet må jeg rett og slett innse at summen 
av det som har lyktes, eller spesielt det som ikke har lyktes gjennom 10, 
20 eller 40 år og som førte til skilsmissen, er jeg like ansvarlig for som 
deg. Først når jeg tar ansvar for meg selv, kan jeg gi rom for ungene, sier 
Juul.

- En forelder som synes synd på seg selv og er bitter, blir ofte veldig 
selvopptatt. Da er det ikke plass for ungene. Når jeg er så selvopptatt 
og oppslukt av mine egne følelser, klarer jeg ikke samtidig å gi rom for 
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ungenes sorg eller tapsfølelse. Ungene tåler det i en periode, men blir 
det for langvarig, kan forholdet mellom meg og barna mine bli alvorlig 
skadelidende. Jeg kan rett og slett bli for mye for mitt eget barn. 

Juul mener at når vi er selvopptatte, mister vi evnen til å være 
nærværende. Vi kan bli voldsomt sentimentale, noe som nesten fun-
gerer som et filter over virkeligheten. Da oppfatter vi alle ting anner-
ledes. Det blir nesten som å være påvirket av alkohol eller andre 
rusmidler, sier han. 

Skyldfølelse er like galt
Imidlertid er det ifølge Juul like galt å ta rollen som den skyldige parten. 
Hvis man går rundt med masse skyldfølelse, begynner man ofte å 
kompensere i forholdet til ungene. «Det er så synd på ungene fordi vi 
har blitt skilt at jeg ikke klarer å si nei til dem. Når jeg er sammen med 
dem må de få lov til å gjøre som de vil,» sier man kanskje til seg selv. 
Dette har ikke ungene godt av. Barn har behov for foreldre som klarer å 
si nei til dem når det er påkrevd, og som mener det og kan stå for det. 

I tillegg blir det veldig vanskelig for barna å forstå dette at foreldrene er 
så «medgjørlige,» - det likner omsorg, men er det motsatte, sier han. 
- Det er forsøk på å dekke over, og det handler om den voksnes egne 
behov, ikke barnas. «Jeg trenger å kompensere fordi jeg har skyldfølelse.» 
Det er ikke barna som trenger at mamma eller pappa kompenserer.

Når vi er på forskjellige steder 
i skilsmisseprosessen
Selv når det går som best, tar det normalt tre år før man er igjennom en 
bruddprosess. Først da kan man regne med å være ute på den andre 
siden av den omstillingsprosessen og sorgprosessen det er, hevder 
Juul. Veldig ofte ligger en av de voksne langt foran den andre i løsriv-
elsesprosessen. Kanskje har den ene bearbeidet tvilen og fortvilelsen i 
flere år allerede. Det er ikke sjelden at et samlivsbrudd oppleves som 
en lettelse for minst en av partene, og at det faktisk kom fem år for 
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sent. - Jeg har møtt overraskende mange mennesker i mitt liv hvor den 
ene parten har visst fra bryllupet at dette var feil. Så har de kanskje 
levd sammen i tretti år, sier han. I mange tilfeller er et samlivsbrudd den 
første muligheten folk har til å bli ordentlig voksne. Det er første gang 
man tar ordentlig ansvar for seg selv. Men det kan være tungt å inn-
rømme for seg selv at «Det er jeg som har vært med på dette. Det må 
jeg ta ansvar for.» Men når man gjør det, lar man sine følelser og menin-
ger komme hjem. Man legger dem ikke ut på andre, men tar ansvar for 
dem selv. På den måten frigjør man seg. Man blir en moden og myndig 
voksen.

Samlivsbruddet kan føre til noe positivt
Hvis jeg kan ta på meg min del av ansvaret for bruddet, kan det åpen-
bart føre til noe positivt for begge parter, sier Juul. - Men da må jeg si: 
«Det var mitt ansvar at jeg giftet meg med dette mennesket, mitt an-
svar at jeg fikk barn med ham eller henne, og mitt ansvar at vi ikke lever 
sammen mer. Og hvordan mitt liv former seg de neste ti årene, er også 
mitt ansvar. Forskjellen er kanskje at jeg i de neste ti årene ikke har en 
forventning eller en illusjon om at det er en som deler ansvaret med 
meg. Sånn er det.»

- Hvis bruddet fører til at jeg klarer å ta ansvar for meg selv, kan det 
være positivt. Men jeg kan ikke leve opp til idealer om at ungene skal 
være trygge og fornøyde hvis jeg går rundt og er bitter, sint eller ikke 
tåler å høre om pappas eller mammas nye kjæreste. Det kan godt være 
jeg ikke tåler det, men hvis jeg ikke kan innrømme for meg selv at jeg 
ikke tåler det, blir det galt, avslutter han.
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Nytt liv 
- endrede familieforhold
Psykologspesialist Gry Stålsett snakker her om at man bør ha 
kommet seg igjennom den verste sorgen og ha bygd opp en 
trygghet i det å være alene, før man går inn i et nytt forhold. 
Hvis ikke, kan det nye forholdet bli etablert på gale premisser. 
Ikke minst risikerer man å ta med seg ubearbeidede ting fra 
det gamle forholdet inn i det nye.

Folk er forskjellige med hensyn til kapasiteten til å være alene, påpeker 
Stålsett. - Noen klarer seg godt i alenerommet, mens andre synes det er 
uutholdelig. For å utvikle nye relasjoner er det viktig å være trygg på at 
man klarer seg alene, og at man tåler å være alene. Det å kunne trives i 
eget selskap er en forutsetning for å kunne leve fruktbart nær andre. 
Hvis ikke vil en ny kjærlighet kunne bli først og fremst en flukt fra ensom-
heten. Det er som regel ikke det beste utgangspunktet for å skape et 
godt samliv. Som voksen trenger vi å takle det å være alene. Det kan 
være vanskelig. Samtidig er det en av livets grunnbetingelser. Vi er alle i 
utgangspunktet alene.

Sorgens promiskuitet, det fenomenet at mange kaster seg ut i sterke 
erotiske forhold etter et samlivsbrudd, er nok et underkommunisert 
tema, sier Stålsett. Selv om man opplever å være sterkt tiltrukket av en 
annen, handler følelsene gjerne mindre om det andre mennesket og mer 
om sorgen i eget liv – sorgen over det som manglet i samlivet man hadde, 
eller sorgen over det livet man ikke fikk til. Da kan man fort binde seg til 
andre på gale premisser, mener hun. 

- Mange blir lettere forelsket når de er triste. Ofte handler det om be-
hovet for å bli sett og anerkjent. Man er sårbar, og trenger og ønsker 
oppmerksomheten fra andre. Da leter man gjerne etter «tvillingsjelen» - 
og kanskje vil opplevelsen av samhørighet være sterk fordi man finner 
en annen som også er i en krise. Den nye minner kanskje om noen man 

savner. Etter en stund kan det vise seg at man har mye mindre til felles 
enn man trodde, og det er kanskje ikke grunnlag for å skape en bærende 
og varig relasjon. Den andre er mer et selvobjekt som man speiler seg i og 
«bruker» til å løfte seg selv opp, eller det blir en overgangsperson i en 
pågående sorg- og endringsprosess. 

”Nissen på lasset”?
Stålsett påpeker også at det eksistensielle grunntema som vi kaller 
forgjengelighet – sorgen over at alt bare varer en stund og så er det 
hele over – kan gi trang til å leve mer intenst. Søken etter intensitet kan 
gjøre at man drives inn i usunne besettelsesforhold. - Dette er imidler-
tid vanlige reaksjoner på tap og atskillelse. Å få kunnskap om dette vil 
kunne gjøre at man forstår seg selv, sine handlinger og reaksjoner 
bedre. Dermed kan det også bli lettere å forsone seg med seg selv. 

Samtidig kan innsikt i dette bidra til å forhindre at man foretar drama-
tiske livsvalg midt i en krise eller sorgprosess. Mange har angret på at 
de giftet seg for fort igjen og har erfart at «nissen» (det vil si alt det 
ubearbeidede) fulgte med på lasset. Mange har involvert familien altfor 
tidlig og oppdaget litt for sent at de ikke passer sammen med den nye 
likevel. - Da kan man spørre seg hvilke krefter som er på gang, og hva 
man ikke har sortert. Er det frykten for å være alene? Et forsøk på å 
reparere avvisningen man har opplevd? Handler det om følelsen av ikke 
å være god nok som menneske? Ikke god nok som partner? Kan det 
handle om at man fysisk prøver å rense vekk minner av eks-partnere 
med nye kroppslige erfaringer? 

Forholdet til eks-partneren vil ta tid, krefter og tanker inn i den nye rela-
sjonen. Særlig gjelder dette når man har barn i sitt tidligere forhold. Da 
vil foreldreskapet være en felles oppgave livet ut. I tillegg vil man ta 
med seg den gamle relasjonen inn i den nye, påpeker Stålsett. - Jeg tar 
gjerne med meg forventningene jeg har til hvordan en person skal opp-
føre seg og reagere, og slik sett bringer jeg altså deler av den gamle 
relasjonen videre i den nye. 
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- Noen ønsker ritualer for å ta farvel med sitt gamle liv, og det er et 
tilbakevendende tema i terapi, i sjelesorg og blant fagfolk. Noen finner 
sine egne rituelle eller symbolske handlinger for å si farvel til en peri-
ode i livet, og komme videre. Slike ritualer kan for noen være nødven-
dige for at de gradvis skal klare å endre forholdet til eks-partneren til 
kun å handle om felles foreldreskap. Likevel vil den opprinnelige fami-
liens følelsesmessige historie veve seg inn i den nye, utvidede familien, 
sier Stålsett. 

Endrede familierelasjoner
Sorgen over det tapte, at en tid er over, og at familiekonstellasjonene 
har endret seg, involverer hele familiesystemet. Når man går fra hver-
andre etter lengre tids samliv, et samliv som også involverer barn, er 
ikke det en beslutning som bare gjelder de to i paret. Derfor er det 
viktig at man forsøker å ha god kontakt med eks-partnerens familie, 
fordi de fortsatt er barnas familie. De er besteforeldre, tanter, onkler, 
fettere og kusiner. Men man må erkjenne at relasjonen til familiene på 
begge sider vil endre seg, sier Stålsett. - Man kan kanskje fortsette å 
ha kontakt, men ikke regne med at det vil bli på samme måte. Man må 
finne nye måter å forholde seg til hverandre på. 

Dette er selvfølgelig ikke ukomplisert. Ekssvigerforeldre kan for eks-
empel ønske kontakt, men barna kan ha doble følelser om du tar kon-
takt med dem. På den ene siden er det ok fordi det er kjent, nært og 
trygt, og på den andre siden kan barna bli engstelige for at det skal bli 
mer komplisert. De kan føle at de kommer i en «lojalitetsklemme.» Sviger-
foreldrene kan også sørge over tap av kontakt med svigersønn eller 
svigerdatter, og de kan være fylt av skuffelse og sinne. 

I en aktiv sorgprosess er det ofte slik at partene i skilsmissen er 
nærsynte i forholdet til den mer utvidede familie. Da kan det hende at 
man må hente seg inn igjen og ta den telefonsamtalen, sende det bre-
vet, eller dra på besøk for å snakke ut om den endrede situasjonen. Det 
er best hvis man da kan være noenlunde «avgiftet» i forhold til eks-
partneren slik at man ikke lekker ut bitterhet og vonde følelser til eks-
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partnerens foreldre. Man kan i stedet konsentrere seg om ens eget 
forhold til disse personene, og hvordan det skal være framover – særlig 
med hensyn til barna. 

Et godt utgangspunkt for relasjonsbygging, sier Stålsett til slutt, kan 
være å gi uttrykk for gode minner og takke for det gode som har vært 
der på tross av alle vanskelighetene. Man trenger både å løsrive seg 
fra den øvrige familien til eks-partneren, for situasjonen er faktisk 
endret, og man trenger å finne en balanse slik at man ikke helt kutter 
ut kontakten. Dette bør man gjøre for å ivareta barnas behov på best 
mulig måte.
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Å vokse på erfaringer
Psykologspesialist og professor Frode Thuen snakker her om 
to store utfordringer mennesker står overfor etter et sam-
livsbrudd. Det ene er å legge bak seg det som har vært, og det 
andre er å lære av erfaringene man har gjort. I stedet for å 
anklage den andre, bør man konsentrere seg om å få sitt eget 
liv på skinner, sier han

Slik Thuen ser det, er det to grøfter man kan falle i etter et samlivsbrudd: 
Den ene er at man blir værende i fortiden – veldig bitter og opphengt i det 
som har vært, uten evne til å forsone seg med at det ble som det ble. 
Den andre grøften er at man ikke vender blikket bakover, men bare 
haster videre inn i nye forhold og ikke lærer av sine erfaringer og de feil 
man har begått.

Når man blir værende i fortiden
Den som blir bitter og opphengt i det som har vært, fokuserer som oft-
est veldig mye på den andre: «Hvorfor gjorde han det?» «Hva betydde 
det?» «Hvis hun bare hadde ...» «Han er så ...» Og hvis det er kommet en 
annen inn i bildet, kan man bli helt besatt av tanken på denne nye og 
plage seg selv med masse tanker og fantasier: «Hvorfor skjedde det?» 
«Hvor lenge har det pågått?» «Hva gjorde de bak min rygg?» Særlig er 
det de som ble forlatt, som blir hengende i fortiden. De blir gående 
rundt i en slags fortidslabyrint som de ikke klarer å komme ut av, 
verken tankemessig eller følelsesmessig. De klarer ikke å løsrive seg 
fra den andre eller fra fortiden. 

Når man haster videre uten 
å lære av erfaringene
Når man blir skilt, er det som regel alltid slik at begge har gjort noen feil, 
mener Thuen. - Det er ikke nødvendigvis slik at begge har gjort like mye 

feil, men begge har uansett et ansvar for at det ble som det ble. Hvis 
for eksempel en kvinne forlater en mann som har vært dominerende 
og hensynsløs, er det kanskje nærliggende å tenke at det var han som 
kjørte samlivet i grøften. Likevel har hun sin del av ansvaret. Hun har 
bidratt til situasjonen ved ikke å ha stanset ham fra å dominere, eller 
ved å ha blitt værende i forholdet. I alle fall bør hun i en slik situasjon 
reflektere over om hun kunne ha vært tydeligere, eller om hun kunne 
ha stoppet ham på et tidligere tidspunkt. 

Å vokse på erfaringer
Det å reflektere over sin egen rolle og over om det kunne ha vært an-
nerledes hvis jeg hadde opptrådt annerledes, er kjempeviktig, mener 
Thuen. - I stedet for å fokusere på den andre bør man fokusere på seg 
selv. For å komme i gang med dette kan man spørre: «Hva er mine 
ønsker og mine behov nå?» «Hva skal være min vei videre?» Dette skal 
man gjøre for sin egen skyld – for å komme videre med eget liv. Det er 
viktig for å lære av erfaringene, og det er viktig med tanke på å vite 
hvordan man skal forholde seg i framtidige forhold. Dette er ikke for å 
bebreide seg selv, men for å bli kjent med seg selv slik at man kan 
forholde seg annerledes senere.

De fleste kommer før eller senere inn i nye forhold, og hvis man ikke har 
gjort en slik selvransakelse og selvrefleksjon, gjentar man lett de 
samme feilene i det neste parforholdet. Andregangs samliv blir gjerne 
like ustabilt som første. Det har å gjøre med at man ikke lærer av sine 
feil. Noen går i den samme fellen gang på gang, forteller han. - For eks-
empel kan man unngå å velge feil partner. Det typiske er kvinner som 
går fra den ene umulige mannen til den neste. Det er godt beskrevet i 
en del bøker, dette med kvinner som ender opp med voldelige menn, 
eller kvinner som ødsler sin kjærlighet på menn som ikke fortjener eller 
kan gjengjelde det. 

Thuen snakker også om det å forandre eller ikke forandre seg. - Selv 
om man ikke velger samme type person som sist, tar man med seg 
sine egne reaksjonsmønstre inn i neste forhold dersom man ikke har 
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reflektert over dem, sier han. Da kan man fort havne i samme type 
samspillsmønstre som i det første forholdet. Man møter samme type 
reaksjoner hos den nye partneren som man gjorde hos den gamle. - Nå 
er det ikke slik å forstå at refleksjon nødvendigvis fører til at man 
unngår å gjenta sine feil, men det åpner i alle fall for at man kan komme 
til å endre seg. I alle fall kan man få en bedre evne til å forstå hva som 
skjer når man havner i vanskelige samspill med den nye partneren.

Thuen mener altså at hvis man har vært veldig dominerende og kon-
trollerende eller veldig utålmodig, oppfarende, sjalu, lite tolerant osv 
bør man gå i seg selv og se at dette har bidratt til å ødelegge det første 
forholdet. Man kan jobbe med disse trekkene hos seg selv og forsøke å 
forandre seg. Hvis man derimot ikke gjør noe med seg selv og sine egne 
reaksjonsmønstre, vil man kunne gjenta væremåtene i neste forhold, 
selv om dette mennesket er en helt annen type person. Man skaper 
nok en gang et destruktivt samspill. Derfor er det så viktig å stikke 
fingeren i jorden og finne ut hva som har skjedd, hvilke bidrag jeg selv 
hadde til at det gikk galt, og hva jeg kan lære av det. 

Noen klarer dette på egen hånd. Andre kan ha stor nytte av å gå i tera-
pi eller å være med i en gruppe for å få noen til å speile seg. Det er ikke 
så lett å se disse tingene hos seg selv, men i dialog med andre – enten 
en psykolog eller en venn som kan stille kritiske spørsmål og være et 
korrektiv – kan det bli tydelig. Har man fått en ny partner, kan man også 
gå på samlivskurs for å lære noe om hvilke mønstre man bør unngå å 
repetere. Ellers kan det å gå i terapi være en stor investering i ens eget 
og familiens framtidige liv. Hvis man går inn for å lære seg selv å kjenne, 
kan man komme klokere og mer selvbevisst og selvforstående ut av et 
samlivsbrudd. Men dersom man haster videre, kan man komme ut like 
uklok som man var før.

Moden for nye forhold?
På spørsmål om når det er greit å gå inn i et nytt forhold, pleier Thuen å 
si at det er ikke tiden etter bruddet som er avgjørende, men hvor langt 
man har kommet i en slik selvkritisk og selvreflekterende prosess. - 
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Man bør være mest mulig på plass i seg selv før man går inn i et nytt 
forhold. Mange kan bruke år uten at de lærer noe som helst, fordi de 
ikke går inn i en slik prosess. Men de som gjør det, kan være klare for et 
nytt forhold etter noen måneder. Tiden alene er med andre ord ikke 
viktig, men det er hva man bruker tiden til, som er avgjørende. Et slags 
råd vil være på den ene siden å forsone seg og gjøre seg ferdig med det 
som har vært, og på den andre siden å sørge for å lære av det. 

Etter en selvransakende prosess finner man kanskje ut at man vil prio-
ritere annerledes i livet. Man tenker kanskje at man vil bo på landet 
istedenfor i byen, jobbe mindre og være mer sammen med ungene osv. 
Man setter seg selv fri til å gjøre noen valg som får føringer for hvilket 
liv man skal søke videre. Man blir rett og slett mer moden som men-
neske. Dermed kan man også bli moden for å gå inn i et nytt forhold, 
mener Thuen.
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Nyfamilien – tøft for barna
Sosiologiprofessor Kari Moxnes problematiserer her forestil-
lingen om at de negative konsekvensene av et samlivsbrudd 
repareres, og at alt nesten blir normalt igjen hvis mor eller far 
går inn i et nytt forhold. Slik er det vanligvis ikke, mener hun. 
For barn kan det å få en «ny» familie være svært tøft. 

- Jeg tror at minst like mange barn blir skadet av de nye samlivene og de 
store forandringene som følger med det, som de blir skadet av selve 
samlivsbruddet. Hvis far eller mor går inn i et nytt forhold etter et sam-
livsbrudd, blir det enda en forandring for ungene. For dem er det slett 
ingenting som repareres, men snarere enda mer som forrykkes, når 
mor eller far etablerer seg i en «nyfamilie». 

Skånsom overgang?
For å gjøre overgangen til en ny familie så skånsom som mulig er det 
viktig å gi barna tid og følelse av kontroll. De bør bli tatt med på råd, 
mener Moxnes. - Jeg har vært borti flere tilfeller hvor den ene forel-
deren har truffet en ny og flyttet sammen med vedkommende med en 
gang. Dermed har han eller hun ødelagt alle muligheter for å få barnet 
med seg i prosessen. I stedet stikker barnet alle piggene ut. Barnet 
føler seg kanskje dobbelt sviktet. Først går det gjennom en skilsmisse 
mellom foreldrene, for så å oppleve at mor eller far går rett inn i noe 
annet. Dette er et dårlig utgangspunkt for at steforelderen skal kunne 
bygge opp et godt forhold til barnet, og det er heller ikke det beste 
utgangspunktet for at forelderen skal bevare en god relasjon til 
sønnen eller datteren. I denne situasjonen er det veldig lett å skylde på 
den stakkars steforelderen. Det kan gå ti år med kulde og avvisning i 
nyfamilien. Skal man lykkes, må man gi barnet mulighet til å forstå hva 
som skal skje, mener hun. - Barnet må få en følelse av å ha litt kontroll 
over prosessen, og det må tas med på råd. Det dreier seg om barnets 
hjem, og det er barnets familie som skal endres. Derfor bør man 
forsøke å ta alle med inn i prosessen med å etablere en ny familie. 

Moxnes sier hun ganske mange ganger har støtt på en form for ureal-
istisk romantisering av nyfamilien: «Vi skal bli så lykkelige med mine, 
dine og våre barn.» Realiteten er at i en nyfamilie skal mange mennesker 
leve sammen og tilpasse seg hverandre. Tilpasningen skal skje i en 
situasjon som allerede kan være følelsesmessig vanskelig for ungene. 
De skal kanskje tvinges til å forholde seg til nye søsken, som de også 
forventes å skulle like. Dette er store forventninger å stille til barn, 
mener Moxnes. - Tenk på hvor selektive vi er når det gjelder venner, og 
tenk på hva slags forhold vi har til våre egne søsken, sier hun. 

Stesøsken
Moxnes forteller at da hun traff sin andre mann, Børre, var han enslig 
far med to barn. - Jeg hadde to barn i samme alder, og jeg skjønte veldig 
fort - men jeg er jo familieforsker da - at vi ikke skulle flytte sammen. 
Derfor kjøpte jeg halvparten av huset til Børre. Børre og barna hans 
bodde i øverste etasje, og jeg og mine barn bodde i etasjen under. I hel-
gene var vi én familie, og i hverdagen var vi to familier. Det hadde aldri 
gått å bringe ungene sammen og liksom skulle prøve å gjøre dem til 
søsken. Det hadde ødelagt vårt kjærlighetsforhold, sier hun. Moxnes 
mener man bør bestrebe seg på å finne løsninger som gjør livet mest 
mulig greit og levelig for ungene. Kanskje er det ikke realistisk å skulle 
gjøre stesøsken til «ordentlige søsken.» 

Steforeldres rolle
I mange nye forhold skjønnmaler de voksne situasjonen på en måte 
som slett ikke stemmer med barnas egen opplevelse. Barna vil at mor 
og far skal være lykkelige, så de tolererer den nye familien, men ofte er 
de bare passe fornøyd for egen del. Moxnes forteller at hun har 
intervjuet unger som har opplevd fem-seks samlivsbrudd. - De er helt 
forvirret og gjør sitt absolutt beste for ikke å bli følelsesmessig invol-
vert i noen av mors eller fars nye partnere. Og jeg har hørt foreldre si: 
«Å, her er det så fint – du skal se hvor fint vi har det når vi sitter og 
spiser søndagsfrokost.» Da er det «hans tre barn og mine fire» eller 
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«mine to og det nye barnet,» «vi er storfamilie,» og «han er jo så 
elskelig, min nye mann, og ungene elsker ham.» Dette er foreldrenes 
versjon. Så intervjuer jeg ungene og finner kanskje ut at de egentlig 
ikke synes det er så greit. Det er lett for de voksne å romantisere dette 
her, mener Moxnes. - Det er jo så viktig for dem at det skal være bra. 

Steforeldre var like vanlig før i tiden, men da kom de gjerne inn i familien 
fordi den andre forelderen døde. Da ble det forventet at man skulle 
være forelder, ikke bare en steforelder. I USA er det fortsatt slik at man 
forventer at stefar eller stemor skal overta både de juridiske og økono-
miske foreldrepliktene. Det forventes ikke i Norge. I Norge forventer vi 
at fedre og mødre fortsetter å være foreldre til barna sine hele livet, 
mens vi ser på steforeldre som et tillegg. Steforeldre skal holde seg på 
sidelinjen, og det vet ungene. Derfor tolererer de ikke nødvendigvis at 
stefedre og stemødre prøver å innta foreldrerollen. De er gjerne lojale 
overfor sine biologiske foreldre og vil av den grunn kanskje ikke aksep-
tere at steforelderen tar for stor plass i livet deres, mener Moxnes.

Balansekunst
En steforelder kan ha som mål å bli en voksenperson barna kan søke 
hjelp og støtte av, foreslår hun. - Om steforelderen kan introdusere 
barna for nye felt som fotball, sjakk, musikk eller tegning eller hjelpe til 
med lekser osv, er det fint. Men de fleste barn setter opp klare grenser: 
«Stefar skal ikke ta min fars rolle, og ikke tre inn på hans arena.» Det er 
med andre ord en balansekunst å få livet i nyfamilien på skinner. Det 
krever sine kloke voksenpersoner, avslutter hun.
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Nytt forhold 
– nye utfordringer
Psykologspesialist og professor Frode Thuen snakker her om 
hvordan nye partnere kan være både en velsignelse og en for-
bannelse. Det avhenger både av personen som kommer inn, 
og ikke minst av væremåten og atferden til den av foreldrene 
som får en ny partner. Thuen gir råd om hvordan man kan 
forholde seg for at den nyes inntreden skal gå så smertefritt 
som mulig for barna. 

Thuen sier at hvis man finner seg en ny partner, kan tingene se ut til å 
falle på plass for mange. Det som faller på plass, er kanskje noe av sor-
gen, savnet og fortvilelsen man har følt. Nye partnere har generelt en 
positiv effekt på den psykiske helsen. Men det som ofte ikke forsvin-
ner, er konfliktene med eks-partneren. Her kan en ny partner virke 
både positivt og negativt. - Det blir ikke nødvendigvis mindre konflikter 
av at det kommer en ny partner inn i bildet, men noen ganger gjør det 
det. Kanskje den nye personen er mer konstruktiv og kan fungere som 
en konfliktmekler, eller i det minste ta fokuset bort fra eks-partneren, 
sier Thuen. Men mange ganger virker en ny partner motsatt, og situa-
sjonen blir enda vanskeligere. Det blir enda et menneske som har 
synspunkter, og det blir enda flere konflikttemaer.

Den nye - brobygger eller konflikthisser?
Thuen stiller spørsmål om hva det er man presenterer den nye per-
sonen for. Inviterer man vedkommende inn i konflikten, eller sier man: 
«Du, denne konflikten mellom meg og eksen handler om oss, og jeg 
tror ikke du skal gå inn i den og bli en del av den»? Å gjøre det siste er 
vanskelig, for man vil så gjerne dele bekymringer og frustrasjoner med 
den nye. Mange ganger berører det ham eller henne også, for man skal 
jo blant annet avtale tid til samvær med barna.

Det man i alle fall bør tenke over, sier Thuen, er om den nye partneren 
kan være til hjelp. Kan han eller hun fungere som en slags brobygger?
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 I alle fall kommer det bevegelse inn i situasjonen når det kommer inn et 
nytt menneske. Det skjer noe nytt. Kan vi bruke det konstruktivt på 
noen måte? Kan vedkommende klare å føre en dialog med eksen min 
som jeg ikke klarer å føre selv? Kan det at jeg nå har en å spille på lag 
med, gjøre at jeg klarer å takle min egen tvil og usikkerhet slik at jeg 
ikke så lett gir etter for impulsive innfall som i neste omgang skaper 
konflikter og trøbbel? Det som i alle fall er viktig, er at man ikke bruker 
sin nye partner som en alliert i kampen for å overkjøre den andre. I ste-
det bør man tenke at vi kanskje nå kan komme nærmere en forsoning 
eller løsning som er bedre å leve med for alle parter. Men ofte er den 
andre like ureflektert og umoden og går rett inn i fiendebildet: «Sier du 
det. Han er jo helt idiot. Han må vi ta!» 

Flytte sammen – ta hensyn til barna!
Men når er det tid for å flytte sammen med en ny? For det første er det 
viktig å gjøre ”hjemmeleksen” sin, mener Thuen: Man bør ha reflektert 
så mye over seg selv og sine egne bidrag til det som har vært, at man 
ser om det er noe man med fordel kan endre. Da kan man si at man har 
lært av erfaringene, og man kan unngå å ta med seg de samme reak-
sjonsmønstrene i det nye forholdet. Da er man kanskje kommet på 
plass i seg selv slik at man er klar til å gå videre i livet. Har man gjort 
dette, kan man godt flytte sammen tidlig.

Et veldig viktig forbehold er imidlertid barna, sier Thuen. - Det er viktig at 
barna ikke opplever at man forsvinner fort inn i et nytt forhold på en 
måte som gjør at de kommer i skyggen av den nye. Her er det dessverre 
mange som bommer. De voksne ser ikke barnas sårbarhet, savn og 
sorg. Forelderen ser bare sin egen lykke og ivrer kanskje etter å inklu-
dere den nye i barnas liv. For barna kan den nye imidlertid representere 
en tilleggsbelastning, påpeker Thuen. - I tillegg til sorgen over det de 
kanskje opplever som tapet av den familien de kjente, skal de forholde 
seg til at mor eller far har fått en ny kjæreste. Dette er et menneske de 
mest sannsynlig ikke opplever behov for i sitt liv. Derfor bør man være 
veldig varsom med å introdusere barna for nye kjærester og partnere. I 
alle fall bør man la det gå tid før man flytter sammen med vedkom-
mende. Det bør skje i barnas takt og rytme. Foreldre bør ikke tvinge nye 
partnere på barna. Ei heller bør nye partnere trenge seg på barna. 
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Dratt mellom barna og den nye partneren
Hvis den ene forelderen finner seg en ny kjæreste og flytter fra den 
andre og rett inn sammen med den nye, kan det blir veldig vanskelig for 
ungene, sier Thuen. - Barna har mer enn nok med å omstille seg i forhold 
til at mor og far flytter fra hverandre, og at familiesituasjonen deres 
endrer seg så radikalt. De må få lov til å bruke tid på denne omstillings-
prosessen. Så kan man gradvis introdusere den nye etter hvert som 
ting roer seg og barna har forsonet seg med at foreldrene har flyttet 
fra hverandre. 

Foreldre som etablerer seg i nye forhold, opplever ofte å stå i et kryss-
press mellom den nye kjæresten som ivrer etter å flytte sammen så 
fort som mulig, og barna som trenger tid til å omstille seg. Ikke så 
sjelden vil ikke barna vite av den nye kjæresten til mor eller far. Hvis 
forelderen da ikke er i stand til å se ungenes behov, kan det gjøres 
uopprettelig skade, advarer Thuen. 

Han forteller at han dessverre opplever mye hensynsløshet eller tanke-
løshet på dette området. - De erfaringene jeg har med situasjoner som 
den beskrevet ovenfor, er faktisk utelukkende med fedre som går 
hodestups inn i nye forhold og ikke klarer å lese barna sine. Resultatet 
av en for rask prosess kan bli veldig store konflikter mellom barnet og 
den forelderen som har fått ny partner, eller mellom barnet og den nye 
kjæresten. Noen ganger er det sånn at barna ikke vil komme på besøk 
fordi pappa har forsvunnet inn i et nytt forhold. Særlig i de tilfellene der 
det er utroskap inne i bildet, kan dette bli et ømt og vanskelig punkt. 

Når man ikke klarer å lese barna 
– et eksempel
- I en familie jeg jobbet med gjennom et par år, tålte ikke ungene synet 
av den nye kvinnen. Hun hadde kommet inn, tatt far fra mor og dratt 
ham ut av ekteskapet. Far sviktet både mor og barna ettertrykkelig. 
Han løy til barna om det nye forholdet, men det kom selvfølgelig for en 
dag etter hvert, så barna følte seg dobbelt sviktet, både på mors 
vegne og på egne vegne. Den nye kjæresten ble gravid, og de flyttet 
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sammen med en gang. Far tenkte at når bare lillebroren deres kom, ville 
det rette seg igjen. 

Men barna ville ikke ha noe med dem å gjøre. De opplevde den nye 
kjæresten som en heks, og ville ikke se henne, men de ville for så vidt 
treffe far litt. De var jo glad i ham, men de ville ikke ha noe med det nye 
livet hans å gjøre. Så presterte han å gjøre den «genistreken» å invitere 
ungene med på et badeland. Der skulle den nye kjæresten hans liksom 
tilfeldigvis dukke opp. 

«Bare de treffer henne og får se hvor søt og grei hun er, kommer de 
sikkert til å smelte med en gang», var hans tanke. Men resultatet var jo 
at ungene ble redd faren. De ble redd for at han skulle gjøre det flere 
ganger, så de torde nesten ikke være sammen med ham lenger. Da jeg 
avsluttet arbeidet med denne familien, var det ikke skjedd noen for-
soning eller tilnærming, forteller Thuen. 

La barna bruke tid
Det er med andre ord noen helt konkrete ting man kan gjøre for å unngå 
at situasjonen låser seg helt. Det er blant annet å høre på ungene, ta 
hensyn til dem og avpasse farten etter dem. De vil kunne akseptere og 
forsone seg med samlivsbruddet, og de vil kunne forsone seg med at 
foreldrene får nye partnere, men det vil gjerne ta lengre tid enn det mor 
og far ønsker. Det er uhyre viktig å avpasse farten etter ungene. Man 
skal ikke prøve å tvinge barna inn i de voksnes tempo eller de voksnes 
rytme. Da kan man gjøre uopprettelig skade på forholdet mellom seg 
og barna. 

Rollefordeling i nyfamilien
Hvis barna får bruke den tiden de trenger, og de etter hvert aksepterer 
situasjonen, kommer hverdagsutfordringene. Det utvikler seg som man 
vet, problemer og utfordringer i de fleste parforhold når det har gått 
litt tid, uavhengig av om man sliter med steforeldreproblematikk eller 
ikke, påpeker Thuen. - De helt hverdagslige problemene som ofte opp-
står i vanlige kjernefamilier, vil etter hvert kunne oppstå i nyfamiliene 
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også. I tillegg kommer eventuelle utfordringer knyttet til barna. Disse 
utfordringene legger seg oppå og påvirker alle de andre ordinære par-
problemene. 

Blant annet handler dette om å finne balanse i de nye rollene. Det er 
foreldrene som er foreldre – den andre er stefar eller -mor og bør ikke ha 
samme rolle som foreldrene. De bør som regel ha en mer tilbaketrukket 
rolle. En tommelfingerregel er at det som skal gjøres av korrigering, 
regulering, grensesetting og straff, bør utføres av den biologiske forel-
deren. Så kan heller steforelderen være den som bidrar med det posi-
tive, altså med det som handler om å gi bekreftelse, ros og oppmuntring, 
støtte og hjelp. Dette er en tommelfingerregel, men det er selvfølgelig 
ikke alltid så lett å etterleve den i praksis. Uansett er det viktig å tenke 
igjennom disse rollene og prøve å ha en åpen dialog seg imellom.

Steforeldre og barn – skjøre forhold
Det er stor forskjell på å komme inn i familien når barna er små, og å 
gjøre det når de er tenåringer. Små barn har som regel lettere for å 
forholde seg til og forsone seg med en stemor eller en stefar. Men etter 
hvert som barna kommer inn i ungdomsårene, kan det bli mer pro-
blematisk, selv om det gikk greit mens barna var små. Kommer man inn 
når de er tenåringer, vil det være vanskelig å få en foreldrefunksjon i det 
hele tatt, og da må man respektere det. 

Hvis man ikke klarer å finne sin rolle som steforelder, blir det gnisninger 
og motsetninger i familien som vil kunne føre til problemer i det nye 
parforholdet. Man må finne en måte å fordele roller på som også barna 
kan akseptere. Det er ikke til å komme forbi at en steforelder og en bio-
logisk forelder ofte vil ha vidt forskjellig tilhørighet og relasjon til barna. 
Den biologiske forelderen vil som regel være mye mer overbærende 
med utagering og trass, enn steforelderen vil være. Mor eller far vil 
kunne se igjennom fingrene med mye som en steforelder vil ha proble-
mer med å akseptere. Årsaken er at en steforelder ikke vil ha den 
samme genuine kjærligheten der i bunnen. Man blir jo glad i stebarna, 
men man har ikke den tryggheten i bunnen som gjør at man kan stole 
på forholdet og på at man er glad i hverandre selv om man krangler og 
er uenig. Relasjonen mellom steforelder og barn er mer utrygg.
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Nye utfordringer
Hvordan kan man håndtere dette? Noen sier det går av seg selv, mens 
andre sier det er en konstant konfliktsituasjon, forteller Thuen. - Jeg 
tror derfor det er viktig at folk ser for seg problemer som kan komme, 
og forbereder seg på å håndtere dem konstruktivt. Det er ikke så lett, 
for det er jo mange parter inne i bildet. Jo flere parter som er med, jo 
mer sårbart blir det. Det kan være nok at det er én person som ikke 
klarer å håndtere situasjonen. Sett at samlivsbruddet har gått greit, og 
alle har klart å omstille seg fint, og det går bra med barna. Så kommer 
det inn en ny kjæreste som ikke klarer å forholde seg til situasjonen, og 
som skaper ubalanse og mye kluss og konflikter i en konstellasjon der 
partene i utgangspunktet samarbeidet bra. Har man et godt forhold til 
sin eks-partner og mener at det er viktig, bør man tenke nøye over 
hvem man trekker inn i huset eller i familien, og over den rollen man kan 
tillate at den nye personen får. 

«Gamle» og «nye» barn
Så fort det fødes barn inn i den nye familiekonstellasjonen, kan hele 
balansen forrykkes. Sjalusi og urettferdighet og ulik oppfatning om 
hvordan man skal håndtere situasjonen, vil kunne oppstå. Dette legger 
seg oppå de mer generelle utfordringene det kan være å ha to barn 
som er ulike, og hvor man må komme fram til enighet om hvordan man 
skal forholde seg til dem. Barn er forskjellige, og de kan ikke håndteres 
likt. Man kan ikke ha samme regler og samme reaksjoner overfor vidt 
forskjellige barn. Sånn vil det være i en kjernefamilie også, men i en 
stefamilie kan forskjellsbehandling bli tolket helt annerledes. Det blir 
ikke tolket som en vanlig forskjellsbehandling, men en favorisering av 
ditt barn over mitt barn eller vårt barn. 

Er det lov ikke å like partnerens barn?
Noen ganger er det også slik at man ikke liker den andres barn så godt. 
Det kan være veldig vanskelig for den biologiske forelderen å akseptere 
dette. Barnet kan godt ha usympatiske sider og oppføre seg på en 
måte som provoserer også den biologiske forelderen, men han eller 
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hun kan se gjennom fingrene med dette. Det klarer kanskje ikke ste-
forelderen like godt. Den ene kan synes den andre blir for ettergivende, 
mens den andre synes den første blir for kritisk. Dette kan bli et vondt 
og vanskelig tema i familien, sier Thuen.

- Jeg mener det må være lov ikke å like partnerens barn. Det må også 
kunne være lov å gi uttrykk for det, men selvfølgelig bør man sensurere 
seg selv. Uansett bør man ikke ha for høye og uoppnåelige forventnin-
ger. Det å være en stefamilie er krevende, og det er kanskje helt urea-
listisk å tro at det skal utvikle seg til en idyll. Jeg tror uansett det er 
dumt å prøve å fornekte utfordringene. Jeg tror på det å være så rea-
listisk som mulig og prøve å navigere så rasjonelt og klokt som mulig. 
Man kan ikke leve på en illusjon om noe som ikke er.

Å ta ansvar for seg selv 
og den nye familiesituasjonen
Det krever ganske mye modenhet for å håndtere utfordringer i en ny-
familie med dine, mine og våre barn. Ikke minst krever det at man kon-
stant reflekterer over det som skjer, og at man bevisst arbeider for å 
få til dette her på en smidig måte. Foreldre og steforeldre skal helst ha 
et godt utviklet språk for nyansene i forholdet, og begge skal ha evne 
til å snakke om det på en konstruktiv måte. De fleste er jo i en samlivs-
bruddsituasjon og en nyfamiliesituasjon for første gang. - Det er 
mange sterke følelser involvert, og det er ikke lett å være konstruktiv 
og ta et utenfraperspektiv. Derfor tenker jeg det er fint å kunne gå på 
kurs – det vil være å ta ansvar for seg selv og den nye familiesitua-
sjonen, avslutter Thuen. 
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Selvbevissthet gir 
valgfrihet
Psykolog og advokat Grethe Nordhelle hevder her at et men-
neskes valgmuligheter oppstår i det øyeblikket bevisstheten 
koples inn, og innsikt inntreffer. - Før vi forstår noe med for-
nuften, har vi ikke noen valgmuligheter, sier hun. Da er vi 
spontane, automatiske og instinktive – akkurat som dyrene. 
Da handler vi uten å tenke, og vi er fanget. Det er bevisstheten 
som gir oss frihet. 

- Det er selvbevisstheten min som gir meg evnen til å justere meg selv 
i min kommunikasjon med andre, sier Nordhelle. - Når jeg har gjort et 
eller annet på en negativ måte, eller jeg har gjort noe som forsterker en 
konflikt, kan jeg etterpå spole tilbake og tenke over hva jeg kunne gjort 
annerledes. Dernest kan jeg korrigere væremåten min og gjøre eller si 
ting på en bedre måte. Når jeg vet hva som sårer den andre, kan jeg 
velge å si noe annet. Heldigvis er det de aller færreste som ville si at 
«dette gjør jeg selv om det skader barna mine.» Det er utenkelig for de 
fleste å gjøre bevisste valg som de vet kan skade ungene. Når en del 
barn blir skadet i konfliktsonen mellom foreldrene, er det fordi en eller 
begge foreldrene ikke ser hva som skjer, men er hjelpeløst fanget av 
konflikten. De har ikke tatt et bevisst valg når det gjelder å håndtere 
situasjonen annerledes, og de drar ungene med seg i dragsuget.

Selvrefleksjon
Som mennesker har vi evnen til å reflektere over oss selv. Denne evnen 
er vi født med, og den blir mer og mer utviklet opp gjennom barne- og 
ungdomsårene. Når vi blir voksne er evnen til å reflektere blitt stor. Det 
betyr at vi både før, under og etter en situasjon kan tenke igjennom hva 
vi sier og gjør, og hvilke reaksjoner vi skaper hos andre. Vi kan m.a.o. bli 
bevisste mennesker. Med bevisstheten kommer valgmulighetene, og 
med valgmulighetene oppstår kontrollen over oss selv. 

- Til syvende og sist betyr dette at vi til en viss grad kan påvirke hvordan 
andre skal reagere overfor oss. Hvis jeg vil at en annen person skal 
være hyggelig eller blid, kan jeg velge å oppføre meg på en slik måte at 
personen blir slik jeg ønsker meg. Men det som ofte skjer, er at vi 
reagerer spontant, kritiserer og blir sinte når noen oppfører seg dårlig 
mot oss. Da er det lite sannsynlig at jeg får det jeg har behov for fra den 
andre. Hvis jeg i stedet klarer å være hyggelig og imøtekommende, er 
sannsynligheten større for at jeg får det jeg trenger. Nøkkelen ligger 
rett og slett i å utvikle selvbevisstheten, slik at man kan velge sin egen 
væremåte og reaksjonsform, sier Nordhelle. 

Frihet til å velge
- Mange sier: «Åh, skal jeg orke dette? Må jeg alltid tenke meg om før 
jeg sier noe da?» Men det behøver vi ikke. Det er først i situasjoner hvor 
det holder på å gå galt eller allerede har gått galt, at vi må kople inn 
fornuften og bevisstheten og la være å handle på autopilot. Vi er så 
heldige å være utstyrt med et enormt stort apparat som kan utvikles 
veldig langt. Vi har evnen til å tenke og handle på to nivåer: et automa-
tisk og spontant nivå og et bevisst, kontrollert og selvreflektert nivå. 
Noen situasjoner kan kreve at vi klarer å være på begge nivåene samti-
dig. For eksempel kan vi registrere de automatiske reaksjonene våre og 
samtidig analysere dem og velge ikke å handle spontant. Hvis min eks-
partner for eksempel anklager meg for noe, kan jeg velge å forholde 
meg rolig og spørrende til anklagene, i stedet for å gå i forsvar og trappe 
opp konflikten, foreslår Nordhelle. 

- Etter hvert kan vi bli så vant til å være på to nivåer at vi ofte svitsjer 
mellom de to nivåene mens vi snakker med andre mennesker: «Hvordan 
virker jeg på ham eller henne nå?» «Hva var det ved måten jeg sa det på 
som gjorde at han eller hun ble sint nå?» «Hva er lurt å si nå for at han 
eller hun ikke skal bli opprørt?» Vi er med andre ord både umiddelbare 
og selvbevisste på en og samme tid. Dette gir frihet. Det er rett og slett 
bevisstheten som skaper friheten. Bevisstheten gjør at vi kan se at 
«jeg kan velge å bli sint,» «jeg kan velge å si det på den måten,» eller 
«jeg kan velge å gå og ta det opp i morgen.» Da får vi et repertoar av 
handlingsalternativer. Jo større bevissthet, jo større repertoar, og jo 
flere valgmuligheter. 
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Øvelse gjør mester
Utfordringen er, mener Nordhelle, å hente seg inn og kople inn fornuf-
ten når vi er i en situasjon hvor vi begynner å bli ganske emosjonelle. - 
La oss si at dere er ganske hissige og røde i toppen begge to. Da kan 
det være lurt å prøve å få temperaturen til å synke litt før man går 
videre. Man kan gi seg litt tid ved å hente seg et glass kaldt vann, trekke 
litt frisk luft eller liknende. Man kan si at «tror jeg setter opp vinduet litt, 
det blir så dårlig luft» eller «jeg må en tur på toalettet nå» eller bare 
«vent et øyeblikk» eller «skal vi ta en kopp te først og så snakker vi litt 
mer etterpå.» Da har temperaturen sunket, man klarer å tenke litt 
klarere og gjenvinner kontrollen. 

Time-out
Vi kan ikke være både i følelsen og i hodet på en gang. Når vi begynner 
å analysere, dempes følelsene av seg selv eller omvendt: Når vi får 
dempet følelsene kommer muligheten til å analysere situasjonen. Man 
kan dempe følelsene ved å jogge en tur, bake, vaske huset eller andre 
ting. Utfordringen videre er å gjenvinne kontrollen og kople inn bevisst-
heten i flere og flere situasjoner på større og større områder, og etter 
hvert klare det fullt ut. Det er rett og slett en treningssak, påstår Nord-
helle. - Vi kan ha som mål at neste gang det og det skjer, skal jeg gjøre 
sånn og sånn. Men selv om vi har det som et mål, skal vi ikke bebreide 
oss selv for at vi ikke får det til. Om man ikke klarer det med en gang, er 
man i samme båt som de aller fleste mennesker. Men likevel: Øvelse 
gjør mester også i denne sammenhengen.

Å forebygge konflikter
Man kan gjøre mye for å forebygge konflikter. Å forebygge konflikt 
innebærer at man bruker alle kommunikasjonskunnskapene man har, 
før en mulig konfliktsituasjon oppstår, sier Nordhelle. - Da er det lettere 
å håndtere situasjonen enn om man bruker kunnskapene først etter at 
alt er blitt vanskelig. I en konkret situasjon betyr det at jeg vet når jeg er 
inne på et minelagt område eller et sted hvor det fort kan skje et eller 
annet. Jeg vet det fordi jeg kjenner personen og hva han eller hun 
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reagerer på, jeg vet at personen er litt vanskelig når det gjelder akkurat 
disse tingene, eller at jeg ikke er så god til å kommunisere det jeg ønsker 
på en diplomatisk måte. Da vet jeg også at jeg bør forberede meg og 
snakke om ting på en skikkelig måte. Jeg vet at jeg må passe meg vel 
for at noe av det jeg sier, kan bli oppfattet som kritikk. Jeg vet også at 
jeg må være veldig tydelig og konkret på hva jeg har behov for, sier hun. 

- Hvis begge to kan tenke på denne måten, er det selvfølgelig aller 
best. Sett at vi hadde en stor konflikt omkring ferien i fjor. Nå har vi i 
tillegg nye samboere og nye barn igjen, så det er en hel haug av folk 
som er involvert i årets ferieplanlegging. Da vet vi at vi må starte plan-
leggingen i god tid, og at vi må gå varsomt fram overfor hverandre. Når 
vi vet hva vi tidligere har kranglet om, kan vi forebygge nok en krangel 
ved å tenke over hva vi begge kan gjøre for å unngå å havne i samme 
situasjon igjen. 

Gode og tydelige avtaler med mange detaljer kan forebygge en god del 
konflikter, men en avtale kan ikke regulere alle uoverensstemmelser. 
Tydelige avtaler kan imidlertid regulere måten vi snakker om ting på, 
hevder Nordhelle. - Hver av partene kan si hva de har behov for fra den 
andre når det gjelder dette. Hvis man har hatt mange konflikter, kan 
man fort bli en konfliktvegrer: «Huff, det er så ubehagelig og jeg orker 
ikke». Men det å vike unna konflikter gjør det ofte mye verre senere. Det 
er bedre å ta konflikten når den oppstår, og heller godta at det er slit-
somt, enn å la det balle på seg slik at det til slutt blir helt uhåndterlig. 

Det å jobbe med konfliktene man har bak seg, kan også være en god 
ting, foreslår hun. - Når man får litt avstand, kan man se på dem på nytt 
og undersøke hva man kan lære av dem. Da må man ikke henge seg 
opp i hva den andre burde gjort annerledes, men se på hva man selv 
kunne gjort annerledes i konflikten. 

Hvis jeg forandrer meg, 
må den andre forandre seg
Hvis jeg gjør ting annerledes og på en allright måte, gjør det noe med 
den andre også. Vi har veldig lett for å snakke om vanskelige personer, 
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men det er mye oftere vanskelige situasjoner det er snakk om. Denne 
personen er vanskelig overfor meg i den situasjonen vi er i sammen – 
han eller hun er sjelden vanskelig i alle situasjoner og overfor alle per-
soner. Altfor ofte tolker vi en person som vanskelig, i stedet for å gjøre 
noe med situasjonen, sier Nordhelle. Det er en grunnleggende feil vi 
gjør i konflikter – at vi legger alt over på den andre personen og blir 
blinde for vårt eget bidrag. Vi har med andre ord en tendens til å si at 
den andre personen er årsaken til det som skjer, i stedet for situa-
sjonen. Så når mannen kommer for sent hjem til middag, for eksempel, 
er det fordi han er en uansvarlig person, ikke fordi det var trafikkork 
eller at han ble hindret på jobben. Hun tenker at han har dårlige hensikter, 
og tror ham ikke når han forteller noe annet. 

Negativ fortolkning
Når vi er i konflikt med noen, tolker vi ofte personen negativt og i ver-
ste mening. Vi tillegger også mer negative årsaker til det han eller hun 
gjør. Derfor er det viktig å huske på at personen i seg selv ikke nødven-
digvis er vanskelig, men at det som oftest er situasjonen som gjør ham 
eller henne vanskelig fordi vi er i konflikt. 

Andre mennesker oppfatter ikke den personen som så vanskelig som 
det jeg gjør. Vi oppfatter det vi vil oppfatte ved andre mennesker også 
til vanlig, men i konflikter oppfatter vi mye mer det som støtter min sak. 
Jeg legger merke til det negative og overser det positive eller det som 
kan bidra til å nyansere oppfatningen. Dette er mye av forklaringen på 
hvorfor vi har hver vår versjon av et hendelsesforløp eller en situasjon. 
Når to parter snakker om hva som har skjedd, sitter de på hver sin klode 
og forteller to vidt forskjellige historier om en og samme sak. 

Fiendebilder
Når oppmerksomheten er selektiv, er hukommelsen også selektiv. Selv 
husker du noen brikker av puslespillet, mens den andre husker noen an-
dre brikker. Ingen av dere har helheten. Så krangler dere om hvilke brik-
ker som utgjør puslespillet, i stedet for å sette sammen brikkene og 
kanskje få et riktigere og større bilde. 
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I tillegg forenkler vi virkeligheten når vi er i konflikt. Vi tenker mer i 
svart-hvitt. En slik negativ dreining skaper fiendebilder. Videre akti-
veres følelsene, og det gjør at intellektet blir tilsvarende redusert. 
Dømmekraften blir nærmest som når vi er i alkoholpåvirket tilstand. Vi 
tror vi vurderer bedre enn vi gjør, men følelsene ruser oss og tåke-
legger virkeligheten. 

Når man vet alle disse tingene, kan man kanskje ha litt overbærenhet 
med hverandre. «Du opplevde det slik, og jeg opplevde det sånn – og 
det er helt naturlig at dette skjer med oss i konflikter», sier Nordhelle. 

Romslighet og raushet
- Ofte er det viktig å tenke gjennom hva som er hensiktsmessig å gjøre 
i en gitt situasjonen. Det kan være lurt å legge en strategi. Da velger du 
å gjøre noe istedenfor noe annet. For eksempel kan du bestemme deg 
for at det går an å føye seg etter den andre av og til. Du må ikke alltid 
ha rett, og du kan av og til gjøre noe for å glede et annet menneske, i 
dette tilfellet eks-partneren. Og hvis du gleder din eks-partner, kan du 
faktisk få tilbake igjen et bedre samarbeid om ungene, noe som vil 
være det beste du kan gi ungene dine. Hvis du kan tenke at «ok, det 
koster ikke så mye for meg å gi meg på det og godta det nå», uten at 
du forventer noe tilbake, kan det gi positiv uttelling i form av et bedre 
klima. Men hvis du tenker at «siden jeg gjør dette nå, skal han få gjøre 
det neste gang», kan det skjære seg. 

Nordhelle tror at vi i vårt samfunn er for lite opptatt av hva vi kan gi. Vi 
er så opptatt av det vi kan få og kreve fra andre. Hvis vi gir litt mer til 
andre, gir vi også noe til oss selv. Her er det med andre ord en type valg 
vi kan gjøre. Det skal ikke være som en selvutslettelse, men som et 
aktivt valg hvor jeg ikke mister meg selv. Jeg gir noe av meg selv fordi 
jeg faktisk har muligheten, og jeg har romslighet nok til å gjøre det. Det 
er det som er paradokset, avslutter hun: Vi mennesker vokser ved å 
kunne være litt romslige og litt rause og gi litt mer til andre. Da blir det 
på en måte mer av oss selv også.
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Barnet i nyfamilien
Psykologspesialist Kirsti R. Haaland peker her på at barn er 
følsomme for hva foreldre trenger, og dette kan forhindre 
dem i å forholde seg fritt til nyfamilien. Vi snakker ofte om at 
etableringen av en ny familie i mange tilfeller går for fort for 
barn. At det i tillegg går for fort for den forelderen som føler 
seg forlatt, kan også bidra til barns motvilje mot den nye part-
neren og dennes eventuelle barn. De voksne, som regel den 
ene, kan ha ”hastverk” med å etablere seg sammen med en 
ny partner, mens barna og den ”forlatte” voksne trenger tid 
for å tilpasse seg situasjonen. Ulikheter i tempo kan føre til 
komplikasjoner og misforståelser.

Reaksjoner på nyetablering
Relasjonen mellom barn og foreldre får betydning for hvordan det en-
kelte barnet vil reagere ved samlivsbrudd og familieendringer. Trygge 
tilknytningsrelasjoner styrker evnen til å forholde seg fleksibelt til 
utiklingsmessige utfordringer, sier Haaland. Er foreldrene uenige om 
bruddet eller den ene er overveldet av smerte og nederlagsfølelse for-
di den andre etablerer seg i et nytt kjæresteforhold, kan den ”forsmådde” 
part ha vanskelig for å akseptere det hvis barnet reagerer på en måte 
som ikke harmonerer med den voksnes egne følelser. Dette kan for 
eksempel skje om barnet liker de nye som kommer inn. Det er da viktig, 
understreker Haaland, at voksne i så høy grad som mulig skiller mellom 
sine egne følelsesmessige reaksjoner og barnets signaler. Dette 
er krevende og kanskje umulig å få helt til i følelsesmessig svært 
belastende situasjoner. Hvis voksnes reaksjoner ikke harmonerer med 
det barnet opplever, skaper dette lett forvirring hos barnet.

Barnas plass
Det er ikke til å komme fra at voksne til tider setter barns behov tilside 
for å tilfredsstille seg selv. Barn som har fått mye oppmerksomhet av 

en eller begge foreldre etter et samlivsbrudd, kan føle seg tilsidesatt 
når den voksne finner en partner. Det kan være nærliggende å la bar-
net ligge i dobbeltsengen eller sitte i forsetet – men det kan oppleves 
som vondt og vanskelig for barnet den dagen det må vike plassen for 
en ny partner, påpeker Haaland.

Når den ene av foreldrene får ny kjæreste, kan barn kjenne seg forplik-
tet til å ivareta den andre forelderen og gjennom det selv få en form for 
bekreftelse. Barn og unges plass i bruddprosessen, etter bruddet og 
ved dannelsen av en ny familie, har betydning for hvilken frihet de opp-
lever når det gjelder å beholde tilknytningen og lojaliteten til begge 
foreldre. Barna står i fare for å kjenne seg utenfor, og vil derfor naturlig 
kjempe for plassen nær sin mor eller far. Ingen vil være alene, og en 
viktig oppgave blir derfor å sørge for at den nye familien har plass til 
alle, fremhever Haaland. Når regler skal etableres må de involverte 
kunne verdsette de erfaringene barna har fra før, og inkorporere disse. 

Signaler fra to hjem
Barn kan ikke forholde seg fritt til et utvidet familiesystem når konflik-
tene mellom foreldrene er store. Konfliktene kan bli enda mer intense 
ved inntreden av en ny voksen med andre verdier og synspunkter. 
Haaland betegner det som typisk for systemer i konflikt at det raskt 
etableres rigide mønstre og at motsetninger polariseres. Slik er det 
også ved konflikter i forbindelse med samlivsbrudd og etablering av 
nye familier. Personer i konflikt knytter seg ofte til meningsfeller og 
inngår allianser. Når man har inngått i en allianse, er man ikke lenger like 
fri til å skifte mening i konflikten som man ellers ville vært. Ved samlivs-
brudd er det barnets lodd å forholde seg til personer på begge sider av 
rigide konflikter, sier Haaland. Ved etablering av nyfamilier vil allianse-
byggingen kunne ytterligere forsterkes. Dette kan gi seg utslag med 
hensyn til hvem barna skal høre på og hvilke regler de skal følge. Sig-
naler som sendes fra de to hjemmene kan virke forvirrende for barnet 
– spesielt hvis det er stor konflikt. 
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Vedvarende foreldrekonflikter
Hvis det er store konflikter mellom de voksne, kan barnet oppleve at 
familietilknytningen blir forstyrret. Dette dreier seg blant annet om at 
det er en belastning for barn når de voksne ikke tåler at barna fortsatt 
bekrefter begge foreldre. Hvis barnet f.eks. smiler til begge foreldre, 
kan det møte motvilje og underkjenning fra en eller begge foreldre, sier 
Haaland. Det blir ikke lenger tillatt å bekrefte den tidligere familie-
enheten. Som en respons på dette, vil barnet foreta seg noe for å øke 
sin trygghet og for å beholde tilknytningen til de voksne. Barnet kan 
søke trygghet ved å gå over til å fungere i dyader, det vil si at de enten 
forholder seg til mor eller til far. Jo større behov foreldrene har for 
bekreftelse av seg selv, og jo større konflikten er, desto sterkere opp-
fordres barnet til å fungere i dyader, understreker Haaland.

Dette kan ytterligere forsterkes når en av de voksne kjenner seg vra-
ket og opplever et tap. De voksne vil, i likhet med barna, manøvrere for 
å beholde tryggheten. De kan bli ekstremt opptatt av å styrke forholdet 
til barna, som på sin side kan kjenne seg fanget og oppleve at foreldre 
klamrer seg til dem.  Når det i tillegg er sterke konflikter mellom foreld-
rene og de ikke makter å støtte hverandre, vil barn kunne etablere 
parallelle måter å fungere på i to ulike verdener, med sterke skott 
imellom. De kan dermed ha vanskelig for å utvikle en identitet hvor de 
ulike sidene harmonerer med hverandre.

Etter hvert vil barnets erfaring kunne bli at deres posisjon bare er trygg 
sammen med en av gangen. I verste fall kan erfaringen generaliseres 
til også å gjelde andre relasjoner i barnets liv. Foreldre som er i store 
konflikter, kan gi barn signaler om at de ekskluderes hvis de holder 
med den andre av foreldrene. Dette vil ytterligere forsterke den lær-
dommen barnet får av at det er tryggest å være på parti med en av 
gangen.  Barn som står mellom foreldres konflikt kan derfor bli ufrie og 
engstelige og ekskludert når de er sammen med flere. De kan selv 
søke trygghet i en-til-en-relasjoner og være den som ekskluderer 
andre, sier Haaland.
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Vurderinger og karaktersetting
For unge er det viktig at det er trygt å kunne prøve ny adferd og gjøre 
feil. I nyfamilier kan det lett bli slik at barn og unge opplever at de stadig 
vurderes, hevder Haaland. Rommet for å kunne gjøre feil, kan oppleves 
som svært lite. Barna kan kjenne at de stadig er oppe til eksamen – en 
opplevelse de voksne også kan sitte med. De to husholdene kan 
komme til gjensidig å vurdere hverandre og karaktersette både barns 
og voksnes atferd. Barna kan bli redde for å bringe materiale til slike 
vurderinger og velge taushet, advarer Haaland. Det er derfor så viktig 
at de voksne makter å informere hverandre. 

Hvordan passer barna sammen?
Barna i nyfamilier kan passe mer eller mindre godt sammen ut fra tem-
perament og stil. Spesielt hvis barna i de to opprinnelige familiene er 
nær i alder, kan de voksne ivre for at barna skal bli venner. Haaland under-
streker at barn vil ha sitt eget tempo og gå fram på sine måter. Det må 
også være akseptabelt at barn ikke kommer godt overens, men må 
være sammen fordi de voksne har valgt det, sier hun. Det er ofte 
smertefullt for voksne å se at ”dine barn” og ”mine barn” ikke passer 
sammen. Dårlig samvittighet over bruddet vil også kunne vekkes til live 
igjen, hvis man ser at barna ikke har det godt. Noen barn kan utvikle et 
fiendtlig forhold til den andres barn og nekte å være sammen med 
forelderen hvis de andre barna er tilstede. Dette kan også på tildekk-
ede måter støttes av den andre biologiske forelderen. I nyfamilier vil 
det kunne oppstå sammenlikninger mellom hvem som har de beste og 
verste barna. 

Hvem blir jeg i den nye familien?
Identiteten og en historie om hvem jeg er i en større sammenheng, ut-
vikles over tid. Familien er en hovedarena for utvikling av identitet og 
når denne arenaen omstruktureres gjennom et samlivsbrudd, utford-
rer dette etablerte oppfatninger om hvem jeg er. Haaland peker i denne 

veien videre



243242

sammenhengen på at vi lever i våre relasjoner og utvikler vår oppfat-
ning om hvem vi er gjennom respons fra dem som betyr mest for oss. 
Små barn etablerer sin identitet ut fra hvordan sentrale voksne be-
nevner og omtaler dem. For eksempel kan barnet få benevnelsen ”den 
greie”. Barnet utfordrer eller bekrefter betegnelsen, som over tid ut-
vikler en stabilitet. Når nye voksne kommer inn i bildet og betegner 
barnet, vil det kunne utfordre både karakteristikken og adferden til 
barnet. Det er de voksne som har definisjonsmakten — de kan dermed 
uroe barnets syn på seg selv. 

Både barn og voksne vil ønske å beholde beskrivelser av seg selv som 
de liker og er komfortable med. Det kan være utfordrende hvis nye 
familiemedlemmer kommer inn med nye definisjoner og stemmer, sett 
i forhold til hvordan barnet har etablert sin identitet. Dette kan også slå 
positivt ut. Både steforeldre og eventuelle barn kan berike og utvikle et 
barns bilde av seg selv. 

Der forholdet mellom de to familiene barnet hører til er konfliktfylt, kan 
barnet få ulike betegnelser og leve opp til dem. Reaksjonene til beste-
foreldre og andre viktige personer i barnets liv kan også ”forstyrre” 
barnet. Besteforeldre kan mislike at det kommer nye familiemedlemmer, 
og velge ikke å forholde seg til for eksempel fars nye samboer og 
hennes barn. I besteforeldregenerasjonen kan det være liten erfaring 
med nyfamiliedannelse. Det passer ikke med bildet av kjernefamilien 
som gjerne vil være deres familiemodell. 

Barn kan være sensitive for oppfatninger voksne har, og reagere på 
dem på åpenbare eller mer skjulte måter. Haaland anbefaler en nøytral 
holdning hos medlemmer av den utvidede familie, men sier også at det 
ikke alltid er så lett å etterleve dette. Hvis barnet føler seg utenfor og 
oversett, kan besteforeldre og andre nære voksne ha en viktig rolle i å 
bekrefte barnet og motvirke opplevelsen av ensomhet. De kan bekrefte 
at man er den man er – selv om verden rundt forandres. 

veien videre
K

ir
st

i R
. H

aa
la

nd
veien videre

I s
am

ta
le

 m
ed

 K
ir

st
i R

. H
aa

la
nd

Målet er å skape en 
kjærlighetsfylt familie
Psykologspesialist Kirsti R. Haaland har i en årrekke vært opp-
tatt av hva slags spesielle utfordringer den såkalte nyfami-
lien står overfor. Man kan anta at nyfamiliens målsetting er å 
skape en kjærlighetsfylt familie, mener hun. Ut fra tidligere 
— og ofte dårlige — erfaringer, ønsker nok de voksne at de 
gjennom den nye familien skal få oppleve mer kjærlighet og 
harmoni. Man kan også anta at ønsket er at barna skal leve i 
en familie som har det godt sammen. Det krevende for ny-
familien er at parforholdet og foreldreskapet skal utvikles 
samtidig. Den nye voksne skal skape sin rolle overfor barna, 
mens personens primære tilknytning er som partner til bar-
nas mor eller far. Barna vil også bidra med sine innspill til ut-
formingen av den nye familien.

Fra det kompliserte til det mer oversiktlige
Når de voksne etablerer en ny familie er det viktig at de er realistiske 
til hvor komplisert det er å få denne nye enheten til å fungere, sier 
Haaland. Det er et komplisert system som skal finne sin form, og 
skuffelser som dukker opp underveis må håndteres. Man kan si at 
kjernefamilien utvikler seg fra det enkle til det mer kompliserte, mens 
nyfamilien går fra det kompliserte til det mer oversiktlige. Barn har 
stor tilpasningsevne til kompliserte systemer når de opplever over-
sikt og trygghet. Barn og unge forsøker på sine måter å skape forut-
sigbarhet og kontinuitet i relasjoner. Hvordan de voksne makter å 
møte barnas behov i denne omformingsfasen, blir avgjørende for det 
videre familielivet. Barn er sårbare hvis de ikke opplever en ivare-
takende gjensidighet. Denne gjensidigheten utfordres når en av foreld-
rene etablerer et nytt familieforhold. Det er sentralt at det gjensidige 
samspillet ikke brytes, men utvikles. 
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Familieendringer øker sårbarheten 
Noe som kan komplisere utviklingen av nyfamilier er at en av foreldrene 
ofte allerede før samlivsbruddet har etablert et nytt parforhold, sier 
Haaland. Den andre forelderen kan ha sterke reaksjoner knyttet til eks-
partnerens nye partner. Barns rettferdighetssans og den vurderingen 
de selv gjør av skyld og årsaker til bruddet, kan virke sterkt inn på 
aksepteringen av den nye familieformen. 

De voksne som tidligere forhandlet om posisjoner innen samme hus-
hold, skal nå utarbeide nye ansvarsrelasjoner i to hushold og inkorporere 
nye partnere og eventuelle barn i det. Det må med andre ord utarbei-
des et nytt familiesystem.  Barn forsøker å løse vanskene de står over-
for på en måte som ivaretar deres egne behov. Deres måter å handle 
på, kan stå i motsetning til voksnes ønsker om å utvikle en ny fami-
lieenhet. Hvis barn ikke opplever at de blir skikkelig ivaretatt eller at 
foreldrene forandrer sin væremåte i en grad de ikke liker, forsterkes 
ønsket om å komme tilbake til slik familien var før, forteller Haaland. 
Barn kan på åpne eller tildekte måter forsøke å få foreldrene sammen 
igjen, selv om foreldrene har etablert nye forhold. 

Jo mer vi er i stand til å forstå forandringer i de kompliserte samspills-
forholdene i familien som skjer i forbindelse med samlivsbrudd og dan-
ning av nyfamilier, desto bedre vil vi også være i stand til å hjelpe barn 
når deres tilknytningsprosjekter utfordres, fremhever Haaland. Fra bar-
nets perspektiv er det naturlig å fortsette å bekrefte relasjonen til 
foreldrene som en familieenhet. Ved samlivsbrudd uten for store spen-
ninger kan de voksne gi barnet anledning til å fortsette å forholde seg 
til at det er en relasjon mellom foreldrene. Dette forutsetter at de vok-
sne makter å se familien som et utvidet system og at de klarer å etab-
lere et foreldreforhold som fungerer under de nye betingelsene som 
samlivsbruddet har skapt.

Selv om foreldrene legger vekt på fortsatt å fungere som foreldre sam-
men, kan det likevel være vanskelig for besteforeldre og øvrig familie å 
støtte og bekrefte den nye foreldrerelasjonen i et utvidet system. 
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Besteforeldre kan ønske å støtte sine egne barn og glemme at for 
barnebarna ville det representere en trygghet hvis de forholdt seg mer 
nøytralt. Hvis de voksne klarer å la barnas kjærlighet flyte fritt og hjelpe 
dem til å beholde sine relasjoner, vil samlivsbruddet kunne oppleves som 
en forandring av familien og ikke en oppløsning, understreker Haaland. 

Frykten for å være utenfor 
Haaland peker videre på at det er de voksne som står for utvelgelsen 
av medlemmer til den nye familien. Barnas mulighet ligger i å akseptere 
valget eller å forsøke å sabotere. Det viktigste for barn er at foreldre 
ikke forandrer seg for mye, mener Haaland. Dette kan være utfordrende 
for en som er forelsket og sprekkeferdig av gode intensjoner, sier hun. 
Når barn ser kjærtegn mellom de voksne kan dette naturligvis vekke 
en redsel for å bli holdt utenfor. Har barn hatt omsorgsoppgaver for en 
forelder, kan de plutselig føle seg ”arbeidsledige” når den voksne etab-
lerer et forhold til en ny partner. 

I nyetablerte familier oppstår konstellasjoner omkring hvem som er 
utenfor og hvem som er innenfor. Søsken kan oppleve at forholdet mel-
lom dem blir utfordret gjennom hvordan de passer inn overfor nye 
familiemedlemmer. Realistisk sett må nye voksne være forberedt på å 
føle seg utenfor til tider, mener Haaland. Foreldre og barn har en egen 
historie og kultur som steforeldre ikke er en del av. Tar man egne barn 
inn i familien, vil situasjonen både kunne bli mer trygg og mindre trygg 
på samme tid: ”Vil jeg være innenfor og barna utenfor? Hvem kan 
bestemme det?” Opplevelsen av å komme til et fremmed land er ikke 
uvanlig, forteller Haaland.  Fordi kulturen er så fremmed, vil voksne 
kunne få reaksjoner og følelser som er vanskelige å akseptere. Stebarn 
kan vekke følelser som kolliderer med synet på en selv som et godt og 
sjenerøst menneske. Voksne kan bli sjalu på småbarn – på måter de 
ikke ville drømt om. Da kan den voksne begynne å anklage seg selv og 
få dårlig samvittighet over egne reaksjoner. Dette igjen kan føre til at 
man lukker seg og at evnen til å løse problemer blir svekket. 
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Hvis egne barn ikke bor fast i nyfamilien, kan savnet etter den daglige 
omgangen gjøre den voksne sårbar og gi en opplevelse av å være uten-
for. Det kan også bidra til at man for eksempel gir egne barn forrang når 
man først er sammen.  Haaland understreker viktigheten av å være 
realistisk i møte med egne negative reaksjoner når man etablerer en 
nyfamilie. Rollen som stefar eller stemor har ikke et bestemt innhold, 
men må få utvikle seg etter hva som er mulig i den aktuelle familien. 

Haaland har sett at voksne lett kan kjenne seg overbelastet og tynget 
av dårlig samvittighet for å ha satt barna i en vanskelig situasjon. Forel-
dre kan da komme til å gjøre alt for at barna skal få det bra og ikke være 
utenfor — noe som igjen kan bli en form for overbeskyttelse. De stiller 
kanskje ikke krav til barna, de lar være å ta ubehagelige avgjørelser og 
sette grenser. Barna får da en sjefsposisjon, som de ofte er lite villige til 
å gi fra seg. En steforelder som i denne situasjonen forsøker å forandre 
denne balansen eller reglene, vil lett bli oppfattet som kritisk. En vanlig 
respons på slik kritikk er å forsøke å kompensere med å ta på seg enda 
flere oppgaver, sier Haaland. Det er viktig å være klar over at det er 
duket for en del onde sirkler i en slik etableringsfase, understreker hun. 
Det er ikke uvanlig at når begges barn er tilstede kan turbulensen og 
spenningene virke overveldende. Det vil hjelpe om de voksne forstår 
hvor forskjellig det er å være for utenfor og for innenfor, og kan støtte 
hverandre på at dette er overgangsfaser, som altså vil gå over.

Regler og normer i nyfamilien
Haaland peker på at det i arbeidet med å bygge bro mellom ulike kul-
turer, regler og normer, kreves et overskudd av diplomati og konflikt-
løsningsevner. Barn i nyfamilier er ofte vant til å forholde seg til ulike 
regler og normer. Når nye regler skal utformes, har de voksne også de 
tidligere familiesystemene eller den andre forelderens familiesystem å 
forholde seg til, i og med at barna forholder seg til disse systemene. 
Barna sammenlikner rutiner, holdninger og standarder og de voksne 
kan kjenne seg overvåket av barna. De voksne må avtale ferier og bar-
nas aktiviteter med eks-partnere. Slik kan vi si at barnas andre foreldre 
er tilstede i nyfamilien på en indirekte måte. Dette kan i neste omgang 
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gjøre at man kjenner seg kontrollert eller bundet av sin eks-partners 
ønsker, behov og meninger. 

Det er avgjørende at de voksne er realistiske med hensyn til hvor kom-
plisert det er å få den nye enheten til å fungere, understreker Haaland. 
Det er virkelig et komplekst system som skal utformes. Det krever 
åpenhet og forhandlinger. Skuffelsen over at problemene dukker opp 
umiddelbart, kan føre inn på gale spor. En ny familie må regne med at 
det starter med konflikter, og at det går bedre etter hvert. 

Steforeldre
Et kjennetegn ved steforeldre som får til å fungere på en god måte, er at 
de klarer å la barna forholde seg til nyfamilien på sin egen måte og i sitt 
eget tempo, sier Haaland. Det går ikke å presse seg inn på et barn. Brin-
ger en steforelder sine egne barn inn i en nyfamilie, kan det gjøre proses-
sen både enklere og vanskeligere. Får barna et greit forhold til hverandre, 
kan de hjelpe de voksne med å uforme en god storfamilie. Barna vil bli 
interessert i den nye voksne hvis han eller hun stiller opp, viser trygghet 
og gir barna tid til å knytte seg. Haaland mener at steforeldre vil oppleve 
at barna vil belønne dem hvis de klarer å respektere barnas grenser. De 
vil oppnå barnets kjærlighet når barnet er rede for det. 

Det er også steforeldre som aldri vil oppleve et nært forhold til stebarn, 
men som allikevel kan bo sammen på en god måte i et felles hjem. Bar-
nas alder er en faktor som spiller inn. Generelt kan sies at det er lettere å 
etablere et godt forhold jo mindre barna er. Men med de eldre barna kan 
det være lettere å forhandle seg fram til hvordan man skal ha det sam-
men, sier Haaland. Steforeldre er valgt av en annen voksen og ikke av 
barnet, og barnet må selv velge den nye voksne inn i sin verden. Når bar-
net aksepterer den nye voksne skjer det på bakgrunn av et fint avstemt 
samspill som kan bestå av mange utfordringer. Disse utfordringene er 
det verken lett for voksne eller barn å møte, men lykkes de kan nyfami-
lien bli den kjærlighetsfylte familien man ønsket å skape, tror Haaland. 
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Juridisk perspektiv 
på foreldrekonflikt
Torbjørn Schade har jobbet med barnefordelingssaker i en år-
rekke, både som advokat og som ekstern mekler – hvor han til 
nå har hatt over 2000 meklinger. Han opplever at konfliktene 
har endret karakter i løpet av den perioden han har holdt på. 
Tidligere var det mest av alt spørsmål om hvor barnet skulle 
bo som var konflikttemaet, og spørsmål knyttet til vanlig 
samværsordning. Nå handler konfliktene mye mer om delt 
fast bosted og om utvidet samvær. Og dette gjør ofte sakene 
mer kompliserte. 

Det typiske er at en av partene – som oftest far – vil ha delt fast bosted, 
mens den andre ikke vil ha det. Schade erfarer dessuten at stadig flere 
fedre ønsker mer enn vanlig samvær, men fortsatt er det en god del 
som vil ha vanlig samvær. Derimot er det stadig færre som vil ha mindre 
enn vanlig samvær. De nye saksbehandlingsreglene har for øvrig gjort 
det enklere å bringe inn krav om delt bosted for retten. Dommerne har 
tatt inn over seg sondringen mellom delt bostedsmyndighet og delt 
samvær, samtidig som delte ordninger er blitt vanligere og vesentlig 
mindre kontroversielle. Forslag om delt løsning – som kan komme fra så 
vel dommer, sakkyndig eller parter, som de prosessfullmektige – kan 
også ha som siktemål varig løsning og ikke kun en løsning underveis i 
prosessen. Innledningen blir imidlertid gjerne delt løsning som prøve-
ordning fra et møte til det neste. 

Med de siste endringene i barneloven åpnes det nå for adgang til å 
idømme delt bosted når særlige grunner tilsier det, og da blir det uan-
sett kurant å bringe sak inn for retten med krav om delt fast bosted. 
Erfaringsmessig ender om lag 80 prosent av sakene i forlik, hvor delt 
fast bosted kan være en aktuell løsning. Andre ganger blir partene enig 
om 50 prosent samvær, men uten at bostedsmyndigheten deles. Og 
andre ganger igjen kan man dele barneflokken slik at barna har fast 
bosted hos hver av foreldrene.

Foreldreansvar
Den som har bostedsmyndighet kan bestemme alt av daglige gjøremål 
for barna. Men noen viktige spørsmål er knyttet til foreldreansvaret.
Hvis begge foreldrene har del i foreldreansvaret,  må de være enige i 
disse spørsmålene. Et typisk eksempel er hvorvidt et barn skal tilsluttes 
et religiøst samfunn eller en livssynsorganisasjon. Det kan for eksempel 
gjøre seg gjeldende om man vil ta barnet ut av den offentlige skole, og 
inn på en livssynsskole. Om man ønsker å flytte barnet ut av landet, må 
dette godkjennes av begge foreldre. Det samme gjelder om barnet 
skal få utstedet pass. Inntil nylig har det også vært slik at begge foreld-
rene måtte gi samtykke til medisinsk behandling for barna. Dette er 
imidlertid tatt bort i den nyeste revisjonen av barneloven.  

Med tiden har det utviklet seg en praksis hvor begge foreldrene nor-
malt sett har tatt del i foreldreansvaret etter samlivsbrudd. En slik 
praksis er i tråd med sakkyndige anbefalinger hvor en har understreket 
betydningen av at barn og unge har regelmessig og god kontakt med 
begge sine foreldre selv om foreldrene ikke bor sammen. Dette er også 
tatt opp i barneloven som nå gir samboende fedre automatisk del i 
foreldreansvaret om foreldrene flytter fra hverandre. Slik var det ikke 
tidligere. 

Eneforeldreansvar avtales og idømmes stadig sjeldnere. Når dette like-
vel av og til blir løsningen, skyldes det gjerne vedvarende fastlåst
foreldrekonflikt, umulige kommunikasjonsforhold, frykt for at en av 
partene skal ta med seg barn ut av landet (også hvor begge foreldre i 
utgangspunktet bor her i landet), foreldre som bor langt fra hverandre 
i Norge med begrenset samvær for den ene, livssynsuenighet eller at 
en av foreldrene ”melder seg ut” med lite engasjement hva gjelder 
barna, og da gjerne med lite eller intet samvær.

Det å begrense foreldreansvaret er et betydelig inngrep i en biologisk 
basert relasjon, og noen ganger kan man unngå det ved at foreldrene 
inngår særavtaler om bestemte avgrensete stridsspørsmål. For eks-
empel om bostedsforelderen vil ta barnet ut av den offentlige skolen, 
mens samværsforelderen ikke vil det, er det mulig å avtale at dette 
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spørsmålet kan avgjøres av bostedsforelderen alene, selv om begge 
foreldrene har del i foreldreansvaret. 

Selv om det er mye som skal til for å frata en av foreldrene foreldre-
ansvaret, opplever Schade at dommere og sakkyndige varierer mye 
med hensyn til hva som berettiger en slik ordning. For sin egen del, 
synes han at domstolen generelt burde være mindre restriktiv med å 
tilkjenne foreldreansvaret til den ene forelderen når det er høyt kon-
fliktnivå. I slike saker er han ofte i tvil om det er til barnas beste at 
begge foreldrene har en hånd på rattet. 

Barnevernets rolle 
I de konfliktfylte sakene hender det at barnevernet kobles inn, for eks-
empel ved at det sendes bekymringsmelding fra familieverntjenesten. 
Dette bør barnevernet ta tak i, mener Schade, fordi det er viktig å prøve 
å få avklart hvilken omsorgssituasjon barnet lever under, men også 
fordi en skikkelig oppfølging fra barnevernets side kan være nødvendig. 
Men slike saker blir alt for ofte neglisjert eller fulgt opp på en mangelfull 
måte. I noen tilfeller skyldes det at barnevernet vegrer seg for å gå inn 
i denne typen saker, og at de bruker lovverket som en ”unnskyldning” 
for at de ikke har noe mandat til å gripe inn. Men vel så ofte handler det 
nok om at disse sakene, tross alt, fremstår som mindre kritiske eller 
dramatiske enn når barn utsettes for vold og rus i hjemmet. En annen 
grunn kan være at man plasserer det primære ansvaret for å følge opp 
familier i etterkant av samlivsbrudd, hos andre instanser. Imidlertid er 
det grunn til å tro at barnevernet oftere vil bli koblet inn fremover, fordi 
barnevernet har viet konflikt som omsorgssvikttema større oppmerksom-
het i de senere år. Barnevernet virker nå mer bevisst på at det ikke er 
vanntette skott mellom barnevernlov og barnelov, mener Schade. 

Konfliktfylte saker
Samværsavtaler som ikke blir overholdt, ligger ofte til grunn for van-
skelige saker. Når barnet ikke vil dra til samværsforelderen, er det nær-
liggende å tro at det ofte skyldes press fra bostedsforelderen – mer 
eller mindre bevisst. Men det er som regel vanskelig å finne ut av hva 
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som ligger under. Det er heller ikke lett å gjøre noe i slike saker, påpeker 
Schade. Tvangsfullbyrdelse av samvær er lite aktuelt. For det ene kan 
det medføre en traumatisk opplevelse for barnet, og for det andre har 
slikt samvær ikke noen positiv effekt på barnet. Det er vanligvis heller 
ikke aktuelt å overføre omsorgen til den andre forelderen, for på den 
måten å sikre barnets kontakt med begge foreldrene. Høyesterett har 
nylig behandlet en ankesak hvor Lagmannsretten overførte bosteds-
myndighet for en åtteårs gammel jente fra mor til far, mot barnets vilje. 
Begrunnelsen fra Lagmannsretten var at bosted hos far ville sikre mest 
mulig samlet foreldrekontakt for barnet. Høyesterettsdommen gikk 
imidlertid mot Lagmannsrettens kjennelse, og fastslo at barnet skulle 
fortsette å bo med mor (HR-2010-304-A). Høyesterett markerer dermed 
at det skal mye til for å flytte barnet til den andre av foreldrene for å 
tilskynde mer samlet foreldrekontakt når barn over 7 år motsetter seg 
flytting og sakkyndige ikke tilrår flytting ut fra risiko for barnet.

Systemet med tvangsbøter har heller ikke mye effekt, påpeker han. 
For det første er slike bøter ikke alltid like lett å inndra hvis bosteds-
forelderen har dårlig råd. For det andre vil det sjelden være til barnets 
beste. Tvert imot, i mange tilfeller. I den grad man bør iverksette tvangs-
tiltak, må man vite hva man gjør. Det må ligge en grundig utredning i 
bunnen, og man må ha prøvd ut andre tiltak først. Derfor er det så viktig 
at barnevernstjenesten kommer skikkelig inn i de konfliktfylte sakene.

Fri rettshjelp
En annen type utfordring knyttet til konflikter mellom foreldrene, er 
muligheten til å få fri rettshjelp. Inntektsgrensen for fri rettshjelp er kr. 
246.000,- for enslige og kr. 369.000,- (samlet) for samboere/ektefeller. 
De som tjener mer enn dette, må betale alle omkostningene selv, og 
ofte også motpartens omkostninger, om man taper saken. Det kan fort 
bli dyrt. En sakkyndig utredning koster fort mellom 30 000 og 60 000 
kroner, og advokatutgiftene for behandling i Tingretten beløper seg 
gjerne til mellom 50 000 og 100 000 kroner. Om saken ankes til lag-
mannsretten, kommer det nye utgifter til. Når den ene parten får fri 
rettshjelp, kan han eller hun føre saken for domstolen, uten tanke på 
de økonomiske omkostningene. 
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Resultatet kan bli at den andre part må kaste kortene og gå med på 
kravene, fordi man ikke har råd til å føre sak. Dette er helt urimelig, 
mener Schade, ikke minst om vi sammenligner med saker som føres 
etter barnevernsloven. Her dekker det offentlige alle utgifter til den 
private part. Han mener at det bør gis en videre dispensasjonsadgang 
enn i dag og at det som hovedregel – men ikke nødvendigvis automatisk 
– bør åpnes for fri rettshjelp der den ene part innvilges fri rettshjelp. 
Nærmere kriterier her kan være at den ene har meget god økonomi, 
eller at en av partene har en åpenbart svak sak.

Advokat eller ikke?
Noen velger å være selvprosederende, for på den måten å begrense 
utgiftene. Schade har erfaring med at det av og til kan gå bra. Men man 
kan også velge en mer avgrenset rolle for advokaten, for eksempel at 
vedkommende bare hjelper til med prosesskriv eller stevning. I saker 
hvor den ene parten har advokat kan det være uheldig å være selvpros-
esserende, med tanke på å sikre en balansert prosess. Også i saker 
hvor det ikke er oppnevnt sakkyndig, eller en ikke har tillit til den sak-
kyndige, eller det er andre sider ved saksbehandlingen en er utilfreds 
med eller usikker på – anbefaler Schade at man allierer seg med en 
advokat gjennom hele prosessen. I de langt fleste saker som går mot 
hovedforhandling og dom, bør det nok være med advokater, under-
streker han. Om man velger å gå i gang med en sak uten advokat, bør 
dette undergis ny vurdering om saken får slik utvikling. De enkelte ting-
retter (og dommere) har ulike måter å behandle barnelovssaker på. 
Dette vil også påvirke behovet for å bruke advokat.

Meklingsordningen
Schade er for øvrig kritisk til endringen i meklingsforskriften – med én 
obligatorisk time og ”valgfri” videreføring – som trådte i kraft fra 2007. 
Også tidligere kunne man få attest etter mindre enn tre timer. Dette 
dersom foreldrene kom frem til avtale ved bruk av færre timer.  Foreld-
rene måtte ikke bestemme seg i tredje eller eventuelt fjerde time, men 
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erfaringsmessig var sjansene store for at foreldre ved bruk av flere 
timer, og med et visst tidsrom mellom timene, var villige til å søke 
kompromisser, innse at egne tanker om eget og barnets beste kan 
hende burde vike, at domstolsbehandling likevel var noe en burde 
unngå, osv. Den nye ordningen er en viktig grunn til at det er flere saker 
for retten nå.  Schade fastholder at det bør være en ordning hvor 
adgangen til attest etter en time ikke skal være obligatorisk. Her bør 
meklers skjønn komme inn, og et slikt skjønn bør forankres i visse 
nærmere retningslinjer som det bør være enkelt å finne frem til.  

På den andre siden bør det også åpnes for adgang til i akutte eller 
ekstraordinære saksforhold å gjøre unntak fra meklingsplikten. Det er 
utvilsomt slik at mekling av og til er en aldeles unødig, belastende og 
tid- og ressurskrevende formalitet som kan føre til at mulighet for rask 
og effektiv sakshåndtering forspilles. Og med barna som skadelidende. 
Domstolenes saksbehandling og meklingsordningen bør være gjen-
stand for kontinuerlig evaluering med åpning for nye tilpasninger.
Evalueringen av meklingsordningen, som SINTEF nå utfører, har fokus 
på meklingens innhold. Slik Schade ser det, vil undersøkelsen gi lite ny 
kunnskap om meklingsordningens plass i forhold til barnelovssaks-
behandling i et bredere perspektiv. Advokaters og dommeres erfaringer 
bør også kartlegges og brukes, legger han til.
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forfatterne

Historien bak Fortsatt Foreldre      	
Fortsatt Foreldre er et kompetanseprogram om foreldresamarbeid 
etter samlivsbrudd. Programmet tilbyr fagkunnskap, kurs og veiledning 
til fagpersoner, foreldre og andre voksne. Målet er å styrke foreldres 
evne til å samarbeide etter samlivsbrudd, og dermed bidra til å fremme 
en trygg og stabil oppvekst for barna. Det pedagogiske materiellet til 
programmet består av boken ”Fortsatt foreldre – Godt nok samarbeid 
etter samlivsbrudd”, et deltakerhefte for enkeltforeldre som går på 
Fortsatt Foreldre-kurs, samt et ressurshefte og en illustrasjonsfilm for 
kursledere. Det er utarbeidet evalueringsskjemaer til foreldrekursene, 
brosjyrer og annet informasjonsmateriell. 

Fortsatt Foreldre startet som et utviklingsprosjekt ved Modum Bad – 
Samlivssenteret i 2005. Prosjektet ble satt i gang med midler fra Tone 
Bergesens stiftelse, etter initiativ fra Tone Bergesen selv. Stiftelsen 
har bidratt med midler i hele utviklingsprosessen fram til 2011. Barne-, 
ungdoms- og familiedirektoratet (Bufdir) støttet prosjektet i årene fra 
2005 – 2010. Da i all hovedsak gjennom sin tilskuddsordning for sam-
livstiltak. Barne- og likestillingsdepartementet bidro i 2009 med midler 
til å spre kurstilbudet for foreldre. I november 2010 overtok Bufdir eier-
skap og ansvar for Fortsatt Foreldre.

Modum Bads engasjement     	

Da Tone Bergesen tok kontakt med Modum Bad, hadde hun klart både 
en ide og midler til å starte et prosjekt: Ønsket var at Samlivssenteret 
skulle utvikle kurs for foreldre om samarbeid etter samlivsbrudd. Denne 
henvendelsen ble startpunktet for Fortsatt Foreldre. Det ble også et 
viktig vendepunkt for den forebyggende virksomheten ved Modum 
Bad, som inntil da hadde dreid seg om å styrke parforhold og forebygge 
samlivsbrudd.
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Kurs for foreldre     	

Det var med stort engasjement prosjektet Fortsatt Foreldre startet 
opp. Første trinn i prosjektet handlet om å lytte til dem det gjaldt – 
mødre og fedre som har opplevd samlivsbrudd. Det ble arrangert 
fokusgruppeintervjuer, hvor deltakerne fikk fortelle og snakke sammen, 
om hva slike kurs eventuelt burde inneholde. På bakgrunn av disse 
samtalene, ble det arrangert pilotkurs for enkeltforeldre ved familie-
vernkontorene på Kongsberg og Ringerike i 2005. Gunvor Ek og Aud 
Kummeneje fra Modum Bad, holdt de første kursene i samarbeid med 
Harald Nydal og Rune Forsmo.  

Deltakerne i fokusgruppene var klare på at de ville gå på kurs alene – 
uten sin eks-partner. Allerede de første kursene ble derfor arrangert 
for enkeltforeldre. Mange mente at eks-partneren helst burde gå på 
kurs, men på et annet tidspunkt. Informantene ga også klar tilbake-
melding om at kursene burde ha et faglig innhold. Det var ikke nok å 
møte andre i samme situasjon og dele erfaringer. Temaøktene i pro-
grammet, ble valgt ut fra ønsker og tilbakemeldinger fra deltakerne i 
fokusgruppene og pilotkursene.

Faglig forankring    	

Det neste trinnet i utviklingsprosjektet var å utarbeide et pedagogisk 
program og materiell. I tillegg til å bygge på erfaringene fra fokus-
intervjuer og pilotkurs, skulle programmet ha en solid faglig forankring. 
Første utgave av boken Fortsatt Foreldre – Godt nok samarbeid etter 
samlivsbrudd (Helskog og Lærum 2007), ble skrevet ut fra intervjuer 
med 10 sentrale fagpersoner innen dette fagfeltet. Foreliggende 
utgave (Helskog, Lærum og Myrvik 2011) inkluderer ytterligere to 
fagpersoner. Fortsatt Foreldre er dermed basert på fagkunnskap fra 
Jesper Juul, Frode Thuen, Lisbeth Holter Brudal, Kari Moxnes, Gry 
Stålsett, Odd Arne Tjersland, Grethe Nordhelle, Katrin Koch, Ingunn 
Størksen, Catharina Boland, Kirsti R. Haaland og Torbjørn Schade. 

Fagkurs og sertifiseringskurs for fagpersoner, ble utviklet av Guro 
Hansen Helskog, Astrid Ljones Fjærestad, Gunvor Ek og Helle Myrvik. 
Deres fagkunnskap innen pedagogikk – eller erfaringer som kursholdere 
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på foreldrekurs – har dannet grunnlaget for den pedagogiske struk-
turen i programmet, og for ressursheftet for fagpersoner. Ressursheftet 
inneholder råd med tanke på praktisk planlegging og gjennomføring av 
foreldrekurs, strukturering av fagstoffet, og ideer til hvordan stoffet 
kan formidles med ulike virkemidler slik som bilder, dikt, musikk etc. 
Inkludert i Fortsatt Foreldre-materiellet er også power-point presen-
tasjoner, tegninger, klipp fra filmer og en egen DVD – produsert av Pan-
dora film under faglig ledelse av Frode Thuen. 

I forbindelse med revideringen av programmet har Bente Barstad, Per 
Bjørnar Halås og Hilde Opstvedt ved Avdeling for familiebehandling ved 
Modum Bads Senter for familie og samliv, bidratt med viktige faglige 
vurderinger. 

Ledelse av prosjektet

Fortsatt Foreldre ble ledet ved Modum Bad – Samlivssenteret, under 
Trine Gjermundbo i perioden 2005- 2007; under Hanne Aspelund i 
deler av 2007; under Guro Hansen Helskog i perioden 2007-2008, og 
Astrid Ljones Fjærestad i perioden 2008 – 2009. I perioden 2009- 2011 
ble prosjektet ledet ved Modum Bads Senter for familie og samliv,
under lederne Bente Barstad og Kristin Tafjord Lærum. Gunvor Ek var 
prosjektleder i 2005-2006.  Egil Halleland var prosjektleder ved 
Modum Bad i 2009 – 2010, og vil lede prosjektet i Bufdir fram til 2012. 
Turid S. Kristiansen har vært administrasjonskoordinator under hele 
prosjektperioden. Direktør ved Modum Bad, Ole Johan Sandvand, har 
på ulike måter bidratt med støtte til utviklingen av prosjektet.  
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Liste over publikasjoner     	

Helskog, Guro Hansen og Kristin Tafjord Lærum (2007): 
Fortsatt Foreldre – Godt nok samarbeid etter samlivsbrudd. 
Modum Bad – Samlivssenteret. 

Helskog, Guro Hansen, Frode Thuen, Gunvor Ek og Andreas Ribe (2008): 
Fortsatt Foreldre – Pedagogisk veileder for kursledere.
Modum Bad – Samlivssenteret. 

Helskog, Guro Hansen og Frode Thuen (2008): 
Fortsatt Foreldre  – Arbeidsbok. Modum Bad – Samlivssenteret.

Helskog, Guro Hansen, Kristin Tafjord Lærum og Helle Myrvik (2011): 
Fortsatt Foreldre – Godt nok samarbeid etter samlivsbrudd. 
Andre og reviderte utgave. Bufdir.

Lærum, Kristin Tafjord og Helle Myrvik (2011): 
Fortsatt Foreldre – Foreldrehefte. Bufdir.

Myrvik, Helle, Kristin Tafjord Lærum, Kirsti R. Haaland, Guro Hansen 
Helskog, Frode Thuen, Gunvor Ek (2011):
Fortsatt Foreldre –Ressurshefte for fagpersoner. Bufdir.

DVD Fortsatt Foreldre – Godt nok samarbeid etter samlivsbrudd.  
Produsert for Modum Bads Senter for familie og samliv av 
Pandora Film as, 2010.
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Godt nok samarbeid 
etter samlivsbrudd

	 – godt nok samarbeid etter samlivsbrudd

Denne boken er en del av Fortsatt Foreldre-programmet som er utviklet 
for å forebygge psykososiale problemer hos barn og voksne i 

kjølvannet av samlivsbrudd. Boken gir innspill til hva et godt foreldresamarbeid 
kan være. Videre kan den gi hjelp til å forstå hva som skjer i en konflikt, 
hva som skal til for å samarbeide bedre, og hvordan man kan manøvrere 

godt på veien videre i nye familiekonstellasjoner.

Boken består av mange korte tekster skrevet ut fra intervjuer med 
12 erfarne fagpersoner på området familie, samlivsbrudd og foreldreskap: 
Jesper Juul, Frode Thuen, Lisbeth Holter Brudal, Kari Moxnes, Gry Stålsett, 

Odd Arne Tjersland, Grethe Nordhelle, Katrin Koch, Ingunn Størksen, 
Catharina Boland, Kirsti R. Haaland og Torbjørn Schade.


