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Om Fortsatt Foreldre

Fortsatt Foreldre er et kurs for foreldre
etter samlivsbrudd. Malet er & skape et godt
nok foreldresamarbeid med ekspartner
etter samlivsbrudd - til beste for barna.
Foreldre deltar pa kurset uten ekspartner.
Kurset tilbys ved mange familievernkontor
ilandet og har veert eid av Barne-,
ungdoms- og familiedirektoratet (Bufdir)
siden 2010. Opprinnelig ble Fortsatt
Foreldre utviklet ved Modum bad i 2007
og finansiert giennom Tone Bergesens
Stiftelse.

Kurset er delt inn i fem temaer. Temaene
ble valgt ut gjennom fokusgruppeintervju
med foreldre som selv hadde veert
gjennom samlivsbrudd. Ut fra dette ble det
gjennomfert intervjuer med fagpersoner
om temaene. Intervjuene ble gjennomfert
og skrevet av Guro Hansen Helskog,
Kristin Tafjord Laerum og Helle Myrvik.
Fagtekstene er samlet i fem temahefter og
utgjer kunnskapsgrunnlaget for kurset.

Forfattere

Guro Hansen Helskog er dosent i
pedagogikk ved Universitetet i Serast-
Norge (USN) og har veert ansatt i
fagutviklingsprosjekter, veilednings- og
kursvirksomhet ved Modum Bad.

Helle Myrvik er lektor, diakon og har veert
kurs- og prosjektleder ved Modum Bads
kurs- og kompetansesenter.

Oppdatert Fortsatt Foreldre materiell
(2024)

Naveerende kursmateriell baserer seg bade
panytt kunnskapsgrunnlag samlet inn

fra tidligere revideringsarbeid (2022) og
ny innsiktsinnhenting fra familievernet
(2024). Innsikten er hentet fra ledere

ved alle landets familievernkontorer,
naveerende/tidligere Fortsatt
Foreldrekursholdere, dialogmgter med
erfarne kursholdere, samt innspill fra
SKM vold og hgykonflikt. I tillegg er det
utarbeidet en digital versjon av Fortsatt
Foreldre som er tilgjengelig pa Bufdir/
Foreldrehverdag.no sine nettsider som et
apent tilbud til foreldre. Kurset er tilpasset
digitalt format og blir derfor et selvstendig
supplement til de fysiske kursene

som tilbys ved familieverntjenestene.
Prosjektgruppen for oppdateringen 2024
har bidratt med faglige innspill til digital
versjon.

Kristin Tafjord Lserum er

sosiolog, familieterapeut, leder ved
familievernkontoret Buskerud og har veert
ansatt i prosjekt- og lederstillinger innen
psykisk helse og familiefeltet ved Modum
Bad.



Fagpersoner intervjuet
| Fortsatt Foreldre

Catharina Boland er barnepsykolog

med lang erfaring fra barne- og
ungdomspsykiatrien og som terapeut ved
avdeling for familiebehandling ved Modum
Bad.

Lisbeth Holter Brudal er psykolog-
spesialist med en doktorgrad fra 1981 ved
Universitetet i Oslo, forfatter og skribent.

Trine Eikrem er psykologspesialist og
leder for Bufetats spisskompetansemiljo
for familievernets arbeid med vold og
haykonflikt i naere relasjoner.

Jartrud Sofie Frafjord er psykolog pa
Tromsg familievernkontor og leder for
Bufetat sitt spisskompetanseteam «Barn og
unge i familievernet».

Dag Furuholmen er lege, spesialist i
psykiatri og leder for forskningsgruppa
i MannsForum, Norges storste
mannsorganisasjon.

Kirsti Ramfjord Haaland er spesialist
i klinisk psykologi med fordypning i
familiepsykologi, forsker og driver av
Institutt For Familie og Samlivsterapi.

Katrin Koch er spesialist i klinisk
psykologi med omfattende arbeidserfaring
fra offentlig og privat virksomhet, deriblant
fra arbeid som sakkyndig i barnevern- og
foreldretvistsaker.

Hedvig Montgomery er psykolog og
spesialist innen familie- og parterapi,
forfatter og spaltist.

Kari Moxnes er professor emerita ved
Institutt for sosiologi og statsvitenskap ved
NTNU.

Dag @ystein Nordanger er
psykologspesialist ved Ressurssenter

om vold, traumatisk stress og
selvmordsforebygging — region vest (RVTS
vest) med en deltidsstilling som professor
ved OsloMet.

Grethe Nordhelle er psykolog,
forstelektor og advokat og har lang
erfaring med familie-, barnefordelings- og
barnevernsaker.

Ingunn Sterksen er utdannet psykolog
og er professor i pedagogisk psykologi
ved Nasjonalt senter for leeringsmiljg og
atferdsforskning (Leeringsmiljgsenteret)
ved Universitetet i Stavanger (UiS).

Gry Stalsett er spesialpsykolog og
forsteamanuensis i religionspsykologi ved
MF vitenskapelige hagskolen.

Frode Thuen er professor i psykologi
ved Hogskolen pa Vestlandet, forfatter og
spaltist.

0dd Arne Tjersland er dr. philos,
professor emeritus i klinisk psykologi ved
Psykologisk institutt, Universitetet i Oslo,
og psykologspesialist i barnepsykologi og
familiepsykologi.

Jesper Juul er familieterapeut, skribent
og tidligere leder ved det danske Kempler
Instituttet.

Nick Woodall er en av stifterne og driverne
av The Family Separation Clinic i London,
har en mastergrad i psykodynamisk
psykoterapi fra University of London og er
sertifisert terapeutisk megler fra School of
Psychotherapy & Counselling Psychology,
Regents University.
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Tema 1

Hvordan opplevde
du bruddet?

Om Fortsatt Foreldre
Forfattere
Fagpersoner intervjuet i Fortsatt Foreldre

1.1 Det finnes ikke lettvinte samlivsbrudd
I samtale med Kari Moxnes

1.2 Folelsesmessige stadier i bruddprosessen
I samtale med Odd Arne Tjersland

1.3 Eget toleransevindu
I samtale med Dag @Jystein Nordanger

1.4  Sorgreaksjoner hos barn og foreldre
I samtale med Gry Stalsett

1.5 Samlivsbrudd som risikosituasjon
I samtale med Frode Thuen

1.6 A forsta egne folelser
I samtale med Gry Stalsett

1.7 Livskriser - en mulighet for vekst?
I samtale med Lisbeth Holter Brudal
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| SAMTALE MED KARI MOXNES

Det finnes ikke lettvinte
samlivsbrudd

Det er ikke foreldrenes samlivsform som er
avgjerende for om oppveksten er god for barna, sier
sosiologiprofessor emerita Kari Moxnes. Det viktige er
forholdet mellom familiemedlemmene og atmosfaeren
i hjemmene.

Hun har forsket pa samlivsbrudd i et langt forskerliv,
men har aldri stott pa et lettvint samlivsbrudd.
De fleste tar brudd sveert alvorlig.

Moxnes mener ikke at barn ikke far merker
av samlivsbrudd. - Det er klart man blir
skadet av en sa vanskelig prosess, men om
det blir et lite eller stort arr, er individuelt.
For de fleste blir arret lite, men det er
selvfolgelig ille for de barna som virkelig
blir alvorlig skadet. Sveert ofte dreier det seg
da om barnemishandling og omsorgssvikt,
sier hun.

Darlige familier er darlige for barna uansett
om foreldrene er samboere eller gift og

om det er tredje eller syvende samliv,
understreker Moxnes. Gode eneforelder-
familier er akkurat like bra for barna

som gode familier med to foreldre. Det er
relasjonene, atmosfeeren, roen, harmonien
og mulighetene barn far i familien sin,

som er det viktige for utviklingen deres.
Hvordan familien ser ut, er ikke avgjorende.

Nar den ene har tenkt lenge
Undersgkelser Moxnes har gjort, viser

at kvinnen tar initiativet i ca. 75 % av
heteroseksuelle skilsmisser. De har ofte
tenkt i arevis for de snakker med mannen.
Hun har kanskje underveis foreslatt at de
skal ta kontakt med familievernkontoret,

uten a fa respons fra ham. Standardsvaret
er ofte: «Hvis vi har problemer, ma vi lgse
dem selv.» Han vil ikke, og hun blir enda
mer frustrert, til det punktet hun sier at
nok er nok. Dermed blir bruddprosessen
faseforskjovet: Onsket om brudd kommer
totalt overraskende pa mannen. De

store konfliktene oppstar gjerne nar
faseforskyvningen er stor. Skal man unnga
store konflikter, er det derfor viktig at den
som tar initiativet, lar den andre fa tid til

a omstille seg og komme etter i prosessen.
Synkrone samlivsbruddprosesser, altsa
prosesser der begge er pa samme sted og vil
det samme til samme tid, er sjeldne, hevder
Moxnes.

I arbeidet med a gjgre prosessen mer
synkron, ma ikke paret tenke at de skal
Kklare alt alene. De bar fa hjelp s han

kan forsta at hun har jobbet med dette
lenge, og at han har brukt opp sjansen
sin. Det er noen som blir aldeles rasende
pa meklerne fordi de ikke klarer a fa den
andre til 4 prgve pa nytt, men meklerne
kan ikke fa en som er folelsesmessig ferdig,
til 4 prove. Det mekleren kan gjore, er &
fa ham til & forsta hvordan situasjonen er.



Mekleren kan hjelpe til sa prosessene kan
bli mer synkrone, og bidra til 4 gi ham tid
til 8 komme etter. Det er viktig a gjore det
klart for ham at hun allerede har skilt seg
folelsesmessig fra ham. Det samme gjelder
om det er han som vil ga.

Falsk virkelighet

- A fa vite at samlivspartneren din har
«planlagt» bruddet i et par ar, kan oppleves
som et like stort svik som nar man oppdager
at ektefellen har vaert utro i to ar. Nar

du lyver, tar du fra folk muligheten til &
forholde seg til sin egen virkelighet. Det

er det som gjerne er det verste for folk. De
opplever a halevd i en falsk virkelighet,
hevder Moxnes.

- Den ene har kanskje hatt et annet forhold
ilang tid og tenkt gjennom, prevd og
kalkulert for og imot a ga ut av forholdet,
inni et nytt forhold og sa videre, mens
den andre ikke har hatt peiling. Da blir
det folelsesmessig kjempetoft. I slike
situasjoner skal det mye til for a klare a
taigjen de to arene og fa til en synkron
prosess. Ofte er det ogsa sann at den
bedratte fgler seg som en dgrmatte -
trakket pa og lurt - mens bedrageren har
skyldfalelse og angst og argumenterer ofte
med at «det burde du ha skjont» eller «det
er din egen feil, du var ikke interessert i
meg lenger».

Hjelp til A naerme seg hverandre

Moxnes understreker at det a hjelpe folk
til 8 komme péa noenlunde likt niva faktisk
er en forutsetning for & fa dem til 4 kunne
snakke ordentlig sammen, slik at de kan
lage fornuftige lgsninger.
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De aller fleste klarer a lgse dette her etter
hvert, og ofte mye raskere hvis de far hjelp.
I de virkelige vanskelige tilfellene, der det
for eksempel er langvarig utroskap inne
ibildet, bor det veere profesjonelle som
hjelper til. Den som forlater, har gjerne
samlet opp veldig mange gode argumenter,
mens den forlatte faler seg helt avmektig
og uten evne til & tenke en tanke. Man
forhandler ikke godt i en slik situasjon, og
man samarbeider heller ikke godt. Desto
viktigere blir det at den som forlater, klarer
a gi den andre tid til 4 omstille seg.

Tap for alle

Alle taper noe ved et samlivsbrudd. Man
taper i alle fall dremmen om at dette skulle
veere den livslange kjeerligheten 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 vanskelig. Selv
sier Moxnes at hun merker det veldig godt
etter at mannen hennes dgde. - Var felles
historie blir bare min historie. Jeg har
ingen a dele den med lenger.

De fleste taper skonomisk som fglge av et
samlivsbrudd, men kvinner taper mye mer
enn menn. Det handleri all hovedsak om at
menn tjener mer, har et sterkere forhold til
arbeidslivet, og ofte mer ansiennitet. Man
taper ogsa sosialt ved et samlivsbrudd. - Det
er selvfplgelig avhengig av hva slags liv man
har levd tidligere, men hvis du er en kvinne
som har jobbet halv dag for a forsgke a
kombinere arbeidsliv og familieliv pa best
mulig mate - hvilket sosialt nettverk har
du da pa jobben? spgr Moxnes. Menn har
som oftest darligere sosiale nettverk enn
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kvinner. Veldig ofte har kona veert mannens
beste venn, samtidig som hun har veert den
som har bygget nettverket rundt familien.
Ved samlivsbrudd taper menn derfor ofte
bade bestevennen og nettverket sitt.

Mange sier ogsa at mennene taper barna
sine. Men fgr man kan si at mennene har
tapt barna, ma man imidlertid sparre seg
hvor mye de hadde dem far, sier Moxnes.

- Kjonnsrollene kan fortsatt veere veldig
tradisjonelle. Selv om yngre menn er mer
sammen med barna sine, gjor de knapt mer
husarbeid enn de gjorde for tretti ar siden.
Man ma heller ikke glemme at det er i den
alderen hvor man er smabarnsforeldre, at
man bygger opp karrieren.

Sterke reaksjoner

Moxnes har i arevis, med utgangspunkt i

sin forskning, papekt at det gar bra med

de fleste som er involvert i samlivsbrudd,

og at samlivsbrudd i enkelte tilfeller er det
beste alternativet for alle i familien. Det kan
veere langt verre a leve i vonde, destruktive

og konfliktfylte familieforhold, bade for
voksne og for barn. Disse pastandene
vekker fortsatt sterke reaksjoner hos folk,
og de har veaert politisk betente bade i inn-
og utland. - Hver gang jeg sier noe bra om
barn og samlivsbrudd, eller at det gar godt
med de fleste, ringer telefonen min og jeg
blir skjelt ut. Det er nar 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
veert borti en lykkelig skilsmisse, kommer
det ikke én eneste protesttelefon. Da er det
helt stille. Sdnn har det vaert helt siden jeg
begynte a forske pa dette her, avslutter hun.
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Folelsesmessige stadier |

bruddprosessen

Fornektelse, tap og depresjon, sinne og ambivalens,

reorientering og til slutt akseptering, er vanlige

folelsesmessige stadier i en bruddprosess, forteller
psykologspesialist og professor Odd Arne Tjersland

i dette intervjuet.

- Hvordan man reagerer pa et
samlivsbrudd, avhenger ikke minst

av hvilken innstilling man har hatt til
samlivsbruddet. Noen har tenkt lenge pa
det, for andre kommer erkjennelsen av at
det ikke er noen vei tilbake, mye senere,
sier Tjersland. Vanlige reaksjoner som
kan ramme begge er tapsfolelse, sorg,
handlingslammelse og passivitet — og noen
ganger ledsaget av sinne og ambivalens.
Enkelte gar inn i dypere depresjoner. De
fleste aksepterer situasjonen etter hvert,
men noen kan streve med bruddet i mange
ar etterpa.

Beslutningen om a ga

Reaksjonene etter bruddet kan variere

alt etter om man har rollen som den som
forlater, eller den som blir forlatt, forteller
Tjersland. - Ofte er det mer snakk om hvem
som «gar mest» og hvem som blir «mest
forlatt» — for det er nyanser her, men det er
nesten alltid en liten forskjell i avstanden til
beslutningen om a avslutte samlivet. Han
mener det ogsa er viktig a skille mellom
arsaken til bruddet og hvem som gar. - Det
som ligger bak beslutningen, kan jo veere
bade ignorering, distanse, savn og misngye

hos den ene eller begge parter over lang
tid. Da finner man ikke arsaken til bruddet
iden situasjonen som utlgste bruddet.
Arsaken ligger da i samspillet mellom
samlivspartene over tid.

Den som forlater

Den som gér, kan framsta som umatelig
sikker pa at skilsmisse er det rette, sier
Tjersland. - Men ofte har beslutningen
kommet etter en lang periode med tvil.
Det er alltid en historie som ligger forut.
Personen har snudd fram og tilbake pa
sporsmalet om a bli eller ga. Det har veert
perioder med hap 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 gar, og perioder med sorg. For
skilsmisse innebaerer ogsa a miste - ikke
bare en samlivspartner, men et dagligliv,
felles hoytider, livet pa hytta sammen, den
andres familie som man har blitt glad i,
felles venner, osv.

Tjersland forteller at nar den som gar
omsider har tatt beslutningen, kan
personen virke bade stiv og rigid - ja,



neermest pa vakt. - Det henger ofte sammen
med at vedkommende er engstelig for &
sende signaler som kan vekke hap hos den
andre. Dermed blir personen langt mer
formell og avgrensende, eller staere og mer
standhaftig enn det vedkommende egentlig
kjenner for. Man kan ikke apne for positive
folelser, av redsel for at den andre skal
komme lgpende og si at «ja men, da kan vi
jo preve da! Na reiser bare vi to til Mallorca
i pasken», eller hva det na er.

Den som forlater, blir ofte demt som

«den skyldige», selv om begge har ansvar
for prosessen frem mot samlivsbruddet.

- Det handler som regel om mistrivsel i
parforholdet over tid - ikke om en enkelt,
objektiv arsak. Og det kan ligge mange
opplevelser bak dette, bade av & bli ignorert,
forsgmt, av distanse og ensomhet, eller av a
ikke bli forstatt og godtatt som den man er.

Den som blir forlatt

Noen ganger har den som blir forlatt, aldri
tatt tanken om samlivsbrudd inn over seg.
Man har ikke hatt andre tanker enn at de to
skal leve sammen «til dgden skiller oss ad».
Den ene har ikke fanget opp de signalene
som den andre mener a ha veert sa tydelig
pa. - Den forste reaksjonen har ofte form
av benekting: «Hvordan skal du klare deg
gkonomisk - det er helt urealistisk!» «Hva
skal du si til ungene - at du skal flytte
sammen med en annen?» Spgrsmalene er
hypotetiske og kan ofte romme implisitte
trusler, sier Tjersland.

Deretter, nar den forlatte virkelig begynner
atainn over seg realitetene, melder andre
reaksjoner seg - ofte i form av sinne og
sorg. Sinnet kan bidra til handlinger preget
av en illojalitet som de aldri tidligere har

TEMA 1: HYORDAN OPPLEVDE DU BRUDDET?

hatt mellom seg. - Det som kjennetegner

to som lever sammen, er at de beskytter
hverandre. De er lojale, de sier ikke alle de
tingene som kunne veert sagt. Selvsagt er
det unntak. Det finnes dem som spiller ut
konfliktene sine i sosiale ssmmenhenger,
men de fleste partnere framtrer med
lojalitet til hverandre. Nar s den som blir
forlatt innser bruddet, kan man observere
handlinger som var helt utenkelige
tidligere: Den ene kan begynne a legge

ut om hvordan den andre har sviktet og
forsgmt sin familie. Eller man kan fortelle
barna historier om den andre som har
overnattet hos en fremmed. Og begge to kan
plutselig sta og skrike til hverandre utenfor
huset uten & ense verken barn eller naboer.

Folelsesmessige stadier i bruddprosessen
En vanlig betraktningsmate innenfor
faglitteraturen om samlivsbrudd er at

de folelsesmessige reaksjonene som er
mest fremtredende i en separasjonsfase,
skjer i stadier som kommer i en bestemt
rekkefolge, og der hvert stadium bygger
pa det foregaende, sier Tjersland. - En
ganske vanlig inndeling er de fem stadiene
fornektelse, tap og depresjon, sinne og
ambivalens, reorientering og akseptering.

Selv om mange kan kjenne segigjenien
slik utvikling, er det viktig & ha klart for
seg at forlgpet hos den enkelte vil variere.
Ofte gar man fram og tilbake mellom
ulike reaksjoner, og man kan oppleve a
bli satt tilbake hvis det skjer noe som gjor
situasjonen vanskeligere igjen.

Fornektelse

Begynnelsen pa en bruddprosess viser
seg pa ulike mater, for eksempel i form
av at krasse bemerkninger gker i antall,

13
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at en eller begge trekker seg tilbake
folelsesmessig eller seksuelt, osv. Samtidig
holder partene fast ved et hap om at det
nok vil rette seg igjen: «Skilsmisse er ingen
lasning for oss, det er jo ikke tilfeldig at
vible et par.» «Jeg vil ikke klare 4 oppdra
barna alene.» «Jegvil ikke klare det
gkonomisk.»

Fornektelsestankene avlgses av nye
skuffelser, folelser av ikke & veere verdsatt,
avmanglende naerhet, av at livet passerer,
sier Tjersland. - Ofte begynner en eller
begge a rette energi mot noe annet utenfor
parforholdet - mot barna, treningen,
jobben, eller de innleder et forhold. I denne
fasen kan begge parter veere «neermest til
ga», og pa et eller annet tidspunkt tar en av
dem det avgjerende skrittet.

I heteroseksuelle skilsmisser har det

veert slik at kvinnen oftere har fremstatt
som initiativtaker. Det betyr ikke at det

er lettere for kvinner a gjgre dette. Det

er snarere slik at vanskene melder seg pa
ulike tidspunkter og i ulik form for ulike
personer.

Tap og depresjon

Folelser av tap og depresjon melder seg som
regel nar man begynner a ane at det ikke er
noen vei tilbake, sier Tjersland: «Jeg mister
samlivspartneren, en venn, en seksuell
partner, kanskje barna, svigerfamilie,
venner.» Det mest typiske er passivitet,
handlingslammelse og en opplevelse av

at verden star stille. Noen glir ogsa inn

i depresjon: Arbeids- og omsorgsevnen
opphgrer, selvrespekt og personlig pleie
forfaller, og meningslgsheten rader. For
noen vekker mgter med ekspartneren
dremmen om at forholdet lar seg reparere,

til live - for man igjen forstar at det ikke er
noen vei tilbake, og faller tilbake i morket.

Sinne og ambivalens

Hos noen avlgses depresjon av sinne og
aggresjon. - Dette kan veere en vei ut av
handlingslammelsen. Sinnet kan veere
rettet mot at man mister en som elsket

en, og som man selv elsket. Men det kan
ogsa veere rettet mot alt som na oppleves
krenkende og vondt i parhistorien, mot
ekspartneren som aldri greide a frigjare

seg fra sine foreldre, eller som aldri deltok
iomsorgen for barna. Man kan bli litt
hevngjerrig og tenke at «du skal ikke ha noe
a gjore med barna som du ikke har stilt opp
for for». Eller «Du skal ikke bli sittende i
huset, mens jeg bor i et kott!» Det kan veere
vanskelig a skille mellom sinne som knytter
seg til a forlate eller a bli forlatt, og sinne
forbundet med forhandlingene som foregar
om hvordan hverdagen skal vaere i natid og
framtid.

Sinne kan uttrykkes pa mange mater:
Taushet, iskald harme, sarkasme, verbale og
fysiske angrep og vold. Maten sinnet viser
seg pa, kan ha store falger for det videre
forlgpet i separasjonen. Det er vanskelig a
lage gode avtaler nér en eller begge er inne
ien fase preget av mye sinne og aggresjon
mot den andre.

Reorientering

Enreorientering etter et brudd
representerer som regel noen smertefulle
meter med realitetene. Plutselig er man
alene om & ordne alt det man tidligere var
to om. Det kan handle om hvordan skifte
lyspeerer, om en klesvask som blir rosa,
eller om for lange bukser som holdes oppe



av sikkerhetsnaler. Som par hadde de sine
mater 4 ordne disse tingene pa 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 veert en klar
arbeidsdeling. Begge blir hjelpelase, men pa
ulike omrader. Det kan gi seg utslagiat den
som ble forlatt ringer hjem til den som gikk,
og som har etablert et nytt forhold, og sper
om vedkommende kan komme og hjelpe

til med pakningene pa varmtvannskranen.
Dermed kan det bli konflikter med den nye
partneren, for det er ikke alltid uten videre

greit a reise tilbake dit og bli borte i noe
som for den nye partneren kan kjennes som
mange timer.

Og sé er det barna, da: For hadde man den
andre & spille pa nar man skulle organisere
livet rundt barna. Det etablerer seg gjerne
et rollemgnster som preger samspillet
mellom foreldre og barn. Blant annet
statter vi oss til hverandre nar det skal
fattes beslutninger om hva barna far lov
til eller ikke. To med ansvar kan gi mer
fleksibelt spillerom ved forhandlinger

om avgjorelser. Etter atskillelsen er det
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mange som slutter a spille pa hverandre
som foreldre. Det er synd, sier Tjersland,
for vanligvis er det bare ett menneske
som kan ha den samme fglelsesmessige
investeringen og interessen i barnet som
deg selv, og det er den du fikk dette barnet
sammen med!

- En annen ting er spgrsmal knyttet

til hvordan man skal opptre utad som

skilte foreldre. Hvordan skal de omgas

og forholde seg til hverandre i sosiale
sammenhenger? Folk strekker seg utrolig
langt for 4 kunne framsta som gode venner.
I det kommende arrangementet for foreldre
i skolekorpset, skal begge ga eller bare en
avdem? Hvordan skal de bestemme hvem
som skal ga, hvis det er vanskelig § komme
sammen? Hvis begge kommer, hvordan skal
de oppfore seg overfor hverandre?

TEMA 1: HYORDAN OPPLEVDE DU BRUDDET?

Akseptering

Det siste stadiet er akseptering. Det er
tiden for a ta ansvaret fullt for eget liv og bli
sékalt moden for & ga inn i nye langvarige
relasjoner. - Aksepteringsfasen kan lett bli
en beskrivelse avidealer mer enn realiteter,
mener Tjersland. - Mange bruker lang tid
pa a akseptere den nye situasjonen. Noen
fortsetter a tenke at bruddet var feil, men
kan likevel akseptere at samlivet ikke kan
opprettholdes med en som ikke vil. Det er
heller ikke uvanlig at gamle fglelser dukker
opp igjen innimellom, selv om man har
etablert et nytt liv for seg selv og barna.
Forskjellen er at man ikke blir veerende i
folelsene.

ANVISY3rL INdvY ddo d3n ITVLAVS |
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Eget toleransevindu

Psykologspesialist og professor Dag @ystein
Nordanger har lenge veert opptatt av en modell
som har kommet fra utviklingspsykologien — nemlig
toleransevinduet.

Hvordan vi feler oss trygge og avslappet nar vi er
innenfor - og stresset eller opprerte nar vi er utenfor.

Toleransevinduet er en modell som sier at
alle mennesker har et aktiveringsspenn,
det vil si en sone det er optimalt 4 veere
innenfor, sier Nordanger.- Nar du er
innenfor denne sonen er du trygg og pa
plassideg selv. Da kan du utforske, leke og
leere. Men noen ganger blir aktiveringen
ikroppen for hgy, og du er kanskje sint,
opprort, stresset eller bekymret. Da er du
overaktivert eller hyperaktivert, og inne i det
vi kaller fight-flight-freeze spekteret. Det
vil si at du instinktivt vil gnske & angripe,
kjempe eller remme unna situasjonen, eller
du stivner hvis du ikke har mulighet til &
kjempe eller komme unna. Andre ganger
blir aktiveringen i kroppen for lav, og du
havner under optimalt aktiviseringsniva.
Da er du det vi kaller underaktivert eller
hypoakivert, og du kan veere slapp, fjern,
tom, uengasjert og ikke helt til stede i
situasjonen pa grunn av det.

Nordanger mener toleransevinduet er en
modell som er allmennmenneskelig, fordi
vi alle har et vindu for hva vi téler for vi
blir over- eller underaktivert. Modellen
nederst pa neste side kan illustrere dette
forholdet. Det lilla omréadet representerer

underaktivering, mens det rade
representerer overaktivering. Det gronne
feltet i midten er toleransevinduet.

I en samlivsbruddsituasjon vil de voksne
fa et mye smalere tolerensevindu enn de
vanligvis har. - Mange vil ikke fungere

sa godt i hverdagen. De vil veere mer
sensitive, ha et hgyere stressniva, og veere
mer sarbare. Hvis jeg skal kunne veere
regulerende for en annen person, for
eksempel barnet mitt, avhenger det igjen av
at jeg er innenfor mitt eget toleransevindu.
Jegvil ikke kunne vaere regulerende, skape
trygghet eller hjelpe barnet mittinn i

sitt toleransevindu, hvis jeg selv er langt
utenfor mitt eget toleransevindu.

Nordanger papeker at i en krise, eller nar
man er involvert i store konflikter, kan
man oppleve at man ikke klarer a veere

den kraften i barnas liv som man ber veere
dersom man skal bidra til 4 drive barns
utvikling. - Dette skjer i storre eller mindre
grad for alle mennesker, ogi alle falliet
samlivsbrudd. Det gjelder a begrense de
negative effektene av det sé langt det er
mulig. Sa lenge barn kan fa presentert en
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forstéelig kontekst for det som skjer, at det
ikke handler om dem, men om foreldrene,
vil det stort sett kunne ga greit.

Det er ikke bare i forbindelse med
samlivsbrudd at konfliktniviet mellom
foreldre kan vaere hgyt. Det kan ogsa vaere
heytiet parforhold. Du har et ansvar for
atatakisituasjonen for barnas del ogsa
hvis du lever i et parforhold som gjer det
vanskelig for deg a ha det bra, som gjgr at du
far et smalt toleransevindu, eller som gjar
at du gar med hevede skuldre og ikke foler

deg trygg.

Nordanger forteller at han i sitt yrkesliv
har sett flere eksempler pa at barn har
mattet leve i parforhold som burde veert
opplaest, enn eksempler pa at barn har lidd
av at dysfunksjonelle parforhold har blitt
opplest. Blant annet har han veert nestleder
iregjeringens barnevoldsutvalg. De sa pa 20
av de verste sakene vi har hatt her i landet,
der barn har levd under sveert destruktive
forhold. - A vokse opp i en familie der
foreldrene slass eller slar hverandre,

eller der det er et hgyt konfliktniva hele

tiden, kan veaere invalidiserende for barn.
Partnervoldstatistikken i Norge er dessuten
ikke hyggelig. Det er flere som utsettes for
vold eller er vitne til vold, enn vi gnsker a
tro.

Nordanger er blant dem som ikke er sa
bekymret for samlivsbrudd i seg selv. Det
finnes mange eksempler pa foreldre som
klarer & ga fra hverandre pa en mate som
gjor at de fortsatt er venner, og der de klarer
a ha fokus pa barnets beste. Og mange av
dem som ikke klarer det i en periode, klarer
det etter hvert. - Der konfliktnivaet er

hayt over tid, og svaert mye avdynamikken
ifamilien skjer i konfliktmodus, er det
imidlertid stor grunn til bekymring for
barns utvikling, avslutter han.
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Sorgreaksjoner hos
barn og foreldre

- Sorg kan sette seg i kroppen, som en fysisk
og psyKkisk tretthet det kan ta lang tid &
komme seg ut av. Mange er ikke forberedt
pa dette, heller ikke omgivelsene, sier
Stalsett. Mange sykmelder seg, eller far
medikamenter for a takle folelsene. I slike
tilfeller vil det veere klokt & bearbeide
folelsene hos en psykolog eller ssmmen
med en annen som kan hjelpe til med a
sortere, sier hun. Vi leveri en tid hvor
idealet er suksess, og der opplevelsen av
nederlag lett vil kunne fare til at en skjuler
de naturlige sorgprosessene. Mange unngar
andre nar de er triste. De er redde for at
tarene skal komme ut av kontroll. Hvis

man imidlertid kan gi sorgprosessen tid og
naturlig vise den til andre, vil man fortere
kunne komme seg gjennom sorgen og
gjenvinne livskvalitet og helse.

Sorgreaksjoner hos de voksne

En livskrise forer ofte til indre kaos,

med mye energilekkasje og tretthet. Da
blir man ikke like tilgjengelig for andre.
Oppmerksomhet og tilstedevaerelse blir
innskrenket, og man kan fa redusert evne
til & giennomfare det man har planlagt.

| et samlivsbrudd er det saerlig viktig med bevissthet
om sorg og hva den gjor med oss. Sorg er en del av
livet. Man trenger ikke frykte eller kiempe mot sorgen.

Samtidig skal man passe seg for a overfore sorg til
barna, og gi dem ansvar for de voksnes velbefinnende,
papeker spesialpsykolog og fersteamanuensis

Gry Stélsett.

Dette gjor seg gjeldende bade emosjonelt og
praktisk. Pa det indre planet gar energien
med til & preve a romme folelser, sortere
og regulere dem. Andre ganger skyver
man fglelsene vekk for kortere eller

lengre tid, slik at en kan komme gjennom
arbeidsdagen og hverdagen for gvrig.

Det kan bli et problem hvis de ikke bare
skyves vekk, men ogsa fortrenges og blir til
fastfrosset sorg. Da risikerer man a gli over
idepresjon.

Stélsett hevder man vil oppleve sorg

og skiftninger i folelseslivet etter et
samlivsbrudd uansett om man er den som
forlater eller den som blir forlatt.

- Alle de grunnleggende folelsene

som redsel, sinne, tristhet, skam,
misunnelse, skyld og emhet, ja endog
glede ogiver kan vaere involvertien

sorg- og endringsprosess. Det kan veere
forvirrende og slitsomt. I sakalt jevnbyrdige
samlivsbrudd, der begge er enige om at
de ikke skal leve sammen lenger, kan

nok selve bruddprosessen ga enklere

og sorgreaksjonene vaere noe mindre.
Men man skal ikke undervurdere den



sorgprosessen de likevel gar igjennom,
mener Stalsett. - Det er sannsynlig at ogsa
disse to sgrger over det tapte — over det som
ikke ble.

Nar man blir forlatt

Hvis det er utroskap inne i bildet, kan det
talang tid 4 komme seg ut av offerrollen,
sier Stalsett. - Man er kanskje dypt krenket.
Skuffelsen, sarheten og skammen kan foles
lammende. Da er det naturlig a bli opptatt
av den man foler seg sviktet av. Kanskje blir
man besatt av tanken pa tredjepersonen
som er eller har veert involvert. Mange
sporsmal melder seg: Skal jeg tilgi eller
ikke? Er det lov & hate? Hvordan skal jeg
handtere sjalusien min? Hevntankene
mine? Enn raseriet mitt?».

Barna vil lide hvis foreldrene har store
problemer med 4 komme seg ut av
offerrollen og handtere de negative
falelsene sine. Foreldrene kan da etter
hvert bli «for mye» for barna sine. Barna
kan fa behov for a trekke seg unna og
beskytte seg selv. Da er det ikke dumt &
sgke samtaleterapi, eller finne et rom hvor
man fritt kan ta ut folelsene slik at de ikke
renner over i tide og utide, mener Stalsett.

Nar man forlater

Skammen og tristheten ved at man
mislyktes med forholdet, kan vaere der ogsa
for den som forlater. Folelsen av skyld kan
itillegg dominere. - Det forer til en annen
type ensomhet og smerte enn hos den som
blir forlatt. Blant annet erfarer man at man
ikke far samme type empati og omsorg fra
omgivelsene.

Samtidig kan man ha folt seg folelsesmessig
forlatt av den andre i arevis. Hvis man

TEMA 1: HYORDAN OPPLEVDE DU BRUDDET?

ikke har klart a formidle det til andre, sa

far man heller ikke samme respons som
den som blir forlatt. Den som forlater, vil
sannsynligvis ogsa slite med tvil. «Var det
riktig eller galt av meg 4 gjore dette? Burde
jeg holdt ut? Burde jeg blitt av hensyn til
barna?» Hvis beslutningen om a forlate

har vokst fram over lang tid, vil disse
sporsmalene kanskje veere mer ryddet unna
for selve bruddet faktisk skjer.

Sorg kan gi kontakt med savn og lengsler
Stalsett mener det positive med a veere i
sorg er at folelser man vanligvis ikke har
kontakt med, kan komme til overflaten. -
Nar man far kontakt med savn og lengsler,
kan man bade fa minner om savn etter
neerhet som man har hatt tidligere i

livet, og minner om neerhet som man har
opplevd for. A bruke tid pa 4 fi tak i hva
man gnsker seg og lengter etter, kan veere
fint med tanke pa a sgke det livet man vil
leve i framtiden. Ved a identifisere det man
savner, vil man konkret kunne sette seg
noen mal for hvordan man vil at livet skal
veere framover. Det kan veere pa omrader
som vennskap, fysisk neerhet, praktisk
omsorg og tidsbruk, eller det kan handle om
lengsel etter tilhgrighet i videre forstand.
Noen kjenner trang til 4 sgke etter sine
rotter, andre far tak i en dypere religiogs
lengsel, forteller Stalsett.

Barnas sorg

Fordi det ofte ikke er plass til at alle

sgrger samtidig innenfor ett og samme
familiesystem, kan styrken i barnas
sorgprosess komme pa et annet tidspunkt
enn foreldrenes. Barna kan sette sin sorg
delvis pa vent. Det betyr ikke at barna ikke
har reaksjoner umiddelbart etter bruddet.
De kan bli mer oppmerksomhetskrevende,
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eller fa problemer med for eksempel

sevn, fordoyelse eller folelsessvingninger.
Noen ganger far det utslag i tenarene,

andre ganger kommer det mange ar etter

at foreldrene faktisk skilte lag. Men ogsa

de som er over 20 nar foreldre skiller lag,
reagerer folelsesmessig. Sorgen har slik sett
ingen alder, sier Stalsett. -Som forelder ber
man veere forberedt pa at barn kan streve
pa skolen en periode ved samlivsbrudd.

Voksne kan sykmelde seg nar de
gjennomgar store psykiske pakjenninger.
Det kan ikke barn, understreker Stalsett.
-De skal pendle mellom to hjem, med alt det
innebeerer av folelsesmessige og praktiske
omstillinger. De kan bli slitne og lammet av
hapleshet og utilstrekkelighet. Trangen til
bli sett kan bli enda stgrre, og de kan bli mer
krevende nar det gjelder oppmerksomhet
og kontakt med foreldrene.

Enkelte barn far det man kan kalle en
frysreaksjon. De vil veere heltiro og gnsker
ikke andre endringer i livet. De forsgker a
fa det sa forutsigbart som mulig rundt seg
og kan bli mer avhengige pa noen omrader.
Andre barn vil kunne fgle trang til &
remme unna situasjonen og de vanskelige
folelsene. De blir mer aktive med venner
eller i idrett, begynner a jobbe og s videre.
Dakan det hende at man som foreldre ma
hjelpe barnet med hensyn til 4 si stopp for
noen aktiviteter, sette grenser og prioritere.
Atter andre kan pendle mellom de to
reaksjonsmegnstrene, sier Stalsett.

La barna beholde sine gode foreldrebilder
Det kan veere en utfordring a finne ut
hvordan man skal omtale den andre
forelderen. -Hvis man er skuffet og
rasende over at den andre gikk, kan
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beskyldningene hagle, og det kan tegnes
mange ufordelaktige bilder av forelderen
som omsorgsperson. Eller hvis man er
rasende pa den andre som har veert utro

og na har dratt sin vei, kan personen

renne over med detaljer fra voksenlivet

til ungene. Dette skulle barna ha veert
forskanet fra. Hatet til ekspartneren har
ingenting med barnas egen relasjon til den
andre forelderen a gjore. Det kan ramme
barnas grunnleggende trygghet. Dermed
kan relasjonen mellom barnet og begge
foreldrene bli rammet. Dette handler om
barnas behov for ikke a fa knust sine egne
foreldrebilder, sier Stalsett. - Barna ma selv
fa nyansere sine foreldrebilder og integrere
skuffelsene. Barna forguder gjerne sine
foreldre uansett hva de gjor, i alle fall for
de nar tenarene. Det skal de fa lov til &
gjore. Jo mer man demoniserer den andre
forelderen overfor barna, jo mer svikter
man som omsorgsperson. Det betyr ikke at
man skal benekte vanskeligheter.

Om man ser at foreldrebildene er

uheldige eller bygger pa misforstaelser

og feilinformasjon, kan man bidra til
korreksjon og justeringer. - La oss si at
barnet for eksempel tenker at en forelder
forlot dem fordi hen «ikke elsker meg». En
slik konklusjon kan fgre til at barna senere
ilivet tenker at «ingen kan elske meg pa
ordentlig hvis ikke forelderen min gjorde
det». Det er ut fra de fortellingene vi skaper
om vare liv og vare naermeste at vi ogsa
utvikler var forstaelse av hvem vi er. Hvis
forestillingene blir rigide, unyanserte og
gale fordi de bygger pa feil informasjon,
manglende innsikt eller feilslutning, kan
det fa langtrekkende konsekvenser for
selvbildet, sier Stalsett. - Det kan fa store
konsekvenser for en persons evne til &
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vaere i relasjon og til & utvikle naerhet

til andre i voksenlivet. Derfor er det
viktig at de voksne plasserer ansvaret for
samlivsbruddet der det hgrer hjemme:

I voksenverdenen og hos seg selv.

La barna fa tid

- Det blir ekstra komplisert for ungene hvis
en tredjepart er delarsak eller kommer
raskt innibildet. Det kan fore til at de
voksne blir veldig opptatt av egne folelser
og ikke klarer & se barna. Barna kan fale seg
folelsesmessig forlatt, i tillegg til at de rent
fysisk ikke lenger har den ene forelderen i
naerheten hele tiden. Sjalusi, lojalitet til en
av partene, utrygghet bade i forholdet til
den nye og til ukjente sider av foreldrene,
er folelser som kan dukke opp hos barna i
en slik situasjon. I tillegg kan barn oppleve
at det de folte var verdifullt i den «gamle»

familien, blir devaluert av begge foreldrene.

Det kan veere tungt for dem a baere.

De voksne kan til gjengjeld oppleve

barnas reaksjoner som urettferdige,
urimelige og sarende, slik at de reagerer
uforstandig tilbake. - Det kan fore til at den
folelsesmessige smerten i familiesystemet
forsterkes. Derfor er det ngdvendig a
akseptere at barna eller tendringene
reagerer emosjonelt. Man ma ta hgyde for
det og gi det tid - mye tid.

A ta tilstrekkelig vare pa seg selv

Om den voksne begynner 4 ta vare pa egne
behov, betyr det ikke at man kan slutte a
ivareta barnas behov. En frigjeringsprosess
fra 4 veere partner for den andre forelderen
til barna, er ikke en frigjeringsprosess fra
foreldrerollen og det 4 veere voksen, sier
Stalsett. En annen fallgruve er at man har
sa darlig samvittighet for at de har pafert

barna sine sorg og smerte at man glemmer
ata omsorg for seg selv. Det er ikke bra,
verken for en selv eller for barna. De leerer
da ikke a ta adekvate hensyn til andre og
kan senere fa problemer i kjeeresteforhold
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 a ta vare seg selv pa en god mate, vil
den falelsesmessige forsyningen plutselig
kunne ga feil vei, det vil si fra barna til den
voksne: Barna vil fa i oppdrag a traste,
lindre og ivareta den voksne. Da vil barna
senere kunne fgle bade skyld og ansvar
ovenfor den voksne. Slik skal det ikke veere.

Vi leter ofte mer eller mindre bevisst etter
afinne ut hva som er vart eget livsprosjekt
knyttet til det & veere voksen. Ved et
samlivsbrudd kan barna fort ta eller bli

gitt for stort ansvar for de voksnes liv.

De voksne kan ogsa bruke barna som sitt
livsprosjekt. - Gjor vi det, blir vi uvegerlig
en folelsesmessig belastning for barna vare.
Barna skal ogsa slippe & oppleve at mamma
eller pappa er avhengige av dem for & kunne
realisere tilveerelsesprosjektet sitt. Det

ma hver enkelt finne ut av selv. Det kan
ingen andre - verken en eks-partner, en ny
partner eller barna - hjelpe en med.

A bevare grensene

God livskvalitet handler ogsa om
hverdagsrutiner, sier Stalsett. - Ved en krise
som det et samlivsbrudd er, er det viktig

a etablere gode rutiner raskt. Det vil ogsa
gjore 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 4 fa s&
mye skyldfglelse overfor ungene at man
blir for ettergivende. Noen abdiserer

fra foreldrerollen i det ayeblikk de ikke
lenger er samlivspartner, noe som blir
en stor ekstra svikt overfor barna. - Det
synes ofte lettere 4 la barna fa det som de
vil enn 4 bevare grensene. Man tenker

kanskje at man skal veere grei og labarna
slippe konflikt, eller man tenker kanskje
selv at man ikke orker & ta konflikten. Det
er dumt, selv om det er forstaelig at det
skjer. - Grenser gir trygghet og stabilitet og
er seerlig viktig i en ellers kaotisk situasjon.

Grenser er en del av kjaerligheten. Barn og
unge trenger & fa nei, saerlig der de selv har
vanskelig for 4 navigere. Gruppepavirkning
er sterki ungdomstiden, og da trengs
voksne som er pa plass i seg selv og pa plass
for barna sine. Klarer man ikke dette, ma
man sgke hjelp, rad og stotte. Det er en
klok erkjennelse og god investering a gjore
nettopp det hvis man har problemer med &
fa hodet over vann selv, avslutter Stalsett.
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Samlivsbrudd som
risikosituasjon

Sd mange som 1/3 av psykologiprofessor Frode
Thuens informanter strevde fortsatt med store
problemer to ar etter samlivsbruddet.

Graden av reaksjoner som skyld, skam, svekket
selvtillit og anger, i tillegg til omstendighetene rundt
bruddet, sa ut til & vaere avgjerende for hvor godt man
hdndterte situasjonen og foreldresamarbeidet etterpa.

- Det er ikke til 4 komme fra at et
samlivsbrudd er en toff og risikofylt
situasjon for de involverte menneskene,
sier Thuen. - Samlivsbrudd kan fore

til store psykiske problemer for dem

som gar igjennom det. Mange foler en
enorm fortvilelse. «<Hvordan skal dette
ga? Hvordan blir situasjonen for barna?
Hvordan blir det med huset? Hvordan vil
det gd med gkonomien?» Den som gar,
kjenner kanskje pa ambivalens: «Gjar jeg
det riktige? Har jeg provd alt? Hva er det
jeg pafgrer barna med dette?» Den som
blir forlatt, kan kjenne pa savn, sorg eller
bitterhet, og noen ganger selvbebreidelse:
«Hvorfor lot jeg det ga sa langt? Hvorfor tok
jeg ikke signalene tidligere? Hvorfor kom
jeg henne ikke i mate?»

Samlivsbrudd kan oppleves som en kaotisk
situasjon. Man skal orientere seg med
hensyn til mange gkonomiske og praktiske
utfordringer, og i tillegg takle alle de
folelsesmessige utfordringene. - Det er
ikke rart folk strever, sier Thuen. - Man
skal forsgke a veere rasjonell og objektiv i
en situasjon der folelsene og det subjektive
presser pa. Pd en mate er det ikke annet

avente enn at det blir konfliktfylt, og vi
kan godt snu det pa hodet og si at det er
overraskende at s mange klarer a skille
seg uten at alt kommer ut av kontroll.
Samlivsbrudd handler jo om det viktigste i
folks liv.

Noen sliter lenge

I flere undersgkelser Thuen og kolleger har
gjennomfoert, har det vist seg at omtrent
1/3 sliter med relativt store problemer sa
lenge som to ar etter bruddet. - Risikoen
for innleggelse pa psykiatrisk sykehus gker,
og vivet at selvmordsrisikoen er tre-fire
ganger sa hgy blant skilte, ssmmenliknet
med folk som lever sammen.

Samlivsbrudd er ikke ngdvendigvis bare

en forbigaende krise - for mange er
tapsopplevelsen ganske vedvarende. Det
folk sliter med, er blant annet ensombhet,
savn av ungene for den som ikke bor
sammen med dem, bekymringer for ungene
og konflikter med eks-partneren.

Mange ganger har det veert en historie
av problemer og frustrasjoner ogsa forut
for bruddet. - I slike situasjoner skal man



bearbeide bade ettervirkninger av et
turbulent og vanskelig parforhold, og de
utfordringene selve bruddet innebzerer,
bade for en selv og for barna. For noen gar
det riktig ille, men de fleste klarer seg greit.
Uansett er samlivsbrudd en helserisiko det
er viktig & ta pa alvor. For egen del ma man
kanskje akseptere at det vil ta tid, og at det
er naturlig a streve en periode, mener han.

Bade positive og negative opplevelser
etter et brudd

I Thuens undersgkelser har man blant
annet spurt om bade negative og positive
opplevelser etter samlivsbrudd. Blant

de negative var skyld, anger, skam,

darlig selvfalelse og selvtillit, folelse av
mindreverd og tap av nettverk. De positive
reaksjonene var bl.a. at man ble bedre kjent
med nye sider av seg selv. Mange opplever
lettelse og en folelse av frigjoring, og at de
utviklet nye egenskaper, forteller Thuen.

- Det typiske er for eksempel at en forelder
som tidligere ikke var sa engasjert i ungene,
na har dem alene i perioder, og begynner a
falge dem opp pé en helt annen mate. Eller
det er en forelder som aldri har mattet ta
seg av bilen eller vedlikehold, reparasjon og
utskifting av gdelagte produkter i hjemmet,
og som na fikser det helt fint.

Etter et samlivsbrudd orienterer man seg
gjerne i andre retninger. Noen treffer folk
gjennom stgttegrupper eller tar opp igjen
kontakten med gamle venner, og far nye
nettverk og konstellasjoner a spille pa.

Pa sikt kan det fore til fornyet selvtillit,
mener Thuen. - Samtidig er et avde
interessante funnene vi gjorde, at nesten
alle informantene var bade forngyde og
misforngyde med bruddet.
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Det viste seg ogsa at graden av negative
reaksjoner i stor grad var avgjerende

for om man fikk psykiske problemer. At
man hadde mange positive reaksjoner pa
bruddet, veide altsé ikke nedvendigvis

opp for de negative reaksjonene, forteller
Thuen. Noen kan altsa gi inntrykk av a veere
relativt tilfreds med bruddet, og si at det
var en lettelse 4 komme ut av forholdet,
men likevel ha store psykiske problemer
som folge av det. - Utad vil de fleste av

oss framsta som mer vellykkete og mer
mestrende enn det vi er. Derfor kan det
skjule seg dype avgrunner under overflaten,
sier Thuen.

Grad av konflikt

Skilles man i stor konflikt, er det fort gjort
abli veerende i konfliktene, understreker
Thuen. - En av bgkene mine, Livet som
deltidsforeldre, bygger delvis pa en
undersgkelse som viser at nesten 60 %
har til dels store konflikter i perioder etter
bruddet. Mange av konfliktene gar over
etter noe tid, men for ca. 10 % avdem som
deltok i undersgkelsen, er konfliktene mer
eller mindre permanente over mange ar.
Det er ofte disse som bringer sakene inn
for domstolen. En slik situasjon er ikke
minst sveert belastende og skadelig for

de involverte barna. Dette vet de fleste
foreldre, og de kommer i et stort dilemma
med tanke pa hva de skal gjare.

Kjonnsforskjeller og omstendigheter

rundt bruddet

Nar man skal forsta reaksjonsmgnstrene
sine i en bruddprosess, er det viktig a forsta
omstendighetene rundt bruddet.

- Hvordan bruddet skjedde, er av
avgjarende betydning for hvordan man
handterer situasjonen etterpa. Hvis man for
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eksempel gradvis har glidd fra hverandre
og har en delt opplevelse av at samlivet ikke
gir sd mye lenger, kan man ofte skilles som
venner og samarbeide greit etterpa.

Motsatt ser utroskap ut til & veere et darlig
utgangspunkt for et brudd, fordi det skaper
mye bitterhet. - Brudd der utroskap er en
del av bildet, blir ofte uforsonlige. Den

ene foler seg sveket og det blir pa en mate
dobbelt opp: Forst skal man bearbeide en
utroskapsaffeere, og sa skal man bearbeide
et brudd.

For noen kommer bruddet som et sjokk,
kanskje selvom den ene parten har sendt
signalerilengre tid, sier Thuen. I to avtre
heteroseksuelle skilsmisser er det kvinnene
som gar. - Menn erkjenner som regel
problemene og konsekvensene avdem mye
senere enn kvinner. Signalene har gjerne
blitt stadig tydeligere, sterkere og mer
desperate, men han fanger dem ikke opp
for han har kniven pa strupen. Da skjgnner
han det, og da kan han veere bade veldig
angrende og villig til 4 gjgre mye, men da
har det ofte gatt for langt, forteller Thuen.
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-Dessverre er det ogsa slik at man oftere ser
de virkelig store personlige katastrofene
etter et samlivsbrudd hos menn enn hos
kvinner. Det er gjerne slik at menn utlagser
mindre sosial stgtte fra omgivelsene enn
kvinner. Det kan skyldes at menn er mindre
apne, og dermed far de ikke sjansen til &
bearbeide sinne, sorg og fortvilelse. Sa kan
det plutselig rakne.

Hvem Kklarer seg best gjennom et
samlivsbrudd?

Den som blir forlatt, forteller mer om

sorg, savn og fortvilelse, og er dermed mer
utsatt, enn den som forlater. - Men dette
betyr ikke at den som velger a ga ut av
parforholdet, alltid er bare lykkelig. Mange
blir overrasket over hvor teft det er. En ting
er utfordringene som oppstar i kjglvannet
avbruddet. En annen ting er at de kan fale
sorg over at det gikk som det gikk. De foler
seg kanskje ukomfortable med & skulle leve
alene eller plutselig 8 matte sta pa egne ben.
Forskjellene mellom dem som gar, og dem
som blir forlatt, er ikke alltid sa tydelige
som man kanskje skulle tro, avslutter
Thuen.

31

N3INHL 3A0dd d3N ITVLIANVS |



TEMA 1: HYORDAN OPPLEVDE DU BRUDDET?

| SAMTALE MED GRY STALSETT

32

A forsta egne folelser

@kt kunnskap og bevissthet om folelser vil kunne fore
til at vi mestrer belastende situasjoner bedre, hevder
spesialpsykolog og fersteamanuensis Gry Stéalsett

i dette intervjuet.

Vi kan unnga a bli fanget i folelsene, og heller fa
utvidet livsrommet, valgmulighetene og friheten var,
mener hun.

Stalsett forteller at forskere i dag regner
med at vi er fodt med ti grunnleggende
folelser. I norsk ssmmenheng var det

Jon Monsen og hans kolleger som farst
satte dette pa dagsordenen. Litt grovt
kategorisert er falelsene interesse, glede,
angst, sinne, tristhet, skam, sjalusi,
skyldfolelse, omhet og forakt/avsky. For

a kunne forsta seg selv, sin veeremate

og sine reaksjoner, er det ngdvendig &
kunne skjelne folelsene fra hverandre.
Imidlertid er det mange mennesker som
av ulike grunner ikke kan kjenne forskjell
pa falelser, eller som ikke har tilgang pa
enkelte folelser. Mange er ikke klar over
at de ulike folelsene kjennes forskjellig i
kroppen, sier Stalsett. - 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. Nar vi
ikke klarer & kjenne forskjell pa falelsene,
klarer vi heller ikke & beskrive dem.

Stalsett hevder at det alltid er grunner
for at vi foler og reagerer som vi gjor.

- Reaksjonene og fglelsene vare har
sammenheng med tidligere erfaringer,
og de styrer forventningene vi har til

framtiden. Savn og sar hos begge i et forhold
kan fgre til konflikter som blir destruktive
og gdeleggende, og i siste instans skaper

et samlivsbrudd. - Dersom du ikke folte
deg tilstrekkelig sett og anerkjent av

dine egne foreldre da du var barn, vil du
kunne ha behov for at samlivspartneren
din ser og anerkjenner deg, mens
vedkommende kanskje ikke klarer a se

hva du trenger. Kanskje har partneren

din selv barndomserfaringer som gjor det
vanskelig & klare det. Nar noe blir vanskelig
mellom mennesker, for eksempel mellom
deg og din (eks)partner, kan det handle

om mange ting. Kanskje beerer dere begge
pa sare erfaringer, og i mgtet mellom dere
trigges smme punkter og mater & beskytte
seg pa, som i sin tur gjor at dere havner i
gdeleggende konflikter. Kanskje farer det
til at dere lukker muligheten for at dere kan
mgtes i enkelte folelsesmessige landskap,
sier Stalsett.

For a forsta og handtere det som skjer, er
det derfor viktig & kunne lese folelser og
reaksjoner, forst og fremst hos deg selv.
Nar du leerer deg det, kan falelsene vise
vei til viktige sammenhenger i livet ditt



og relasjonene dine. Ved a fa gye pa disse
sammenhengene kan negative mgnstre
brytes, og du kan bli fri til & forandre deg.
Nar du forstar hvorfor du reagerer som du
gjor, kan du fa frihet til 4 reagere annerledes
og dermed styre livet ditti en annen
retning,.

Folelseshistorier

Det a kunne skjelne mellom ulike falelser
og kjenne at de kjennes ulike ut i kroppen,
for eksempel at skyldfelelse er helt
forskjellig fra skam, og at interesse, glede
og smhet er forskjellige folelsestilstander,
kan gi deg en bedre forstaelse for hva som
foregar mellom deg og et annet menneske.
Forsgker du a fa innsikt i falelseslivet ditt,
kan det dpne et nytt indre landskap og gi
kontakt med folelsene som du eventuelt har
stengt av for.

Etter hennes oppfatning er det to
hovedprosesser som gjor at man kan miste
kontakt med fglelsene. Den ene prosessen
er dodgjoring, det vil si at en beskytter seg
mot smerte ved ikke a oppleve en folelse,
og den andre er kriminalisering, det vil si at
folelsen oppleves, men kjennes «forbudt»
og havner i det vi kan kalle skyldsekken.

Da faler vi skyld (noen ganger ogsa i
kombinasjon med skam) for at vi foler det
vi foler.

Dodgjorte folelser

Dgdgjering av folelser skjer som folge av at
erfaringen med en folelse gjentatte ganger
har veert for smertefull, forteller Stalsett.

— Ta for eksempel gleden. Mange jakter
etter 4 oppleve gleden, men klarer likevel
ikke a finne den. Sa lurer de pa hvorfor de
ikke gleder seg, selvom de opplever og gjor
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ting som burde fatt dem til a kjenne seg
glade. Svaret er da kanskje at de har mistet
kontakt med falelsen. Sett at du gjentatte
ganger som barn gledet deg og ventet med
iver og spenning pa at foreldrene dine
skulle komme hjem. Sa kom de ikke. Eller
de kom, men da var de fulle og ikke det spor
opptatt av deg. Du ble sa skuffet og lei deg,
og det gjorde vondt langt inn i sjelen. For
abeskytte deg mot skuffelsen sluttet du
kanskje a glede deg. Du ble altsa redd for
gleden, for det var sa vondt hvis den isteden
ble til skuffelse.

- Hvis man vet med seg selv at man sjelden
opplever bestemte folelser, kan en tenke
tilbake pa om man har hatt erfaringer som
gjar at enkelte falelser ble for vanskelige

4 ha kontakt med. Hvis man sjelden fgler
sinne, kan man spgrre seg om man som
barn ble redd for sinne. Kanskje hadde

man en forelder som var oppfarende og
uforutsigbar, og som plutselig og uten
forvarsel kunne bli rasende uten at man
som barn forsto hvorfor. Som barn fikk man
kanskje ikke lov til  veere sint eller til &
reagere mot den uretten forelderen begikk i
sine raserianfall. Sa dedgjorde man kanskje
gradvis fglelsen hos seg selv, og kan i dag
ikke vedkjenne seg sitt eget sinne.

Slike gjentatte erfaringer eller sakalte
nekkelerfaringer i livet kan gjgre at man
stadig trekker feilaktige konklusjoner i livet
som voksen, sier Stalsett. — La oss si du har
hatt erfaringer som gjorde at du begynte a
tenke at «jeg er ikke verdt a elske» eller «jeg
er ikke god nok for andre». Senere i livet
fortsetter du a trekke samme konklusjon

i alle mulige smé og store situasjoner,

ikke minst i samlivet. Det kan fort bli en
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selvoppfyllende profeti. Det blir vanskelig
a etablere gode og varige relasjoner
senere i livet, bade vennerelasjoner

og samlivsrelasjoner. Man kan bli en
veldig sjalu og/eller veldig krevende og
utrygg partner, og man kan legge seg til
en oppforsel som gjor at man ubevisst
skyver folk fra seg fordi man ikke selv tror
at man har verdi. Dette kan ha veert en

medvirkende arsak til bruddet, sier Stalsett.
Hun anbefaler at man sgker hjelp hvis man
oppdager slike repeterende mgnstre hos
seg selv.

Forbudte folelser

Kriminalisering av folelser skjer nar
omgivelsene eller en selv ikke aksepterer
eller godtar visse folelser. Ulike folelser kan
veere oppfattet som «forbudte» i forskjellige
oppvekstmiljger, avhengig av religion og

livssyn, tradisjoner og andre kulturelle
faktorer, forteller Stalsett.

- Uttrykk som «hver gledesstund du fikk pa
jord, betales ma med sorg» og «den eneste
sanne gleden er arbeidsgleden» er uttrykk
for holdninger til folelsen glede. Hvis man
har det morsomt, men egentlig skulle gjort
sin plikt, kommer gjerne skyldfglelsen
isteden. De sier noe om at det er forbudt

a fole glede (gir skyld), eller at man ogsa
burde skamme seg over & fole glede.
Stalsett framhever at skyldfglelsen kan
veere en marker for at andre folelser, i dette
tilfellet gleden, er kriminalisert og forbudt.
Skammen kan gi falelsen av «jeg ER feil»,
fordi jeg foler meg feil.




Samliv og den enkeltes forhold til folelser
Bade dgdgjering og kriminalisering av
folelser gjor at vi mister kontakt med sider
av oss selv. I samlivkan den enes eller
begges manglende kontakt med sider av seg
selv veere en stor utfordring for forholdet.

I mange sammenhenger er det en

viktig arsak til at samliv bryter sammen

og partnere forlater hverandre. - To
mennesker med ulike erfaringsbakgrunner
og folelseshistorier, to ulike sett av
dedgjorte og forbudte falelser, har skullet
leve sammen. Kanskje har de verken
forstatt seg selv eller hverandres forhold

til folelser. Dette kan ha skapt store
vanskeligheter i samlivet 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 falelsesmessig
kamp mellom eks-partnere, sier Stalsett.

- For eksempel kan jeg ha et komplisert
forhold til gmhet og glede, mens du
kanskje ikke klarer a fgle sinne. Begge har
vi hatt ulike forventninger til forholdet

og framtiden, basert pa de erfaringene

vi hadde med oss inn i forholdet. Det

kan dreie seg om at vi har ulik grad av
kroppslig bevissthet om folelser, ulik grad
av toleranse for fglelser, og ulik grad av
kontakt med folelser. En situasjon kan
dermed utlgse forskjellige folelser hos oss,
slik at vi forstar situasjonen helt forskjellig.
Hvis jeg reagerer med sinne pa noe, er

det et eller annet bade i situasjonen som
utlgser sinnet, og noe i meg som gjor at jeg
svarer med & bli sint. Du forstar 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 veere at det er betimelig at jeg blir
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sint pa deg her og na, men det kan ogsa
veere en overreaksjon som handler om at
jeg egentlig er sint pa en annen for noe
helt annet. Dette kan enten ha utviklet
seg til en sarbarhet hos meg, som gjor

at jeg overreagerer, eller det kan veere
feilplassering av sinnefglelsen. Den rettes
rett og slett mot feil person, i dette tilfellet
mot deg.

Fordi vi har sa forskjellig forhold til folelser,
er det ogsa lett & misforsta hverandre. Et
eksempel: Du har vokst opp i en familie

der det & heve stemmen og gi uttrykk for
savel glede og iver som sinne og irritasjon,
er naturlig og normalt. I familien har det
veert stor takhgyde og stor grad av toleranse
for folelsesutbrudd, men samtidig mye
avstand mellom familiemedlemmene. Du
har derfor problemer med a forholde deg til
neerhet. Jeg har vokst opp i en familie der
man gikk stille i dorene, og der det var en
skam & vise sa vel sinne som engasjement
og glede. Hvis vi to danner et par, er det

stor sannsynlighet for at vi vil komme til

a feiltolke og misforsta hverandre. Hvis vi
ikke er oss disse forskjellene bevisst, kan
det bli vanskelig 4 utvikle og bevare et godt
forhold over tid.

Hvis vi kjenner hverandres historie,

er det lettere bade & forsta hverandres
reaksjoner og & kunne mgate hverandre
med alle forskjellene, mener Stalsett. - Nar
vi opplever at nzerheten og gmheten i

et forhold har blitt borte, kan det henge
sammen med begges livshistorier. Hvis

jeg for eksempel har et folelsesmessig
problem med neerhet, vil jeg kunne
overfore problemet til deg. I stedet for at jeg
forholder meg til at jeg selv har et problem
med neerhet, vil jeg kunne si at det er noe
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galt med deg, og at folelsene mellom oss
oppleves som «dade».

Folelser er logiske

Nar vi reagerer pa noe, gjor vi det som

regel instinktivt, sier Stalsett. - Falelsene
sitter i kroppen, og kroppen husker selv
om bevisstheten ikke husker. Selvom
folelsesmessige reaksjoner virker helt
uforstaelige og irrasjonelle, er det likevel
en form for logikk som ligger bak. Hvis jeg
for eksempel har vonde erfaringer med a bli
saret, skuffet eller sviktet tidligere, vil jeg
kanskje forsgke 4 unnga situasjoner der jeg
kan risikere & oppleve det samme na. Sett at
jeg som et ivrig og engasjert barn ikke fikk
respons pa det jeg ville dele med foreldrene
mine, og jeg ble avvist, og ikke sett eller
bekreftet nar jeg ivret for noe. Det kan ha
fort til at jeg har begynt a avvise falelsen

av iver og engasjement hos meg selv, fordi
det er sa vondt a bli skuffet i mgte med
foreldrenes avvisning. Derfor er jeg i tilfelle
sjelden ivrig og engasjert som voksen. Slik
sett er det altsa en logisk forklaring pa

at jeg sjelden vager a vise interesse eller
engasjement for noe eller noen. Hvis jeg
oppdager at jeg stadig pragver 4 unnga visse
situasjoner eller visse fglelser, kan jeg
sporre meg selv hva slags logikk som ligger
bak den reaksjonen. Er det noe jeg har
opplevd tidligere? Kan det ha ssmmenheng
med erfaringer jeg gjorde med foreldrene
mine? I forholdet til andre?

Sammenhengen mellom natid, fortid

og framtid

Hyvis jeg har en forventning om at alt vil
ga galtiframtiden, basert pa erfaringer
med ikke & ha kontroll i fortiden, vil dette
styre atferden min her og na. Kanskje er
jeg ikke Kklar over at jeg tar bekymringer

paforskudd, og hvordan dette styrer
stemningen jeg er i og atmosfaeren

jeg skaper rundt meg. Dette kan igjen
framprovosere det jeg frykter skal skje.
Fordi jeg forventer at det skal skje, bidrar
jeg selv til at det lettere skjer. Tidligere
erfaringer ligger i bunnen, og hvordan jeg
forestiller meg framtiden, virker inn pa
situasjonen her og na. Jeg kan tro at det
handler om forholdet mellom meg og deg,
selv om det kanskje egentlig handler om
mitt forhold til en av eller begge foreldrene
mine, og at jeg f.eks. ikke ble sett og
bekreftet da jeg var barn.

A avgrense og sortere folelser

Jo bedre kontakt jeg har med mitt eget
falelsesliv, jo lettere vil det veere a skille
mellom mine egne og andres falelser,
hevder Stalsett. — Dablir jeg ikke sa lett
smittet av andres stemninger, og jeg klarer a
laveere a overta eks-partnerens eller barnas
folelser. Er den andre for eksempel tung til
sinns, forstar jeg at det er en stemning som
tilhgrer ham eller henne.

Nar jeg klarer & avgrense meg fra andre,
kan jeg samtidig fa noe mer kontroll

pa de folelsene jeg selv slipper ut i
familiesystemet. Det jeg matte lekke

ut av sinne, skuffelse og bitterhet, kan
smitte over til andre i familien. Ikke bare
til barna, men ogsa til andre lenger ute i
familiesystemet - til foreldre, sasken og
svigerforeldre. De kan overta folelsene
som egentlig horer til forholdet mellom
meg og den andre forelderen til barnet
mitt. S& begynner alle disse forskjellige
medlemmene i systemet a ta parti og vaere
advokater pa de ulike sidene i konflikten
mellom eks-partnere. De kan fa behov for &
straffe, forklare, rettferdiggjore eller stenge



ute. Jo mer jeg lar andre familiemedlemmer
bli en del av konflikten, og jo mer jeg tillater
at de tar parti for meg eller den andre, jo
mer komplisert kan det bli. Derfor kan det
veere lurt a forsgke ikke 4 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 ngdvendigvis fortelle alle mulige
detaljer fra bruddet og konflikten, foreslar
Stélsett.

Nar barn blir baerere av foreldrenes
folelser

Et samlivsbrudd er en situasjon der barna
er sarbare for 4 bli bzerere av foreldrenes
folelser. Barna kan komme til 4 leve ut
sinne, sorg eller skam «pa vegne av» den
ene forelderen, eller de kan ta pa seg
«skylden» og ansvaret for foreldrenes
folelser. Det er ikke godt for noen, heller
ikke for de voksne.

Forskning pa barn av foreldre som har
opplevd ekstremsituasjoner, for eksempel
krig, viser at mange av barna far store
problemer. Dette gjelder selv om foreldrene
klarer seg i hverdagen og sagar kan oppleve
at de lever greit med traumet sitt. Det ser ut
til at barna overtar de folelsene foreldrene
«skulle hatt». For eksempel har barn av
foreldre 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
folelsesmessige reaksjonene selv, fordi de
har dedgjort folelsene sine. I stedet er det
altsa barna som far problemer.

Sa konsekvensen av at man ikke klarer
a avgrense seg og sortere ut sine egne
folelser, eller at man ikke har kontakt med
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folelser hos seg selv, kan bli at barna beerer
folelsene videre. Dette er enda en grunn til
a arbeide for & fa kontakt med nyansene i
folelsesregisteret sitt, hevder Stalsett.

Betydningen av a akseptere folelsene sine
- Hvis jeg vedstar meg mine egne folelser

og ikke skammer meg, men erkjenner at
folelsene og falsomheten er en del av var
felles menneskelighet, kan jeg utvikle et
spréak for nyansene i mine egne opplevelser.
Jeg kan bli bedre i stand til & beskrive og
forsta mine egne opplevelser. Da kan jeg

bli mer robust nar det gjelder 4 handtere
livets opp- og nedturer. Det kan ogsa hindre
feilslutninger, som for eksempel at jeg har
mistet evnen til 4 elske fordi det er lenge
siden jeg har kjent emhet eller interesse.
Folelsen er der, jeg har bare ikke tilgang til
den. Ved a oppdage historien om hvordan
folelsene mine har gatt under jorden, og
hvilke strategier jeg bruker for a holde dem
unna, kan jeg gjenvinne evnen og motet til a
utvikle neaerhet til nye mennesker igjen.

Nar jeg forstar og aksepterer at alle
mennesker har et folelsesregister, kan jeg
vage a sjekke ut hvordan andre har det,
hvordan de oppfatter meg som person, og
hvordan det jeg sier og gjor, oppfattes av
andre. Jeg kan bygge opp tillit til andre
mennesker, og relasjoner kan utdypes,
mener Stalsett. - Saledes har jeg alt 4 vinne
pa a gjore et arbeid for a forsta og regulere
mine egne folelser. At jeg gjor det, er rett
og slett en forutsetning for a skape gode
relasjoner bade til barna og en ny partner,
og det er en forutsetning for a fa til et godt
nok samarbeid med eks-partneren min.
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Livskriser - en mulighet
for vekst?

En livskrise som det et samlivsbrudd kan vaere, gar
som regel over, er psykologspesialist og dr. philos
Lisbeth Holter Brudals positive budskap i dette
intervjuet. Livet kan til og med bli bedre enn for.

Ved et samlivsbrudd vil alle familie-
medlemmene kunne fgle at hele
sammenhengen de sto i, bryter sammen,
sier Brudal. - Livet er ikke til 4 kjenne igjen.
Bade voksne og barn kan tenke at «Jeg
forstar ikke hva som foregar. Vi som var

sé glade i hverandre, og her er vi na.» Og
barna forstar slett ingenting. Plutselig star
de midtien situasjon der de skal pakke
bagene sine og flytte fram og tilbake mellom
foreldrene. Alle tenker kanskje hver pa sin
kant at «<Hvordan i all verden skal jeg takle
dette? Hvordan skal jeg mestre det?» De
voksne lurer kanskje pa hvordan de skal
klare 4 ga pa jobb, mens barna kanskje lurer
pa hvordan de skal klare 4 folge med pa
skolen nar det er sd mye kaos inni dem.

I begynnelsen mestrer man det kanskje
ikke i det hele tatt. Det kan foles som om
tilveerelsen er blitt helt meningslgs. «Dette
var ikke det jeg hadde tenkt meg med
livet.» En ungdom i puberteten kan ha
problemer med a forsta at voksne kan gjgre
noe sa vondt med hverandre. En forelder
som har opplevd at partneren har funnet
seg en annen, synes at livet faller helt
sammen. - Det er jo det som er spgrsmaélet,

ikke sant, sier Brudal. -Hvordan kan man
forsta og mestre det meningslgse, det at
sammenhengen i livet er brutt?

Den forste fasen etter vendepunktet
Veldig mange sterke falelser og rare tanker
er normale i den forste kritiske fasen

etter et samlivsbrudd. A veere nedfor eller
rasende er vanlig i denne fasen. Det horer
med til det 4 veere midt inne i slike store
livshendelser, forteller Brudal. Da er man
ofte mer selvsentrert enn normalt. Man er
ikaos og ser verden med et annet blikk, og
dette gjor det vanskelig 4 oppfatte andre
riktig. Da kan det vaere godt a vite at kriser
gar over. Uansett vil et samlivsbrudd alltid
veere et vendepunkt i livet, og det er utrolig
hva vi klarer & mobilisere av mot og energi i
slike situasjoner. Vi ma hente opp det vi har
ibagasjen for a klare 4 komme igjennom
det, selv om noen kan kjenne seg veldig
nede og forlatte en periode. Man ma gi

seg selv tid til 4 tilpasse seg og hente opp
krefter.

Krise som farefull sjanse
- En krise er vanskelig og farefull, men
apner samtidig opp muligheter for noe nytt.



Vi kan fa kontakt med ukjente sider av oss
selv, leere noe av erfaringene, og utvikle
oss som mennesker. Derfor gar det an & se
pa det a veere i en krise som en sjanse til
endring, sier Brudal.

- Midtikrisen opplever vi kanskje at vi ikke
lenger har fast grunn under fottene, og at
veggene i livet har falt ut. Krisen innebaerer
mange sterke folelser — sorg, aggresjon,
sinne, fortvilelse og oppgitthet. Falelsene
vare blir mer ustabile. Vi kan plages av
vonde dremmer om natten. Viblir urolige
og kjenner ikke oss selvigjen. Men alt dette
er normale reaksjoner i den forste fasenien
krise. Mange far det neermest pa hjernen og
klarer ikke & snakke om annet enn det som
har skjedd. Utenfra kan det vi sier og gjar, se
helt urimelig ut - men sett innenfra har det
en egen logikk.

Nar vi handler ut fra en folelsesmessig
logikk

Nar vi handler ut fra en slik falelsesmessig
logikk, handler vi pa bakgrunn av fglelser vi
kanskje ikke er klar over, sier Brudal. - Sett
at en forelder stadig formaner barnet om a
veere forsiktig i trafikken. Folk utenfor kan
kanskje si at barnet allerede er neermest
unormalt forsiktig, og at forelderen er
overbeskyttende. Men forelderens logikk
baserer seg pa sin egen erfaring av a ha veert
utsatt for en trafikkulykke, og frykt for at
det samme skal skje med sennen. Denne
folelsesmessige logikken er forelderen
kanskje ikke er klar over selv. Det er en
blind flekk.

Nar vi er i en slik livskrise, er det viktig &
prove a tenke framover. «Jeg kommer til
a komme meg igjennom dette. Jeg forstar
det ikke na, for na er alt forferdelig. Men
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etterpa blir alt kanskje bedre.» Det er derfor
vi ikke bare bar se bakover mot det som har
veert. Vi bar ogsa forsgke a forestille oss et
liv som skal komme. Mange har motstand
mot dette, men i det gyeblikket vi klarer &
gjare det til et tema, kan smerten lindres
noe.

Hvordan moter jeg det ukjente?

Nar vi star i vanskelige situasjoner og
konflikter, reagerer vi vanemessig, sier
Brudal. - Vi vil ha kontroll, og vi vil at ting
skal veere som de pleier, og vi strever med a
tilpasse oss en ny og kanskje skremmende
situasjon. I slike situasjoner gjor vi ting pa
den maten vi er vant til. Kanskje er det &
gaiforsvar, kanskje er det 4 ga til angrep,
eller kanskje er det a trekke seg unna. Det
som for den ene er et forsgk pa a fa kontroll
over situasjonen, kan avden andre bli
oppfattet som sveert aggressivt. - Hvis jeg
for eksempel forsgker a presse fram svar og
reaksjoner fra den andre, kan det oppleves
bade truende og invaderende. Hvis jeg
trekker meg tilbake og lukker meg inne, kan
jegbli oppfattet som likegyldig og arrogant.
Ivirkeligheten kan tilbaketrekkingen veere
et panisk forsgk pa & beskytte seg selv. Ofte
tar den ene rollen som den som presser,
mens den andre trekker seg tilbake for

a beskytte seg. Begge deler kan gjare at
konflikten blir sterkere.

Det kan derfor veere lurt a sparre seg
hvordan man vanligvis megter det ukjente:
Blir jeg redd? Blir jeg sint? Trekker jeg meg
unna? Gar jeg til angrep? Sannsynligvis
reagerer man pa samime mate som man
vanligvis gjor, men i forsterket form.

Brudal peker ogsa pa at i sveert stressende
og konfliktfylte situasjoner kan folk
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fa problemer med a kjenne hverandre
igjen: - «Jeg ante ikke at du kunne veere sa
aggressiv.» «Jeg ante ikke at du kunne vaere
sa passiv.» Vi presser pa en mate fram disse
sidene hos hverandre, og bidrar til 4 fa fram
det verste i den andre.

A finne tilbake til meningen og livet

- Man skal se bakover og bearbeide det som
er skjedd, men for A komme videre er det
ngdvendig a lofte blikket og se framover,
sier Brudal. Det kan gi en viss optimisme a
forestille seg hvordan livet skal veere om ti
ar. Hvordan kan jeg bidra til at det faktisk
blir slik? Det er nedvendig a finne troen

pa at det er mulig 4 pavirke sin framtid, og
etter hvert ogsa begynne a handle deretter.

Nar man er tynget av sorg og smerte,

kan man ogsa tenke pa gylne gyeblikk i
livet. - Ved a trekke fram minner om at
det skjedde noe godt, kan man oppleve at
smerten blir lindret, og at man bringer et
litt mer positivt skjeer inn over den tunge

virkeligheten man sitter i akkurat der og da.

Det kan veere gyeblikk der man opplevde
noe sammen med egne foreldre, med egne
barn, med venner eller alene.

Nytt liv - nye muligheter

- Mange vil sannsynligvis ikke tro deg
nar du sier at det kan komme noe godt,
og kanskje til og med en bedret situasjon,
ut av krisen, mener Brudal. - Men vi som
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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
innebeere at man har leert a forholde seg til
andre mennesker pa en ny mate.

Det er et gode a falov til a bli kjent med

seg selv. Dessuten er det en verdii seg selv
atvi av og til sper oss hva meningen med
livet er. Det er ikke sa ofte vi gjor det, og det
ma gjerne slike alvorlige vendepunkt som
samlivsbrudd eller sykdom til for at vi skal
gjore det. I det gyeblikket vi spor oss selv
hva det er vi vil med livene vare, tror jeg vi
er iferd med a finne svaret.

- Mange vil komme ut som mer modne
og hele mennesker etterpa, forteller
Brudal. - De vil kunne fa bedre kontakt
med andre og bedre kontakt med seg selv.
De vil kunne fa storre innsikt i det & veere

menneske, og de vil kunne fa storre 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 skapende og langvarig skapende indre
arbeid.
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Tema 2

Hvordan er barnets
nye livssituasjon?

Om Fortsatt Foreldre

Forfattere

Fagpersoner intervjuet i Fortsatt Foreldre

2.1

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

Det kan vaere tarer bak smilet
I samtale med Catharina Boland

Barns toleransevindu - voksnes ansvar
I samtale med Dag Jystein Nordanger

Vanlige reaksjoner og mestringsstrategier
hos barn
I samtale med Odd Arne Tjersland

Kunsten a veere empatiske foreldre
I samtale med Lisbeth Holter Brudal

God kontakt med begge foreldre er vanligvis
best for barn
I samtale med Dag Furuholmen

Nar barn ikke vil vaere til den ene forelderen
I samtale med Jartrud Sofie Frafjord

Nar barn avviser en forelder
I samtale med Nick Woodall

De fleste barn klarer seg bra etter hvert
I samtale med Ingunn Sterksen

Nar unge voksne skilsmissebarn ser tilbake
I samtale med Trine Eikrem
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Det kan vaere tarer
bak smilet

Barnepsykolog Catharina Boland hevder at
samlivsbrudd alltid er vanskelig for barn, og er opptatt
av at det i dag er det vanlig at barn lever i mange og
komplekse konstellasjoner. Det gjor det viktig a se ting
fra deres stasted.

Ogsa i de tilfellene der barna tilsynelatende tar
bruddet helt fint og virker stralende fornoeyd med
situasjonen, kan de streve veldig med det som har
skjedd mellom foreldrene. Utfordringen for foreldrene
er a se dette.

Boland forteller at hun i sin tid

som psykolog ved en barne- og
ungdomspsykiatrisk poliklinikk (BUP) fikk
inn en 14 r gammel jente. Jenta var henvist
pa grunn av en spiseforstyrrelse. - Hun

ble kalt en solstrale. Foreldrene, som levde
med nye partnere etter at de hadde skilt lag
seks ar tidligere, samarbeidet godt. Jenta
trivdes med sine steforeldre, og hun var

en flott storesaster for halvbredrene sine
pa hver side. Alt virket uproblematisk og
enkelt. Ingen kunne forsta hvorfor hun ble
rammet av en spiseforstyrrelse. Sannheten
var at hun var veldig trist, men kunne ikke
tillate seg 4 veere 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 balanserte hele
tiden mellom foreldrene og strevde for at
begge skulle fgle seg like anerkjent. Hun tok
ansvar for foreldrenes folelser og gjorde alt
hun kunne for at de skulle veere forngyde
begge to.

Nar hun hadde veert hos moren, sa hun at
hun hadde hatt det greit. Hun ville ikke
sare faren med a si at hun hadde hatt det

mer enn greit. Tilsvarende nar hun kom fra
far. Hun ville ikke at moren skulle tro hun
hadde det bedre hos faren enn hos henne.
N3, seks ar senere, var foreldrene for lengst
kommet over bruddet og hadde det fint med
sine nye partnere. Jenta strevde fortsatt,
men det var ingen som sa det. Foreldrene
onsket sterkt at alt skulle veere bra, og de
undersgkte aldri om virkeligheten kunne
veere annerledes. Farst na da jenta hadde
fatt en spiseforstyrrelse og kom til BUP,
begynte foreldrene a snakke med jenta om
bruddet. Det hjalp. Det ble plass for henne
og hennes sorg, forteller Boland. - Dette er
bare ett eksempel pa hvor lenge et barn kan
beere og holde ut fordi det tar et altfor for
stort ansvar for de voksnes ve og vel.

Barn prover a legge ting til rette

Barn tar ofte ansvar for foreldrenes
velvaere, og de tror gjerne at de selver
arsaken til det som er vanskelig i familien.
Noen blir veldig flinke til 4 legge ting

til rette for foreldrene. De er redde for
konflikter og kan gjare alt for & passe

pa mamma og pappa. Barn helt ned i
trearsalderen kan prgve a ta vare pa
foreldrene, sier barnepsykologen.



- Jeg husker en familie der moren hadde
en depressiv lidelse, og jeg skulle forklare
datteren pa fem ar hvorfor mamma var
lei seg. Jeg begynner & fortelle, og sa sier
plutselig den lille femaringen: «Hvis det
er sann, sa hjelper det jo ikke hvor mange
tegninger jeg lager til henne.» - Nei, det
gjorde det jo ikke.

Enkelte barn sgrger for at det er de som blir
problemet, slik at foreldrene kan glemme

sine egne konflikter og samle seg om barnet.

Barna far oppmerksomheten bort fra det
som er vanskelig mellom foreldrene, og
over pa seg selv. De tar med andre ord hand
om situasjonen ved selv a bli «vanskelige».
- En gang fikk jeg henvist en gutt pa 14 ar
som hadde problemer. Foreldrene var blitt
skilt fire-fem ar tidligere, men hadde enna
ikke klart & bli ferdige med konflikten sin.
De satt pa mitt kontor, og etter to minutter

var krangelen i gang mellom dem: «Det er
ikke rart gutten har problemer sdnn som du
lever», skrek faren til moren. - «Jeg kunne
sagt det pa forhand.» Moren svarte med &
anklage og bebreide faren for andre ting,
Ingen av dem skjonte at gutten trengte
begge foreldrene sine og at kranglingen og
samspillet dem imellom og med gutten,

var en direkte arsak til vanskelighetene
gutten hadde. Begge var opptatt av sine
egne behov og konkurrerte om 4 vaere

best som forelder. De brukte anklager,
nedvurderinger og bebreidelser som vapen.

Barn tilpasser seg

Barn gjer alt for a tilpasse seg den
situasjonen de er i, selvom atmosfaeren i
hjemmet ikke er til 4 holde ut, sier Boland.
- Dette gjelder enten det er konflikter der
foreldrene krangler apenlyst, eller der det
er taust og konfliktene er uuttalte.
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Barnaleveridet hele tiden, dag ut og dag
inn. Men hvis du sper 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 4 sammenlikne

med. Noen unger flykter hjemmefra og
oppholder seg hos venner, der de ser at det
er mulig a leve annerledes. Andre forstar
kanskje ikke hvor strevsomt de hadde det
for de selv er blitt voksne. Foreldrene kan
tro de er sa flinke til 4 skjule problemene, og
de tror kanskje at ungene ikke merker noen
ting. Men det gjor de.

- Foreldrene kan ha en illusjon om at

barna ikke forstar noen ting, fordi de bare
krangler nar barna sover. Men sa hgrer vi
gang pa gang at barna oppfatter stemninger,
at de har ligget vakne og hert kranglingen,
osv. I tilfeller der det har veert konflikt i
familien over lengre tid, er barna mye bedre
tjent med at foreldrene skiller lag enn at de
ma vokse opp under slike forhold. Men hvis
konfliktene fortsetter, er de like langt. Et
hoyt konfliktniva mellom foreldrene, enten
foreldrene bor sammen eller ikke, er alltid
belastende for barn. Barn tenker mye, og de
forsgker sa godt de kan & ta ansvar, ogsa for
ting som de ikke burde ta ansvar for.

A snakke med barna

Pa sporsmal om hva foreldre kan si til barna
islike 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 sa gode venner akkurat na», eller
«Du har sikkert sett at pappa forsvinner ut
av og til. Na har vi tenkt at vi ma 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
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dem skyldfglelsen: «Det er var egen skyld.
Det er vi som ikke klarer & leve sammen
mer. Det har ikke noe med deg a gjore.»
Barn er redde for 4 miste foreldrene sine,
og nar pappa eller mamma flytter ut, kan
de tro at de kommer til & miste ham eller
henne. Forsikre dem om at dere begge vil
fortsette a veere foreldrene til barnet. Si
for eksempel: «Selv om vi ikke er kjeerester
lenger, vil vi alltid veere foreldrene dine. Vi
er like glade i deg selv om vi ikke er glade i
hverandre lenger.»

Boland mener at nar foreldrene begynner
a snakke, vil barna ofte begynne é stille
spgrsmal. Nar man svarer da, ma man veere
erlig, uten a legge skylden pa den andre
forelderen. Barnet er som regel like glad

i begge foreldrene sine, og bar slippe & ta
parti for den ene mot den andre. - Vet man
ikke hva som skal skje, kan man si det. Si
ogsa at det er de voksne som bestemmer.
Barn bar hgres, men det behgver ikke
nedvendigvis bli som de gnsker. Det er de
voksne som skal ta beslutningene. Det er
viktig.

Foreldre bor veere serlige om sine egne
folelser, men uten & ga i detaljer, mener
Boland. - Grensene er harfine mellom a
informere barna nok, i la dem fa vite sa
mye at det blir enda en belastning, og a
forsegke & fa dem som alliert ved a rakke
ned pa den andre forelderen. I de to siste
tilfellene kan informasjonen bli belastende
for barna, og hvem sitt behov er det da man
handler ut fra? Det er aldri et barns behov
abli involvert i foreldrenes konflikt, a veere
foreldrenes trost eller 4 matte veere alliert
med den ene av foreldrene mot den andre.
Mer praktiske og konkrete ting, derimot,
ber man informere s mye man
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kan om. Dette gjelder seerlig det som angar
barnets eget liv: Hva slags endringer vil
samlivsbruddet fore med seg for barnet?
Hva skal foreldrene gjore for a gjare
situasjonen sa god som mulig for barnet?
Hvor skal barnet veere til enhver tid? Hvem
skal det veere sammen med? Barn trenger
forutsigbarhet. De bgr tidlig fa vite hvor

de skal veere i jula, i pasken, pa 17.mai, og
de bor tidlig tas med i planleggingen av
bursdagsfeiringen sin, sier hun.

Nar det gjelder selve konflikten, er det ikke
alt de trenger a vite eller bar vite, verken
om relasjonen mellom foreldrene, om
arsaken til konfliktene og bruddet, eller
om den enkelte forelderens folelser, mener
Boland. - Noe hgrer til de voksnes verden,
og skal forbli der. Hvis barna har hert eller
sett noe de ikke burde, ber man ta det opp
og si at «dette var ikke greit». Uansett bor
man ikke tro at barna ikke merker eller
forstar. Dette gjelder uansett om barna er
store eller sma. Da bar foreldrene si noe
sant som at «dette er ikke greit for deg
heller. Jeg vet at du er trist akkurat na».

Nar barn strever

Barns strev viser seg pa ulike mater. Noen
kan bli humersyke, urolige, krevende

og ukonsentrerte. Noen blir stille og
innesluttede. Mindre barn kan bli klengete
og masete. Firearingen blir kanskje redd
for at en av foreldrene skal forsvinne. Hvis
den ene kan forlate dem, kan den andre
gjore det ogsa. Noen vil kanskje ikke legge
seg om kvelden. Ungdommene tar kanskje
pa seg skylda. De opplever noe opprivende i
en periode ilivet sitt da de egentlig har mer
enn nok med seg selv. De er i puberteten

og strever med a finne sin egen identitet.

Da skulle de ikke behgve a handtere
foreldrenes problemer.

- Uansett tror jeg man ma regne med at

et samlivsbrudd vil skape problemer for
ungene. De gnsker i utgangspunktet at
foreldrene skal bo sammen, selvom de

har det bra sammen med hver enkelt av
foreldrene. Derfor tror jeg det er sa viktig
at foreldre sier at de ser at barnet har

det vanskelig. Det gjelder selv om barnet
oppfarer seg som familiens solstrale. Dette
er selvfolgelig ikke lett i det hele tatt nar
man selv strever med et kaos av fglelser.
Hvis man ikke klarer det selv, bgr man seke
hjelp utenfra, enten fra familie, venner eller
fra hjelpeapparatet. A soke hjelp kan veere
den beste maten & ivareta barna pa.

Man kan noen ganger sette sine egne
behov foran barnets, uten at man er klar
over at det er det man gjor. Hvis foreldrene
krangler om samveer, setter de sine egne
behov foran. Barn har behov for at foreldre
samarbeider, eller i det minste klarer a
holde en anstendig tone seg imellom, sier
Boland. - Mange av oss klarer ikke a se at
det ofte er vare egne behov det handler om
nar vi skyver barnet foran oss. For eksempel
at jeg har behov for & fole meg som en like
god forelder som deg. Det har noe med de
voksnes selvfolelse a gjore. Jeg tror ikke
vivoksne er flinke nok til & skille mellom
vare behov og vare konflikter, og forholdet
mellom den andre forelderen og barnet.

Ny familie

Nar foreldrene etablerer seg i nye
parforhold etter samlivsbruddet, kan det bli
enda en belastning for barna, seerlig hvis det
skjer for tidlig, sier Boland. - Man bgr veere



forsiktig i begynnelsen, bade 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. Sa kan de alliere

seg med far og omvendt. Barna vil kunne
komme i bakgrunnen, ikke minst fordi en
ny forelskelse kan sta i veien for a se barna.
En allerede vanskelig situasjon vil kunne
oppleves enda vanskeligere for barna.

- T utgangspunktet bar man nok tenke at
man kan forvirre barnet ytterligere ved a ta
inn en ny partner. Igjen kan man sperre seg
hvem sitt behov det dreier seg om: Er det
mitt behov for at barnet skal bli kjent med
min nye kjeereste det handler om, eller er
det barnets behov? Det er neppe det siste.
Man kan godt snakke om det, men man
trenger ikke ngdvendigvis la ungene mate
den nye for det har gatt en stund.

A £ sosken er en omstilling uansett om
det er «helsgsken», «halvsgsken» eller
«stesgsken». - Det viktige er & passe pa at
de barna man har fra for, ikke kommer i
bakgrunnen, sier Boland. Ellers er barn
tilpasningsdyktige.
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- Salenge vi klarer a se barnets behov, klarer
a tilkjennegi at vi har rotet det til for barnet,
og klarer & gi uttrykk for det og ikke blir
defensive, klarer de fleste barn 4 komme
seg helskinnet igjennom en skilsmisse.
Dette vises ogsa i resultater fra forskning
gjort pa omradet. I det «virkelige» livet vil
det alltid finnes enkeltbarn som det gar
bedre eller verre med enn forventet etter
en skilsmisse. Det er viktig at bade foreldre,
andre viktige voksenpersoner i barnets liv,
og fagpersoner ser de barna som strever
mye og lenge, slik at sorgen ikke fester seg
og gjor det vanskelig for dem selv & bli gode
nok foreldre for egne barn pa et senere
tidspunkt.

49
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Barns toleransevindu —
voksnhes ansvar

Psykologspesialist og professor Dag @ystein Nordanger
snakker her om hvordan barns toleransevindu utvikles
med reguleringshjelp fra voksne - og om de voksnes
ansvar for a regulere seg selv.

Noen har videre toleransevinduer enn
andre, men i lgpet aven dag er vi alle
utenfor vinduet opptil flere ganger, enten
over eller under. De fleste av oss voksne har
imidlertid etablert noen strategier for &
regulere oss tilbake i toleransevinduet vart,
slik at vi oppnar en slags balanse igjen. Barn
derimot, klarer ikke dette selv. De trenger
hjelp fra de voksne for a regulere seg.

A hjelpe barn til & regulere seg inn i
toleransevinduet

Det a veere et barn er pa en mate det samme
som a ha et smalt toleransevindu, sier
Nordanger. Han mener det neermest er en
definisjon pa det a veere barn. - Det skal
veldig lite til for barn kommer utenfor
toleransevinduet eller den optimale
aktiveringssonen og blir sinte, frustrerte
eller lei seg. Hvis du skremmer et lite

barn, blir barnet utrgstelig. Det handler

om omrader i hjernen som enna ikke

er utviklet. Barn trenger omsorg og

hjelp fra oss voksne for 8 komme inn i
toleransevinduet sitt igjen. Det er rett og
slett en av de viktigste oppgavene vi voksne
har: A hjelpe barn tilbake i toleransevinduet

hvis de er utenfor. Modellen pa neste
side viser forholdet mellom over- eller
hyperaktivering og under- eller
hypoaktivering.

Maten voksne insitinktivt hjelper barn med
aregulere seg pa er neermest universell,
hevder han.- Nar vi skal roe et barn,

bysser vi det omtrent i samme takt over
hele verden. I slike situasjoner etableres
det en sterk kopling i hjernen mellom
sanserikdom og opplevelsen av a bli trygg.
Nar barn far hjelp til & regulere seg inn i
toleransevinduet sitt, i kombinasjon med
sanserike erfaringer, far de integrert ganske
store deler av hjernen rundt en opplevelse
avvelveere og trygghet. Det er neermest en
felles oppskrift for en sunn utvikling for oss
mennesker.

Innenfor denne teorien betraktes

dette som byggesteiner som gjor at
barn gradvis far et repertoar for a roe
seg selv, forklarer Nordanger. Noen
mennesker far ikke utviklet repertoaret
sitt fordi det grunnleggende behovet
for reguleringsstotte fra andre har veert



til stede i for liten grad. De kan da fa
problemer med selvregulering langt inn i
ungdoms- og voksenlivet.

Barns egne bestrebelser

Barn maé altsa farst fa hjelp av de voksne
for at de senere skal kunne hjelpe seg selv.
Har de fatt det, vil de gradvis kunne utvikle
béde en kroppslig kunnskap om hvordan
de skal regulere seg, og bevissthet rundt
disse prosessene. De vil dermed selv kunne
gjore det som ma til for 8 komme inn i
toleransevinduet igjen, hevder Nordanger.
- Davil flere og flere ting som for var

Hyperaktivering

Aktivering

Hypoaktivering
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stressende, bli kjente og handterbare.
Barnet har utviklet et repertoar for a
héandtere dem. Det er det samme som at
toleransevinduet deres blir utvidet, i tillegg
til at de har utviklet en kapasitet til 4 ta seg
inn igjen de gangene de kommer utenfor.

Nordanger understreker imidlertid at

det ma ligge en grunnleggende trygghet
ibunnen. Barn som har fatt etablert en
trygghet pa at de far hjelp nar de trenger
det, vil kunne utvikle et stgrre repertoar pa
egen hand, ssmmenliknet med barn som
ikke har denne tryggheten.

Uro, aggresjon, utagering,
impulsivitet, tankekjor, m.m.

Toleransevinduet

Nedstemthet, tomhet, fjernhet,
foler seg lammet, nummen, m.m.

YIONVAYON NIFLSAQ 9vA A3 ITVLAVS |
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- Trygge barn vil derfor i kraft av seg selv
kunne jobbe med a utvide toleransevinduet
sitt. De vil kunne teste grensene, utfordre
seg pa det de er litt engstelige for, og
etablere dette som kjent grunn.

Barn taler voksnes ustabilitet for

en periode

En spent samlivsbruddsituasjon der barnet
ikke opplever trygghet, blir stresset og ma
vokte seg og passe p4, vil ifalge Nordanger,
kunne forstyrre barnets utvikling. - Nar
barnet opplever a vaere pa vakt og ma ha
oppmerksomheten rettet mot det som skjer
rundt seg, kan det ikke strekke seg mot
autvide toleransevinduet sitt pA samme
mate. Det kan ga ut over barnets kapasitet
til & utforske og leere, ogsa uten at det har
forekommet traumer eller voldsomme
belastninger hvor barnet har opplevd at det
erialvorlig fare.

Han understreker at et samlivsbrudd

er krevende for stort sett alle. - Det er

ikke noe galt med deg om du opplever
sorg, krenkelse og tap, eller far angst

for fremtiden nar du kommerien

slik situasjon. Men vi har ulik grad av
henholdsvis sensitivitet for a bli forlatt, og
robusthet til 4 std alene. For noen er det
mer dramatisk enn for andre.

De voksnes ansvar for sin egen
livssituasjon - for barnas del

Ansvaret ligger hos den voksne i en slik
situasjon, understreker han. Derfor bgr en
gjore det en kan for 4 redusere stressnivaet
isitt eget liv. Man kan lage lommer av
normalitet, og prave a legge til side det en
star i for en periode.

- Uro, hgy temperatur og ens eget stressniva
smitter nemlig over pa barna. Det man
som voksen kan gjgre for a ha noen gode
opplevelser selv og fa pafyll i livet, er viktig
for barna. Det kan ogsa handle om a prate
med noen som er stabile, uavhengig av

hva som skjer i parforholdet. Alt dette vil
kunne veere en god investering for barna.
Heldigvis er det ikke s& harfint. Barna taler
detien periode, sa lenge det nettopp er for
en periode.
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Vanlige reaksjoner og
mestringsstrategier hos barn

- Det er utvilsomt en belastning for barn

at foreldre skiller lag, sier Tjersland. - En
belastning kan knyttes til selve skilsmissen.
Det viktigste her er konfliktnivaet mellom
foreldrene. Mange og store konflikter er
negativt for barn. En annen belastning

er forverret gkonomi etter skilsmissen.
Mange far betydelig darligere gkonomi.
Undersgkelser i den norske befolkningen
viser at enslige m@gdre jobber mer og har
darligere rad enn gifte mgdre. Derfor er

det sveert viktig at vi ikke fjerner sosiale
stotteordninger som styrker gkonomien

til barn og foreldre etter samlivsbrudd.
Samtidig som skilsmissen er belastende, ser
man at det for noen barn er en lettelse, fordi
de har levd under et folelsesmessig trykk
veldig lenge, forteller han.

- Mindre barn tror ofte at de er arsak

til det som skjer, mens storre barn har

et mer utviklet sprak og forstar sosiale
sammenhenger bedre. Man ma derfor
forklare ting pa ulik mate til smé og starre
barn. Men alle barn trenger forklaring.
De trenger 4 bli snakket med - og ikke

Det finnes noen vanlige reaksjonsmater hos barn som
lever med foreldrene som har skilt lag, understreker
psykologspesialist og professor Odd Arne Tjersland i
dette intervjuet.

Noen lukker seg helt for omgivelsene, enkelte allierer
seg med den de opplever som svakest, andre setter
alle krefter inn pa a skape balanse i forholdet mellom
foreldrene, mens atter andre setter foreldrene opp
mot hverandre.

bare én gang, ikke bare fem ganger heller,
men mange ganger, om igjen og om igjen,
understreker Tjersland.

Barns reaksjoner

Barn reagerer veldig forskjellig - like
forskjellig som voksne. Det er ikke lett a
dele barn inn i alderskategorier eller a lage
faseinndelinger. - Etter min mening er det
feil a si at vi finner klare aldersspesifikke
reaksjoner hos barn i tilknytning til
skilsmisse, sier Tjersland. - Likevel kan

vi se noen fenomener - for eksempel at
mindre barn er mer egosentriske enn storre
barn. Det betyr at de kan forklare ting som
skjer ut fra seg selv, og tro at de er arsaken
til det som skjer. Da bgr vi kanskje ikke si
til barn at «det er ikke din skyld». Da har
vi introdusert ordet skyld uten at barnet
selv har tenkt pa ordet engang. I stedet
kan vi forklare hva det var som gjorde at
foreldrene matte flytte fra hverandre:
«Vilikte ikke sa godt a gjgre ting sammen
lenger», eller «vi gjorde veldig forskjellige
ting» eller «vi var ikke kjeerester lenger.»
Barn er veldig konkrete. Derfor bgr man



ikke snakke billedlig, men prgve a gjore det
sa beskrivbart som mulig, slik at barnet kan
forsta.

Mange synes det er vanskelig 4 snakke
med barna om skilsmissen, og det er veldig
lett & gd i feller. - Det er viktig a ikke legge
bort den smapludrende samtalestilen

om de neere ting og om relasjonene, selv
om foreldrene har bestemt seg for a ga

fra hverandre. Det gar an 4 snakke om
separasjonen uten 4 ha klare svar pa alle
spegrsmal. Det gar godt an & si at «det vet
jeg ikke ennd». Man ma heller ikke la seg
stoppe av frykten for at det som sies, skal
bli forstatt som anklager mot den andre
forelderen. Om sa skulle skje, er det ingen
katastrofe. Det kan veere en trost a vite

at barn vanligvis har en sterk lojalitet til
begge, og at de vet a forsvare den andre
dersom det synes ngdvendig, sier Tjersland.
Med alderen klarer barn i gkende grad a

se nyansene i en situasjon, og de klarer a
ta andres perspektiv. Da handler det mer
om a veere lydher og sensitiv overfor barns
signaler og spersmal. Mye kan leses ut av
barns atferd hvis vi bare stopper opp og ser
etter.

Barns mestringsstrategier

Det kan gi mening a beskrive noen typiske
reaksjonsmater hos barn. Det er imidlertid
ikke alltid sa lett a vite om disse allerede
var der pa forhand, eller om de har oppstatt
som falge av samlivsbruddet, mener
Tjersland. - I noen tilfeller forsterkes
mgnstre som var til stede i familien allerede
for foreldrene skilte lag. Strategiene i

det folgende representerer barns ulike
strategier for & mestre situasjonen de star i,
men dette er veldig grove kategoriseringer,
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og ma brukes med forsiktighet. Dog kan de
veere til hjelp for foreldre i bestrebelsene pa
a forsta barna sine.

Osters

En mulig reaksjonsmate er taushet, der
barnet tier eller sier minst mulig. Hos slike
barn kan det veere vanskelig for mor, far og
hjelpere 8 komme til. Barna meddeler seg
lite, verken gjennom ord eller handlinger.
Derfor er det vanskelig a vite hvordan de
har det, og hva de tenker om situasjonen
familien er i. Barnet synes a beskytte seg
selvved a kapsle seg inne. Men det er ogsa
en fare for at vi overfortolker reaksjonen og
tillegger barnet tanker det ikke har, advarer
Tjersland.

Balansekunstner

Dette er en reaksjonsmaéte der barnet
sier lite om seg selv, men konsekvent
forteller positive ting om den forelderen
de nettopp har veert hos. Barnet unnviker
alle temaer som kan gjore forholdet verre
mellom foreldrene. De er balansekunstnere
som forsgker & dempe konflikter. De kan
underrapportere ting de vet at foreldrene
vil reagere p4, eller som de selv opplever
som vanskelige.

Mekler

- Sa har vi barna som blir meklere. De
prover a gjore noe med situasjonen. Mange
tenker at det er fryktelig galt at barn far en
slik rolle, men jeg er ikke sa sikker pa det,
sier Tjersland. Det ligger mye kompetanse
idet a ta en meklerrolle. Barna forsgker &
handle. - Jeg mener det er mindre grunn
til & veere bekymret for disse barna enn for
gstersen og balansekunstneren.
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Splitt og hersk

Barn med denne reaksjonsmaten kan
framtre som kalkulerende og bevisste i
sine forsgk pa a skape konflikt mellom
foreldrene. 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 far speilegg

og pizza hos far. Da vet de at de setteri
gang rodgledende telefoner. De kjenner jo
foreldrene sine sa godt! Hvordan skal man
forsta slike reaksjoner? I noen tilfeller kan
det betraktes som et forsgk pa a fa i gang
en dialog mellom foreldrene. Pa sett og vis
har disse barna sterre grad av frihet enn de
tause barna, men splitt og hersk kan like
gjerne ha noe a gjore med alderen og en
alminnelig opposisjon overfor foreldrene.
Barn gjor dette ogsa i intakte familier,
papeker Tjersland.

Distansering

Noen barn lager avstand mellom seg selv
og foreldrene. De gir klart uttrykk for at
de ikke vil blandes inn i konflikten. Hvis
den ene forelderen klager over ikke & ha
fatt penger av den andre, kan barn i denne
posisjonen si at «det far du snakke med
hen om». Barnet avgrenser seg fra det som
hgrer til de voksnes ansvar. Det sier pa en
mate «ikke bland meg inn i dette», mener
Tjersland. - Det betyr ikke at disse barna
ikke kan streve fglelsesmessig. Men de har
mer rom og aksept for & veere uavhengige.

Pa parti med den ene

Noen barn allierer seg med den ene
forelderen og unndrar seg kontakten med
den andre. Det siste kan veere i form av
tilbaketrekning, kritikk, sinne eller direkte
angrep. Dette er de historiene vi hgrer om

der den ene forelderen ma dra barnet fram
fra under senga for & fa det til a reise til den
andre. Barnet grater, og forelderen drar av
garde med en sprellende gutt i bilen. Denne
forelderen sier kanskje at «du pavirker ham
til ikke a ville vaere hos meg», mens den
andre sier at «jeg prover a motivere ham,
men han vil ikke». Sa har vi de enda mer
dramatiske historiene der politiet er inne i
bildet.

Hva er sa grunnen til at slikt skjer?
Arsakene er selvfolgelig mange, sier
Tjersland. - Barn er i utgangspunktet lojale
mot begge foreldrene, men i en situasjon
der foreldrene skilles, kan de ga i allianse
med den de opplever som svakest: «Pappa
Kklarer seg, men mamma, stakkar, er s trist
og lei seg.» Eller de ser en apatisk pappa
som bare ligger pa sofaen, og de tenker
«jeg ma passe pa ham». Sa inngar deiet
handlingsmenster der de prover a styrke
den de opplever som svak, ved 4 avvise den
andre forelderen.

En annen forklaring er at de opplever den
ene av foreldrene som sa ute av balanse

at de ikke orker & veere der; omsorgen og
ivaretakelsen er rett og slett darlig. Det
finnes ogsa grunner som har mindre med
foreldrene a gjore, som for eksempel at nar
de er hos far, har de ikke mulighet til 4 veere
sammen med venner. Omgivelsene blir mer
og mer viktige for barn etter hvert som de
blir sterre.

Mange av de barna som tar parti med

den ene forelderen, kan ha det spesielt
vanskelig, sier Tjersland. - Det er grunn til &
vere bekymret for dem, uansett hva som er
arsaken til at de gari allianse med den ene



forelderen mot den andre. Slike situasjoner
kan noen ganger vekke tanker om at det
foregar noe overgrepsliknende nar barnet
er hos den andre. Som oftest handler det
ikke om dette, men vi ma ha med oss en
apenhet for at dette ogsa kan forekomme.

For den barnet snur ryggen til, er det viktig
ikke a bruke makt eller pa andre mater
tvinge seg pa. Det vil bare gke motstanden
hos barnet. Hvis han eller hun skal vaere
langsiktig klok, vil det beste veaere a fa til

et samarbeid med den andre forelderen

og barnet. I min tid som familieterapeut
opplevde jeg en veldig vond avvisning fra
tre ungdommer som ikke ville ha noe med
sin «drittsekk av en far» a gjgre. Han hadde
gatt fra mor. Jeg jobbet med dem i over et
ar. Da var bildet snudd helt om. Datteren
ble vaskehjelp hos far, alle tre dro sammen
med ham pa ferie, osv. I denne familien var
det slett ikke overgrep det dreide seg om.
Det handlet om at barna allierte seg med
den de opplevde som svak. Far provde a
samarbeide. Han mette til samtaler og tok
imot nar han tidvis ble hudflettet av barna
sine og sakte, men sikkert, endret det seg,.

Det 4 bruke makt eller ga til retten fungerer
sjelden nar barn protesterer. Det er bare
gjennom dialog og samarbeid at ting kan
snu. Hvis man Kklarer a etablere et greit nok
samarbeid med den andre forelderen, vil
tilliten til barna kunne bygges opp igjen.
Men det kan ta tid.

A frita barnet fra & bli stiende midt i
foreldrenes konflikt

Barn kan innrette seg pa mater som
beskrevet ovenfor selvom de er ganske
sma4, sier Tjersland. - Dette gjelder saerlig
taushet, balansering og partidannelse med
én forelder. Det er viktig a forsgke a frita
barnet fra posisjoner der de blir staende
mellom foreldrene i deres konflikt. Det gjor
man kanskje forst og fremst ved at begge
foreldrene tar et ordentlig ansvar for seg
selv, og frigjor seg fra det som har veert

av darlige opplevelser i relasjonen til den
andre forelderen. Det kan veere en lang og
krevende prosess. For barnas skyld kan
det veere viktig 8 komme i gang med denne
prosessen sa fort som mulig.
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Kunsten a vaere empatiske

foreldre

- Empatisk kommunikasjon handler mye om a lytte bak
det som blir sagt. Nar barn stiller oss rare sporsmal,

vil de ofte ikke ha svar. De vil heller at vi skal sporre
dem tilbake, sa de kan fortelle hva de tenker selv, sier
psykologspesialist og dr.philos. Lisbeth Holter Brudal.

- Det gjelder voksne ogsa. Derfor gjelder det & bytte
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pa a veere hovedperson i samtalen.

Da Brudals sgnn var ni ar, fortalte han

noe ved middagsbordet som har blitt en
gjengangerhistorie hjemme hos dem. - Da
han kom hjem fra skolen den dagen, hadde
han mett nabogutten Tom. Det virket
nesten som om Tom hadde ventet pa
sgnnen var, og neermest for de hadde sagt
hei, hadde Tom stilt et merkelig spgrsmal:
«Har du fatt noen nye radiostyrte biler i det
siste, du eller?»

Men vi hadde darlig gkonomi, og det visste
bade nabogutten og sgnnen var, s han
hadde svart at: «Nei, du vet da vel at vi ikke
har rad til slikt.» «Men», sier sgnnen var
da, der han sitter ved middagsbordet denne
dagen. «Sa fikk jeg den ideen om at jeg
skulle spgrre ham om han hadde fatt noen
nye radiostyrte biler.»

Det hadde veert som a trykke pa en knapp.
Nabogutten snakket som en foss og

fortalte at faren hans hadde kommet hjem
fra Japan dagen for og hadde med seg to
radiostyrte biler. Denne hendelsen forte
med seg en viktig innsikt for sennen var.
«Jeg har skjont det nd», sa han, «at folk spar
meg om det de vil at jeg skal spgrre dem

om», 9-aringen hadde klart & se bak det
som ble sagt, og lytte til det som la under
ordene til nabogutten. Han hadde skjont at
nabogutten hadde noe a fortelle, og han lot
ham veere hovedperson i samtalen, forteller
Brudal.

Hvem skal vaere hovedperson i det som
skjer mellom oss?

Det farste man bgr gjgre nar man
kommuniserer empatisk, er a sette seg selv
til side og la den andre vaere hovedperson
isamtalen, sier Brudal. - Sett at jeg moter
deg tilfeldig og sper deg hvordan du har det.
Du svarer at: «Ah, ikke s& bra akkurat né, for
jeg kreesjet i Sinsenkrysset i forrige uke.»
«Sinsenkrysset ja, jeg kjenner noen som
akkurat har kjapt leilighet der», sier jeg.

Sa har jeg overtatt samtalen. Jeg var ikke
det fnugg interessert i hvordan du hadde
det. Jeg var bare interessert i a fortelle om
meg selv - altsa i selv & veere hovedperson i
samtalen.

I krangler skjer det samme, forteller
Brudal. - Vi ser det ofte i konflikter etter
samlivsbrudd. Vi er ikke interesserti den
andre, kun i oss selv. Da kan det veere grunn



til & sparre seg selv hvem det er som er
hovedperson i det som skjer mellom oss.

Er detjeg, er det partneren min, eller er det
barna? Hvis vi holder oss til de to voksne, vil
begge som regel komme med at den andre
ma hore pa meg. Sa slass de om 4 veere
hovedpersonen og a f4 den andre til & se
verden pa samme mate som seg selv.

For a fa til et samarbeid bar man i stedet ha
som utgangspunkt at vi er begge like viktige
idette. Da kan vi begge ta en beslutning

om & forsgke a hgre pa hverandre og bytte
pa a veere hovedperson. Farst horer jeg litt
pa deg, sa hgrer du litt pa meg, og sa hgrer
jeglitt pa deg igjen. Da ma jeg sette meg
selvlitt til side inntil det er min tur. Daer
det ikke sa lett 4 veere stygg med hverandre
heller. Nar jeg skal kommunisere pa en
empatisk mate, ma jeg sette meg selv til side
et gyeblikk og undersgke hvordan det er &
veere deg. Jeg ma bestrebe meg pa a plassere
meg iditt sted, ikke i ett og alt, menidet
som angar akkurat det vi snakker om na,
sier Brudal.

- Nar man er forelder, er dette etter min
mening serlig en forpliktelse man har
overfor barna sine. Man ma av og til
forestille seg hvordan barnet har det. Men i
en krisesituasjon er man gjerne kaotisk og
ukonsentrert. Da kan man sporre seg: Er jeg
pa plass i meg selv overfor barnet mitt na?
Klarer jeg a sette meg selv til side? Man kan
med andre ord trene pa a gi den andre plass.
I forholdet til en eks-partner kan det ogsa
veere lurt. Hvis jeg klarer a forestille meg
hvordan situasjonen ser ut fra den andres
perspektiv, og bestreber meg pa a sette meg
selv til side, ville konflikten var med stor
sannsynlighet dempes.
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Empatisk kommunikasjon i moter

mellom mennesker

Brudal har utviklet en egen «metode» som
tar utgangspunkt i menneskets medfedte
evne til empati. Denne metoden — Empatisk
Kommunikasjon - bestar av fire trinn.

Trinn 1: Fortell

Nar et menneske - barn eller voksen —
kommer med et utsagn eller gjor noe og

vi aner at det ligger noe mer bak enn det
som blir sagt eller gjort, kan vi be ham eller
henne fortelle oss noe mer om seg selv

og si: «fortell meg hva du har opplevd»,
eller «fortell meg hva du har pa hjertet»
eller «har du lyst til & fortelle mer om det
du gar og tenker pa?» Sa lar vi den andre
fortelle historien sin uten at vi avbryter
eller korrigerer eller kommenterer. Sett at
lille Anne kommer hjem fra skolen og er lei
seg og far skjgnner at noe har hendt, noe
ligger bak tristheten. Far tar kanskje Anne
pa fanget og spegr om hun vil fortelle. Hun
forteller at hun har blitt mobbet pa skolen.
Han lytter empatisk for a forsta hvorfor
Anne er sa lei seg.

Trinn 2: Hva folte du da?

Det neste punktet er 4 spgrre Anne hva hun
folte da dette skjedde, eller hva hun fgler né
nar hun snakker om det. Vi inviterer henne
med andre ord til & sette ord pa falelsene
sine. Pa den maten far Anne utviklet sin
folelsesbevissthet. Nar Anne blir spurt
direkte hva hun foler kan hun bli klar over
hva hun egentlig kjenner, i tillegg til at hun
skaper et sprak for falelser og opplevelser.

Trinn 3: Hva tenker du om det du

har fortalt?

Det tredje punktet er 4 la Anne fortelle hva
hun tenker om det hun har fortalt om
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seg selv. Vi inviterer henne til 4 reflektere
over det som har skjedd. Slik leerer Anne
abli kjent med seg selv pa en ny mate.
Hva mener hun f.eks. om mobbing? Hva
kan man gjgre for at noen slutter & mobbe
andre?

Trinn 4: Vil du here hva jeg tenker om det
du har fortalt?

Gjennom disse tre leddene har Anne fatt
veere hovedpersonen i samtalen. Dette

er en situasjon hvor vi har satt oss selv

til side og prevd a lytte. Vi har latt veere

a korrigere, vi har ikke blandet oss inn i

den andres fortelling. Vi har ikke rettet pa
fortellingen og sagt at «sann var det ikke»
eller «det er ikke sant» eller «det var ikke
det som skjedde». Na er tiden kommet for
at vi som hjelpere skal veere hovedperson
en liten stund. Far kan sperre: «Vil du hegre
hva jeg tenker om det du akkurat har fortalt
Anne?»

Et eksempel:

Brudal forteller et eksempel med en
helsesgster som var pa hjemmebesgk

hos en familie og som brukte Empatisk
Kommunikasjon. - Alt var bare kaos.
Svigermor var kommet pa besgk, og barnet
bare grat. Sa forteller forelderen at hen
hadde tatt opp barnet og baret det rundt
til det roet seg. Helsesgster spurte: «Hva
folte du da?» «Jeg folte veldig glede», sa
forelderen. Og hun spurte: «Og hva betydde
det for deg? Hva tenkte du?» Han svarte at
«Dable jeg forelder.»

Helsesgster forsto at for forelderen ble

det et viktig endringsgyeblikk. Hen ble

klar over noe nytt i dette gyeblikket.
Helsesgsteren var med pa a hente det fram.
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For henne ble det ogsa et gyeblikk som
har brent seg fast i bevisstheten som en
viktig opplevelse. Dette er viktig. Det skjer
noe med begge i slike gyeblikk. Gjennom
empatisk kommunikasjon kan man veaere
med pa a skape en nye selvinnsikt ved a
sporre etter folelser og tanker hos den
andre.

Fortell hverandre

Mange foreldre tror de ivaretar barnet

hvis de forst og fremst sper dem ut som

for eksempel: «Hvordan var det pa skolen
idag?» «Hva har du gjort?» «Hvem har du
lekt med?» Dette er ikke 4 ivareta. I stedet
for & sparre kan foreldre selv fortelle.

Nar far (eller mor) forteller hvordan han
har det, hva han er opptatt av for tiden,

hva han holder pa med, hva han tenker

og foler om det han har opplevd, blir han
samtidig en modell for barna. Far er med
pa a skape en familieatmosfaere der man
forteller hverandre ting, i stedet for a sporre
hverandre ut. Det skaper en atmosfzere

der folelser, opplevelser og refleksjon over
opplevelser far en plass. Og slik blir barn og
foreldre kjent med hverandre.

Ivanydg Y43110H HL39SIT A3 ITVLAVS |

Det krever mot av foreldre a skulle vise
empati. Empati er jo et syeblikk & kunne
fole det samme som barnet ditt. Det kan
veere overraskende a fa vite hvordan barnet
har det inni seg. Men tar du ga inn i slike
empatiske mgter med barnet ditt, skjer det
noe med dere begge. Bade barnet og den
voksne vokser i slike gyeblikk.

Barna er ogsa i krise

Ved en sa omfattende endring som det et
samlivsbrudd kan veere, er det ikke bare
foreldrene som erikrise, sier Brudal.
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- Ogsa barna vil veere det. De far nye og
fremmede folelser. De far vondt i magen
og grateanfall. Ofte har barn en sterk
skyldfelelse knyttet til at foreldrene flytter
fra hverandre, og ofte har de ogsa angst for
framtiden.

Barn lurer gjerne pa mange ting: Er det
min skyld at foreldrene mine skiller seg?
Hvordan kan jeg gjore det bra igjen slik

at de flytter ssmmen? Kommer de til &
fortsette 4 veere sa sinte og ute av seg?
Kommer de til & fortsette a veere s tause
og innesluttede? Kommer de alltid til 4
krangle like mye om meg? Hva skal skje
med meg? Barna er kanskje redde og
engstelige inni seg, men ser glade ut utenpa
fordi de vet at det er det foreldrene gnsker
at de skal veere.

Nar en familie gar gjennom et
samlivsbrudd, bgr de voksne vaere opptatt
av barnets folelser og gi det hap om at ting
vil roe seg og bli mer normale, sier Brudal.
- De voksne ma gi barnets sorg plass. De
kan forsgke & hjelpe barnet til 4 kjenne
etter hva det foler, og hjelpe de a sette ord
pa falelsene. Det handler ikke om a fjerne
det vonde og triste, men om a gi barnet lov
til & fole det det foler. Pa den méaten kan de
utvikle toleranse for sterke folelser.

Hvis jeg som forelder skal kunne hjelpe pa
denne maten, er jeg ngdt til a leve meg inn

i hvordan barnet har det. Jeg ma forsgke a
se verden fra barnets stasted og gi ham eller
henne opplevelsen av a vaere den viktigste.
Det er dette empatiens kunst handler

om, sier Brudal: A 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 4 gjenvinne opplevelsen av
kontrolli eget liv. Sa ved et samlivsbrudd, i
en situasjon hvor barna som mest trenger
empatiske foreldre, er altsa kunstformen
pa sitt vanskeligste. P4 den andre siden kan
man vokse pa kriser og utvikle en stagrre
evne til empatii etterkant av en vanskelig
livshendelse.

Empati - & se situasjonen med en

annens blikk

- Vifgler 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 fadt med, sier
Brudal. - Jeg pleier 4 nevne en historie jeg
har hgrt fra en som arbeider pa en avdeling
for fortidligfadte barn pa et sykehus. To
tvillingjenter ble innlagt pa avdelingen.
Den ene var svak og puslete og matte legges
ikuvese, mens den andre trivdes bra og
fikk sin egen seng. Den puslete ble stadig
darligere selv om personalet gjorde alt som
sto i deres makt for & hjelpe babyen. Da
foreslo en av personalet at de skal ta den
syke jenta ut av kuvgsen og legge henne
sammen med tvillingsgsteren. Hva skjedde?
Jo, da den friske jenta fikk sgsteren inntil
seg, begynte hun a stryke pa henne -
varsomt. Omsorgen varte ved og viste seg
aveere den beste medisinen for den syke
jenta. Hun kviknet til. Den nyfedte, friske
jenta «forsto» med andre ord hva sgsteren
trengte. Hun brukte sin medfedte evne til
empati - sin evne til a leve seg inn i et annet
menneske, forteller Brudal.

- Jeg tror at alle kan hente fram denne
evnen hos seg selv, men vi ma vite hvordan.
Hos noen barn utvikles evnen naturlig
fordi de stadig opplever a bli mgtt med



empati. Ved at de blir forstatt, far snakke
om fglelsene sine og far utviklet evnen til a
reflektere over det de opplever, vil de ogsa
helt naturlig veere empatiske overfor andre
mennesker. Empati ma nemlig oppleves
for at man skal vite hva det er. Men mange
av oss har ikke hatt foreldre som selv har
opplevd empati, og som derfor heller ikke
har klart & veere empatiske overfor oss. Da
vet vi kanskje ikke hvordan vi skal veere
empatiske, og vi kommer dermed i skade
for 4 krenke og sére vare egne barn. I maset
og kjaset i hverdagen klarer vi det heller
ikke alltid, selv om vi vet hvordan. Vi gar
glipp av spgrsmal, handlinger og utsagn fra
barna som vi burde stoppet opp ved.

Brudal beskriver et empatisk gyeblikk som
en kortvarig opplevelse av kontakt mellom
mennesker. - Det er et eksistensielt mate

der vi star helt dpne for hverandre, samtidig
som vi opplever at det skjer noe med oss. Vi
er begge forandret etter et slikt mate, enten
vi er den som har sett, hort og forstatt, eller
vi er den som har blitt sett, hart og forstatt.
Slike mater er helende for begge parter og
kan kalles endringsgyeblikk, sier Brudal.

Barn sender signaler til de voksne

Noen ganger sier og gjor barn ting som
egentlig er et signal til oss voksne om at de
har noe viktig pa hjertet, sier Brudal. - Jeg
har et eksempel fra min egen tid som
smabarnsmor. En vinternatt forsgkte jeg
forgjeves a roe det nyfodte barnet mitt

da min datter pé 4 ar sto i nattkjolen i
dorgletten til stua. Hun sa hun var terst, at
hun ikke ville ga i barnehagen i morgen, og
at de nye strempebuksene ikke var noe fine.
Hun maste, og jeg var sliten etter mye
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nattevak. Jeg forlangte at hun gikk tilbake
til sengen sin, og at hun tidde stille. Hva
skjedde? Hun tok et skritt inn i rommet,
sa pa meg med store, tarefylte gyne og sa:
«Men mamma, har du ikke fadt meg for &
snakke med meg?»

Hun hadde forgjeves provd a gi meg
signaler om at hun ville ha kontakt, at hun
syntes jeg oversa henne, at jeg ikke snakket
med henne lenger, at jeg bare var opptatt av
den nyfadte. Jeg forsto det forst da hun sa
det direkte, forteller Brudal.

- Jeg har opplevd mange situasjoner der
stgrre barn blir forventet & skulle oppfare
seg mer modent enn de har forutsetninger
for overfor mindre sgsken. Dette kan veere
a sette for store krav til barna. Uansett ma
de forst oppleve a bli mgtt med empati fra
de voksne far de kan vise empati for mindre
barn. Det skal stor modenhet til for & kunne
sette seg selv til side, og akseptere at en
annen far mer oppmerksomhet enn en selv.

Selvrefleksjon

Man kan bli bedre kjent med seg selv
gjennom selvrefleksjon, sier Brudal. - Man
kan for eksempel begynne a stille seg

selv spgrsmél 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
sporre seg hvorfor man reagerer som man
gjor overfor andre mennesker.

Nar et barn kommer med sin fortvilelse
eller sin sorg, for eksempel over noe sa lite
som at ballongen forsvant opp i luften, eller
noe sa stort som at det opplever at det er
skyld i foreldrenes samlivsbrudd, hvordan
reagerer jeg vanligvis da? Mgter jeg

barnet der det er, eller vil jeg bagatellisere,
bortforklare eller traste? Forsgker jeg &
glatte over eller gjore noe med folelsene
til barnet, kanskje fordi jeg ikke takler at
barnet har denne fglelsen?

@nsker jeg a bli bedre kjent med meg selv,
kan det i alle fall veere lurt a kjenne etter
hva jeg faler nar jeg blir konfrontert med
et barns spgrsmal eller fortvilelse, i stedet
for umiddelbart a reagere overfor barnet,
mener Brudal. - Deretter kan jeg prove a fa
tak i barnets tanker, refleksjoner og falelser
og gi spgrsmalet tilbake til barnet. «Hva
tenker du selv nar du sier du er skyld i at vi
gar fra hverandre? Hvordan ser dette ut for
deg?»

Foreldremot - til & mote sterke folelser
Foreldre viser mot nar de klarer & ga neert
inn pa barnet sitt og virkelig gar inn for &
forsta hvordan barnet har det. Men det er
ogsa foreldremot a klare a si nei nar det

er pakrevd. Ofte er det lettere 4 sijaenn a
sinei, mener Brudal. - Det er mye lettere

a fa barnets armer rundt halsen og en
midlertidig kjeerlighetserklaering nar man
gir etter, enn det er a takle skuffelsen og
raseriet ved & gi barnet et nei. Det krever
mot & ta det som kommer. Men det er viktig
for barn a kjenne pa de sterke falelsene, og
det er viktig for barn 8 mgte motstand.

Brudal forteller at hun i sin praksis ser at
mange er redde for sterke falelser. - Sterk
skuffelse, sterk uro og sterk glede kan veere
like vanskelig. Da prgver vi a finne noe
annet, noe som kan avlede og trgste. Vi
unngar de sterke folelsesmessige matene.
Men hvis foreldre unngar de sterke
folelsene hos barnet sitt, unngar de dem
ogsa i seg selv. Da dukker de blinde flekkene



opp igjen, mener Brudal. - Ta avvisning, for
eksempel. Hvis du har mye avvisning med
degibagasjen din, kan det veere kort vei til
at du fgler 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 sla ut negativt overfor egne
barn.

Foreldremot innebeerer at man klarer a
mgate sine egne blinde flekker, slik at man
ikke lar dem styre forholdet til barna.
Blinde flekker er de fglelsene hos seg selv
man ikke er klar over. - Man ma prgve a
kjenne igjen folelsene hos seg selv: Na fgler
jeg meg avvist. Na far jeg folelsen av angst.
Nar man begynner & gjenkjenne folelsene,
er man allerede i gang med a fa de blinde
flekkene synlige, sier Brudal.

Krenkelser i oppdragelsens navn

I hverdagen ser vi hvordan barn kan veere
stygge med hverandre, hvordan voksne kan
krenke hverandre, og ikke minst hvordan
voksne kan krenke barn pé ulike mater,
ofte med den intensjon a skulle «oppdra».
- I min praksis meater jeg stadig voksne
som sliter pa grunn av de krenkelsene de
har veert utsatt for av egne foreldre, av
leerere eller av fagfolk i helsevesenet, sier
Brudal. - Nar vi krenker et barn i den tro at
vi oppdrar det, gjar vi det vi tror vi ma gjgre
for at barnet skal lzere skikkelig oppforsel.
Vigjer det sjelden av vond vilje. La oss ta
eksempelet med Ivar pa fem ar. Han skal
snart bli storebror. Foreldrene er sveert
opptatt av barnet som er underveis, og Ivar
blir involvert i snakk om babytay, fadsel og
besteforeldre som gleder seg. Iblant sier
foreldrene at han ma sitte sammen med
dem i sofaen og kjenne at babyen sparker.
Alt dreier seg om magen og lillesgster som
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ligger der og sparker. Den siste maneden
for fadselen far familien et problem: - Ivar
har begynt a sparke de andre barna i
barnehagen, og hjemme gar han lgs pa
stolene og sparker foreldrene nar han far
mulighet. Ingen forstar hva som er i ferd
med a skje. Hvorfor har Ivar plutselig blitt
sa vanskelig?

Hvordan foreldrene handterer denne
situasjonen, vil kunne fa avgjgrende
betydning for den videre utviklingen av
forholdet mellom dem. Hvilke muligheter
har de? Den forste innskytelsen vil kanskje
veere a skulle «oppdra» ham: De sier at han
ikke far sparke, at slik oppfarsel godtar de
ikke. De truer ham kanskje med 4 matte ga
parommet neste gang han er umulig. Dette
er en reaksjon som krenker Ivar. Foreldrene
ser det han gjor som «darlig oppforsel».
Hvis de bare far korrigert oppfarselen hans,
har de lgst problemet, tror de kanskje.

Det har de kanskje pa ett plan, men med
store konsekvenser for relasjonen mellom
dem og Ivar, for de har ikke fatt tak i hans
budskap til dem.

En annen mulighet er at foreldrene setter
seg ned og tenker over situasjonen, og
nettopp undersgker hva det er Ivar forsgker
afortelle, foreslar Brudal. - De kan velge a
se Ivars oppfarsel som et uttrykk for at han
ikke trives, at han har det vondt og ikke far
det han trenger for tiden.

Hvorfor skulle han ellers gar rundt og
sparke alt og alle og veere sint og lei seg?

Sa kommer de til 4 tenke pa at de har veert
veldig opptatt avden kommende babyen

i det siste. Kanskje Ivar er sjalu og foler at
han ikke far nok oppmerksomhet? Kanskje
han foler at foreldrene ikke bryr seg om
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ham lenger? Kanskje oppforselen hans er
en mate a fa oppmerksomhet pa? 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 mate & na
fram til foreldrene pa: Den som sparker, far
oppmerksomhet og kjeerlighet.

Barn soker kontakt — for enhver pris

- Jeg antar alltid at barn sgker kontakt - for
enhver pris. Hvis de ikke far kontakt, leter
de etter nye strategier for & fa kontakt, men
det er selvfalgelig ikke bevisst. Hvis vi spar
Ivar hvorfor han sparker, vil han ikke kunne
svare. Derfor spgr vi heller aldri hvorfor nar
vi er empatiske, sier Brudal.

- Nar foreldre prover a «oppdra» barn
til & «oppfare seg pent» nar barnet selv
er trist og lei seg og sgker kontakt med

menneskene sine, er det en type krenkelse,
uansett om irettesettelsen skjer i beste
mening. Hvis de gjor dette for ofte, vil det
kunne fa store konsekvenser for forholdet
mellom foreldre og barn. Hvis Ivar stadig
opplever ikke a bli forstatt av foreldrene
sine, vil det kunne bli en darlig sirkel der
han blir mer og mer desperat etter kontakt,
og de mer og mer desperate i sine forsgk pa
4 fa Ivar til & oppfore seg ordentlig. Til slutt
kan Ivar komme til 4 trekke seg unna dem,
for & skjerme seg fra ytterligere krenkelser.
Dakan han ogsa miste evnen til kontakt
med sine egne folelser og ikke fa utviklet
evnen til a reflektere over dem.

Hvis slike negative sirkler far utvikle seg
mellom foreldre og barn, vil forholdet
mellom dem gradvis forvitre. Verken
foreldre eller barn gnsker det. Alle gnsker vi
jo a ha et godt forhold til menneskene rundt




o0ss, sier Brudal. - Det vi gnsker av barna
vare, er at de skal bli tenkende, folende og
reflekterende barn, men det forutsetter

at foreldrene har kontakt med sine egne
folelser og kan reflektere over dem. Vi
voksne kan ogsa sette oss ned og spgrre

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.
A fa til dette er alltid den voksnes ansvar.

Nar barn opplever empatismerte

- Dersom foreldre bruker barna som trgst,
eller som hjelp til & finne lgsninger for

seg, kan det veere fare pa ferde. Barn kan

da oppleve det vi kaller empatismerte,
forklarer Brudal. - De far sd mye ansvar for
de voksnes velbefinnende at det rett og slett
blir for mye for dem. Barnet utvikler empati
med den voksne, men klarer ikke 8 komme
tilbake til seg selv. Det blir veerende i den
voksnes smerte og mister dermed seg selv.
Sé hvordan kan jeg som voksen finne ut hva
jeg kan fortelle fra mitt eget liv, og hva jeg
ber holde inne med?

Dette har & gjore med de blinde flekkene
vére, som igjen henger ngye sammen med
oppveksthistorien var, sier Brudal. - Hvis
jeg vokste opp som enebarn eller som
minst i en sgskenflokk, er jeg kanskje vant
til 4 fa masse oppmerksomhet og a veere
midtpunkt for de andres interesse. Da
forventer jeg kanskje at barna mine skal
gi meg masse oppmerksomhet og gjore
meg til midtpunkt i deres liv, men det

kan fort bli for mye for dem. Jeg krever sa
mye oppmerksomhet at de opplever det
smertefullt og faler trang til 4 trekke seg
unna.
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- Hvis jeg vokste opp som storesgster og
har vaert vant til  korrigere og oppdra
smasgsken, forteller jeg kanskje hele tiden
hva jeg selv mener, og legger i vei med
fordemmelser av andre mennesker og blir
moraliserende. Dette kan gjelde ovenfor en
eks-partner eller i forholdet til barna. Ogsa

da kan barna fole trang til & 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 a fole
meg oversett og til bry. Da vil jeg kanskje
ikke forsta verdien av 8 snakke med og vise
interesse for barna mine, fordi jeg ikke har
opplevd dette selv, og derfor heller ikke vet
hvordan jeg skal gjore det. Barna vil ofte
gnske 4 naerme seg meg, men jeg forstar
ikke at de gjor det, eller hvordan jeg skal
svare pa det. Barna kan bli klengete, og jeg
kan fole behov for avstand, sier Brudal.

- Den voksne kan ogsa ga for langt i sine
forsgk pa & vaere empatisk. Hun spar i

tide og utide om hvordan barnet har det,
kommenterer 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 far noe rom for seg selv, og at det blir
avkrevd en nzerhet det ikke gnsker. Den
voksne blir invaderende, noe som kan fgre
til at barnet trekker seg unna for a kunne
beskytte seg selv.

Balanse

Empati krever med andre ord en balanse
mellom neaerhet og avstand. Men som
regel, sier Brudal, er det stgrre fare for at
de voksne ikke klarer & veere empatiske
enn at de blir for empatiske, nettopp fordi
et menneske som virkelig er empatisk, vil
forsta nar den andre gnsker a veere i fred,
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og nar den andre gnsker a bli sett. Hvis
man trar over den andres grenser, er man
nettopp ikke empatisk.

A bli kjent med egne blinde flekker
Empatisk innsikt er evnen til & forsta
hvordan noe oppleves, foles og ser ut fraen
annens stasted, sier Brudal. - Det har igjen
a gjore med at et menneske har innsikt i sin
egen vaeremate og sine motiver. Det er altsa
en sammenheng mellom empatisk innsikt
og selvinnsikt. Vi har alle storre eller
mindre grad av selvinnsikt, men ingen kan
ha total selvinnsikt. Det er ikke mulig,.

Vi mennesker har alle vare blinde flekker,
eller hull i var selvinnsikt, papeker Brudal.
- De blinde flekkene er vi ikke klar over,
men de styrer mye av det vi gjar, og farger
hvordan vi oppfatter andre mennesker.

De blinde flekkene begrenser var evne til
aveere empatiske. De har & gjore med var
historie: Det vi har opplevd av sorg, tap og
skremmende hendelser, vil bli liggende i
kroppen som noe som styrer reaksjonene
og handlingene vare. Hvis en forelder for
eksempel har ligget mye pa sykehus, vil hen
kunne overreagere nar datteren far feber.
Reaksjonen star ikke i forhold til barnets
sykdomstilstand. Den er overdreven og
urealistisk og derfor ikke bra for datteren
eller for forholdet mellom forelder og
datter. Forelderen handler ut fra sine egne
premisser og ikke ut fra datterens.

- Hvis man har opplevd a bli sviktet av en av
foreldrene da man selv var barn, kan man
ha en sa sterk angst for 4 bli forlatt at man
blir mer eller mindre sykelig sjalu. Man er
livredd for & miste og reagerer pa en mate
som i verste fall framprovoserer det man
frykter mest, nemlig at partneren 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
opplevelser som styrer atferden i dag. Det
er blinde flekker som styrer atferden og
folelsene vare, forteller Brudal.

- Hvis vi kjenner oss selv, far vi trygge barn.
Hvorfor er det slik? Jeg tror det er fordi

vi da far feerre blinde flekker. Vi kjenner

til hva det er som styrer oss, slik at vi kan
unnga a la dette styre forholdet til ungene.
Derfor bar alle oppfordres til a bli kjent
med sine egne blinde flekker. Noen ganger
kan man trenge hjelp fra en terapeut for a fa
til dette. Det er ikke sa lett a gjore det alene
fordi de blinde flekkene nettopp er blinde,
avslutter Brudal.
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God kontakt med begge foreldre
er vanligvis best for barn

Psykiater Dag Furuholmen har en fremtredende
posisjon i organisasjonen Mannsforum, der de fleste
medlemmene har meldt seg inn fordi de er opptatt av
temaer som fedre-barn relasjoner, gutter i skolen og
menns rolleforstaelse.

Han argumenterer i denne teksten for at mest mulig
tid sammen med begge foreldrene er viktig for barns
helse i et langsiktig perspektiv. Dette gjelder ogsa selv
om det er konflikt mellom foreldrene, sa lenge det ikke
er vold eller omsorgssvikt inne i bildet.

Furuholmen er opptatt av at det er viktig &
se til longitudinelle studier, altsa forskning
som har fulgt barn over lang tid, nar man
skal ta beslutninger om organisering av
omsorg for og samvar med barn. Hvordan
har det egentlig gatt med ungene over tid?
Hvordan har de utviklet seg med hensyn til
fysisk og psykisk helsetilstand? Hva slags
adferd har de hatt? Hvordan star det til med
skoleprestasjoner? Bruk av rus?

- Det man har funnet er at barna klarer
seg best hvis de har fatt utvikle god og
trygg tilknytning til begge foreldrene sine
gjennom oppveksten, ogsa i tilfeller der
det har veert konflikt mellom foreldrene,
hevder han.

Barn bor ideelt sett fa utvikle et sterkt
forhold og trygg tilknytning til begge
foreldrene

I en konsensusrapport med 110 forskere
(Warshak, 2014) finner man ikke noe

empirisk belegg for 4 kunne si at den ene
forelderen er viktigere enn den andre i sma
barns liv*.

Problemstillingene disse forskerne sa pa
var blant annet om sma barn i hovedsak bar
veere under omsorg fra én av foreldrene,
eller om de bor dele tiden sin mellom begge.
De undersgkte ogsa om barn under fire kan
overnatte i to hjem, eller om de bgr sove

pa samme sted hver natt. De konkluderer
med at begge foreldrene bar forsgke a
maksimere tiden de tilbringer sammen med
barna, inkludert deling av overnattingstid
hos hver forelder.

- Dette fordi det legger et viktig grunnlag
for et godt forhold mellom foreldre og barn,
og sterk tilknytning til begge foreldrene.
Barnet kan da nyte godt av kanskje
forskjellige, men likevel overlappende
omsorgsbidrag fra begge foreldrene, mener
Furuholmen.
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Dette har kommet opp ogsa senere, blant
annet i Lambs arbeid, hevder han. Tidligere,
helt fra Bowlby sin tid pa 50-tallet, har det
ihovedsak veert tilknytning til mor som
har veert studert. Bowlby selv sa pa far som
en slags assistent til mor. Men nar man na
har begynt a eksplisitt studere tilknytning
ogsa til far, finner man at det egentlig ikke
er noen forskjell. Det har veert et av mine
poenger: At foreldrene er like viktige nar
det gjelder a skape et sikkerhetsnett og gi
barn trygghet.

Furuholmen trekker fram Lambs forskning
som viser at tilknytning starter parallelt

til begge foreldre fra circa 3 maneders
alder, forutsatt at begge deltar (Lamb

og Kelly, 2009)2. Denne forskningen

er veldig forskjellig fra hypotesen som
Bowlby i sin tid kom opp med, som hadde
fokus pa mor, og var preget av sin tids
kjennsrollemenstre. - Derfor er det veldig
viktig at begge foreldrene far anledning til
a opparbeide en god relasjon til barnet. Det
kan bare skje gjennom tilstedevaerelse og
deltakelse over tid.

Furuholmen trekker ogsa fram at allerede
forskningen til Mary Ainsworth viste at
over 30 prosent av mgdrene ikke klarer &

TEMA 2: HVORDAN ER BARNETS NYE LIVSSITUASJON?

skape trygg tilknytning til barnet sitt. Nyere
forskning fra USA viser dessverre tall pa
over 40 prosent. - Noe kan kanskje komme
av folks overforbruk av sosiale medier og
mgdre som sitter med sosiale medier nar
de ammer. Andre problemer som rus og
fattigdom er ogsa inne i bildet. Hvis barnet
da har en annen forelder som klarer a
skape trygg tilknytning, er dette barnet pa
en mate reddet. Det far ikke de skadene

i tilknytning som det ellers kunne fatt,
hevder han.

Omsorgskompetanse ma oves opp
gjennom utoevelse og tilstedevaerelse
Hittil har det eksistert en tanke i Norge om
at hvis det er konflikt mellom foreldrene,
bor ikke barnet ha delt bosted, papeker
Furuholmen.

Her trekker han fram forskeren

Fabricius®, som sammen med kolleger

har oppsummert de siste 20 ars forskning
pa omradet, og nylig avsluttet et like

langt forskningsprosjekt. De har blant
annet intervjuet over 400 ungdommer
ienlongitudinell undersgkelse der de

har sett pa forholdet mellom tid med far,
sammenstillet med opplevd trygghet pa a
bety noe for far. Det farste man vil forvente

2 Warshak, R. (2014). Social Science and Parenting Plans for Young Children: A Consensus Report. Psychology, Public Policy and Law, 20, 46-67.
DOI: 10.1037/law0000005

3 Fabricius, W. V., & Braver, S. L. (2006). Relocation, parent conflict, and domestic violence: Independent riskfactors for children of divorce.
Journal of Child Custody, 3, 7-28.

Fabricius, W. V. & Luecken, L. J. (2007). Post divorce living arrangements, parent conflicts, and long-term physical health correlates for children
of divorce. Journal of Family Psychology 21, 195-205.

Fabricius, W. V., Sokol, K. R., Diaz, P. & Braver, S. L. (2012). Parenting time, parent conflict, parent-child relationships and children’s physical
health. | K. Kuehnle & L. Drozd (Red.), Parenting Plan Evaluation: Applied Research for the Family Court (s.188-2139). Oxford University Press.
Fabricius, W. V. & Suh, G. W. (2017). Should infants and toddlers not have overnight parenting time with fathers? The policy debate and new
data. Psychology, Public Policy, and Law, 23(1), 68-84. DOI: 10.1037/law0000108

Fabricius, W. V., Aaron, M., Akins, F. R., Assini, J. J. & McElroy, T. (2018). What happens when there is presumptive 50/50 parenting time?

An evaluation of Arizona’s new child custody statute. Journal of Divorce and Remarriage 59(5: II), 414-428.

DOI: 10.1080/10502556.2018.1454196

Fabricius, W. V. (2019) Equal parenting time: The case for a legal presumption. In J.G. Droyer (Red.), Oxford Handbook of Children 71
and the Law. DOI: 10.13140/RG.2.2.17738.41924
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a finne hvis det stemmer at Tid med en
forelder = forelderen min bryr seg om

meg, er at det ma veere en dose - respons
relasjon. Det vil si mer tid med forelderen
= sterkere oppfatning av at forelderen bryr
seg om meg. Og det er nettopp det vi finner.
Jo mere samveer, jo sterkere opplevelse av
at forelderen «bryr seg om meg».

Alle disse nye studiene sier imidlertid

det stikk motsatte av det man tidligere

har hevdet. For det farste ser det ut til at
konflikten minskes ved at barna har delt
bosted. Det ser ogsa ut til at tryggheten
barn opparbeider til begge foreldrene gjor
at de blir beskyttet mot den eventuelle
konflikten mellom foreldrene, selv om det
selvfolgelig ikke er bra for barn & vokse opp
med store konflikter mellom foreldrene.

- De sier at det beste uttrykket de finner for
barns opplevde tilknytning til foreldrene, er
«a haverdi for»: Har jeg verdi for foreldrene
mine? Tid sammen med hver av foreldrene
vil for barn bety at «jeg er viktig for

dem». Dette er en helt annen tilnaerming
enn tidligere der man har snakket om
kvalitetstid, og at det ikke er sa viktig hvor
mye tid man tilbringer sammen sa lenge det
er god kvalitet pa denne tiden, papeker han.

Furuholmen trekker fram at Fabricius’
forskning finner en lineaer positiv respons:
Jo mer tid med begge foreldrene opp til
50-50 prosent, jo stgrre grad av trygghet
itilknytning til dem begge vil barnet
oppleve. Samtidig sier forskerne at de
forventer at det som forbedrer tryggheten
i tilknytningen til den ene forelderen, ikke
gjor tilknytningen til den andre forelderen
darligere.

- Og det er akkurat det man finner.
Relasjonen til den ene forelderen forverres
ikke selv om relasjonen til den andre
styrkes. Og hvis det er hgy konflikt mellom
foreldrene, trengs det mer tid med den
andre forelderen for 4 skape samme grad av
trygghet.

Med andre ord er ikke konflikter mellom
foreldre i seg selv et argument for at
barn skal ha mindre kontakt med den
ene forelderen, slik eksisterende norsk
lovgivning tilsier, mener Furuholmen.

- Tvert imot bgr barnet ha mye

kontakt med begge foreldrene for &

kunne utvikle tryggheten i relasjonen.
Omsorgskompetanse er dessuten noe som
gves opp av begge foreldre i samspill med
barnet, papeker Furuholmen. Det er derfor
viktig at begge foreldrene utgver omsorg
helt fra starten av. Begge bgr bidra med alle
de daglige tingene som & vaske, stelle og

legge.

Gutters sarbarhet og behov for gode
mannsmodeller

Som voksenpsykiater har Furuholmen
jobbet mye med unge menn ned til omkring
20 ar. Mange av dem har problemer med
mannsrollen sin. De har problemer med a
tro pa seg selv som menn. De har problemer
med a fa til forhold. De tar ikke ga ut pa
sjekkemarkedet, og vet ikke hva de skal si
etter at de har sagt hallo. Mange avdem

er ekstremt selvkritiske, og det er kanskje
hovedtemaet. De opplever at de burde veere
bedre, flinkere, toffere. Derfor er det sa
viktig 4 jobbe med selvaksept, og & hjelpe
dem med a utvikle nettverk, slik at de ikke
bare isolerer seg pa gutterommet.



Furuholmen tror ikke det er sa greit a veere
ung mann i dag. Man far hgre at man er
privilegert og favorisert, men sa opplever
man det kanskje omvendt (Rasmussen et
al 2018)*. For & avhjelpe har han skrevet
en bok om psykologisk trening (Cramer
og Furuholmen 2005)°. Den handler om

a utvikle evnen til a strekke seg ut og ha
kontakt med andre, om hvordan du kan
operere innenfor de ulike livsomradene
dine, og hvordan du kan fole deg trygg pa
hjemmebane osv. Disse guttene kommer
ofte fra familier hvor det er mye konflikt,
eller fyll, eller det er bare mamma, forteller
han. Erfaringene med arbeid med menn
gjennom flere tiar har han oppsummert i
boken Mannen - Myter, Logn & Sannhet
(Furuholmen og Usatynski 2015)°. Mange
avdem mangler mannlige rollemodeller.
Hvordan skal de da forsta hvordan de skal
veere menn?

Myter om gutter og menn

Det florerer en del myter om gutter og
menn, mener Furuholmen. - Det antas
at gutter og menn ikke er like falsomme
som jenter og kvinner, at de ikke er like
empatiske som dem, og ikke utvikler
sprak for folelser. Det eksisterer ogsa
forestillinger om at deres vennskap
ikke er like dype som kvinners, og at

de ikke snakker apent med venner.

Det har veert antatt at menn som ikke
uttrykker falelser blir voldelige, at de er
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mer emosjonelt umodne enn kvinnene,
og savidere. Ser man pa gutter i tidlig
oppvekst er de imidlertid mer falsomme
enn jenter. Derfor har de ogsa darligere
impulskontroll.

Etviktig element er at hos gutter bruker
den delen av hjernen som har med
impulskrontoll og folelser & gjore opptil
20 maneder lengre tid pa 8 modnes enn
hos jenter (Schore, 2011)”. Det er nesten
to ar, og handler nettopp om utvikling av
evnen til folelsesregulering, det vil si a tale
egne folelser uten a bli kjempefrustrert og
skrike.

-Alt dette ma imidlertid utvikles og leeres
gjennom oppvekst og ungdomstid. Det
handler mye om & ha hatt voksenpersoner
rundt seg som har kunnet hjelpe dem med
autvikle evne til folelsesregulering. Her er
bade foreldrene og andre voksenpersoner
viktige, papeker psykiateren, som mener
at delt omsorg er best for barn, ogsa nar
foreldrene ikke er perfekte. De kan likevel
vaere GODE NOK, sa fremt det ikke er vold
og omsorgssvikt inne i bildet.

God kontakt med begge foreldre gir bedre
helse for barn

Furuholmen trekker ogsa fram Linda
Nielsens (2014) forskning. Hun gjorde

en oppsummering av 40 studier, og
konkluderte med at delt omsorg er
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knyttet til bedre helsemessig, emosjonell,
atferdsmessig og fysisk fungering for barn
ialle aldre®. Hun fant ingen overbevisende
belegg for at overnatting eller delt
foreldreskap var knyttet til negativ
utvikling for sma barn.

Nielsen refererer blant annet Bauserman
(2002) som har gjort en stor metaanalyse
som viste at barn som vokser opp med

delt fysisk og juridisk omsorg viste

bedre selvtillit og selvfalelse, samt bedre
emosjonell og fysisk tilpasning, enn barn
som hadde vokst opp med enslige foreldre.’
Frode Thuen og kolleger fra Bergen

har dessuten gjort studier av en gruppe

studenter, og de finner ngyaktig det samme:

De som har god kontakt med begge foreldre
Kklarer seg bedre bade fysisk og psykisk.'
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- God kontakt med begge foreldre er
altsa viktig for barns helse i et langsiktig
perspektiv, selv dersom det er konflikt
mellom foreldrene, konkluderer
Furuholmen, med stotte i Nielsen og
Thuen. Han understreker at det ikke

er gyldig i de tilfellene der barn trenger
beskyttelse fra en mishandlende eller
forsemmende forelder.

& Nielsen, Linda (2014). Shared Physical Custody: Summary of 40 Studies on Outcomes for Children. Journal of Divorce & Remarriage, 55(8),

613-635. DOI: 10.1080/10502556.2014.965578

? Bauserman, R. (2002). Child Adjustment in Joint Custody versus Sole-Custody Arrangements: A Meta-analytic
- Review. Journal of Family Psychology, 16(1), 91-102. https://www.apa.org/pubs/journals/releases/fam16191.pdf

1 Thuen, F.,, Meland, E. & Breidablikk, H.J. (2021). The effects of communication quality and lack of contact with fathers on subjective health
complaints and life satisfaction among parental divorced youth. Journal of Divorce and Remarriage. DOI: 10.1080/10502556.2021.1871835
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Som samfunn har vi blitt langt mer opptatt
av barns medvirkning i beslutninger som
bergrer dem. Det er det gode grunner til.
Men i var vektlegging av a lytte til barns
synspunkter, kan vi risikere a overvurdere
barns evne til a reflektere over egen
situasjon og forsta sine behov, mener
Frafjord.

- Jeg har mgtt en del foreldre med barn
helt ned i 4-arsalder som uttrykker at de
ikke vil sende barnet pa samveer hvis det
grater eller ikke vil. Da tenker jeg at de
barna far myndighet og ansvar for eget liv
som de ikke er modne for & ta. Generelt er
det jo mye barn vil eller ikke vil, som ikke
ngdvendigvis er til deres eget beste. Sann
kan det ogsa veere med samveer.

- Det er viktig a lytte til og ta pa alvor barns
folelser og tanker, men noen foreldre tar
det dessverre altfor langt. De har mistet sin
myndighet og ledelse i familien, og da far
barn et ansvar de ikke kan handtere. Man
ser ogsa at dette med skolevegring kommer
tidligere og lavere ned i alder. Jeg tror det
handler om noe av det samme, selv om det

Nar barn ikke vil til den
ene forelderen

Som leder for Bufetats Spisskompetansemiljo for

barn og unge i familievernet er psykolog Jartrud

Sofie Frafjord seerlig opptatt av foreldrekonflikter og
hvordan barn manevrerer for & mestre livssituasjonen
sin. Her deler hun kunnskap og erfaringer knyttet til
arbeid med barn som ikke vil til den ene forelderen sin.
Hva kan arsakene veere?

ogsa er komplekst. Noen foreldre ser ut til
atenke at det a ta pa alvor barns folelser er
det samme som a la barnet slippe alt som
kan veere krevende eller stressende. Men
barn trenger forst og fremst hjelp av oss
voksne til hvordan de kan handtere det som
er vanskelig, ikke unnga det.

- Barn er ikke i stand til & forsta de
langsiktige konsekvensene av a handle pa
bakgrunn av fglelser her og na. De trenger
at voksne noen ganger sier «Jeg er den
voksne. Jeg hgrer at du ikke vil dra til den
ene forelderen din, men det er ikke et valg
du kan ta. Da mé vi heller undersgke om vi
kan gjare noe for at det skal bli lettere.»

- Jeg mener ikke at vi ikke skal lytte til

og ta pa alvor barnets protester. Tvert
imot. Det er viktig at barnet opplever at
foreldrene er interessert i, og taler a hgre,
hva som oppleves vanskelig og ugreit for
barnet. Det er ogsa viktig & huske pa at
barns selvraderett gker med alderen, og at
det er normalt at tenaringer lgsriver seg
fra foreldrene, gnsker mer autonomi og
fleksibilitet, og blir mer opptatt avandre



relasjoner. A presse en teniring til noe
den ikke vil, forer som regel bare til mer
motstand.

Nar barn ikke vil pa samveer er det veldig
viktig at foreldrene ikke bare avfeier det,
men ser pa det som et viktig signal om at
det kan veere behov for noen endringer.
Foreldrene bar vaere dpne for bade a gjare
endringer i samvaersordningen og i maten
de mgter barnet pa. Poenget er at det er
foreldrene som ma ta ansvar for endringene
og beslutningene, og de ma forsgke a forsta
hva barnet har behov for, ikke bare hva
barnet uttrykker at det ikke vil.

Mulige arsaker til at barn ikke vil til den
ene forelderen sin

Arsakene til at barn ikke vil til den ene
forelderen er mange og komplekse, og det
er sjelden eller aldri bare én arsak, forklarer
hun. Det kan ha trivielle og praktiske
arsaker, handle om foreldrenes nye
partnere, om ulike regler og foreldrestiler,
om avvisning som fglge avbruddprosessen,
om barns forsgk pa a beskytte seg, eller om
rolleforstyrrelser i familien, forklarer hun.

1. Trivielle og praktiske drsaker

Arsakene kan handle om helt andre ting
enn relasjonen til foreldrene. Det handler
for eksempel om at de vil bo neermest
vennene sine og skolen, de er lei av a flytte
sa mye mellom to hjem, eller at de vil bo
der de har eget rom og gaming-PC'en sin,
mener hun.

- Islike tilfeller vil de bo i ett av hjemmene
rett og slett fordi det er mer komfortabelt
eller enkelt for dem. Dette gjelder spesielt
tenaringer som ikke lenger har sa sterk
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rettferdighetstenkning, og som har blitt
mer lgsrevet fra foreldrene. Det blir
viktigere for dem at hverdagen fungerer for
dem. Hvis barnet ikke blir forstatt pa dette,
kan det bli en konflikt mellom forelderen og
barnet, forklarer Frafjord.

- Tutgangspunktet handler det ikke om
at barnet ikke vil veere hos forelderen, er
utrygg, eller har darlige opplevelser. Men
det kan bli til en vanskelig konflikt hvis
forelderen foler seg avvist, og blir sint og
saret.

2. Ny partner

- Det er en del barn som rett og slett ikke
lenger foler seg hjemme hos den ene
forelderen nar det har flyttet en annen inn.
Ting gjores pa en annen méate. De opplever
kanskje at «stemora mi kjefter og er sur
hele tida, og jeg far ikke lenger lov til det jeg
fikk lov til far».

dydordvyd4d 3140S dNy1dvr d3n ITVLAVS |

Det kan imidlertid ogsa ga andre veien.
Frafjord forteller at hun har mett barn
som har fatt en neermere tilknytning til
sin stemor eller stefar. Den biologiske
forelderen kan da bli mindre viktig, fordi
barnet eller ungdommen far det han eller
hun trenger i den nye familien.

3. Ulike regler og foreldrestiler

Foreldre har ulike regler og foreldrestil, og
en del tenaringer vil helst veere der det er
fritt, komfortabelt og lite regler.

- Dette kan typisk dreie seg om skjermtid,
innetid, lekser og husarbeid. Hvis
ungdommen ma hjelpe til, passe smasgsken
og bare far spille en time om dagen i det ene
hjemmet, mens det er feerre regler og
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forventninger i det andre, er det kanskje
ikke til 4 undres over at noen ungdommer
velge a veere der de har storst frihet.

4. Avvisning som folge av bruddprosessen
Avvisning av den ene forelderen kan
oppsta i forbindelse med selve bruddet,
forklarer Frafjord. Bruddet har da gjerne
veert opprivende. Typisk har det veert

utroskap inne i bildet. Det kan ogsé veere at
en forelder raskt finner en annen og flytter
sammen med ham eller henne.

- Nar den ene forelderen ikke gnsker
bruddet, og sitter igjen som den bedratte,
forlatte, sviktede og sarede, trigges ofte
rettferdighets- og svart-hvitt tenkningen
hos tenaringer, noen ganger ogsa hos yngre
barn. Barnet kan bli utrolig skuffet og sint,
og fa veldig sterk medlidenhet med den
tapende part. Kanskje blir denne forelderen

deprimert og sykemeldt, og kanskje ma han
eller hun selge huset, og dermed ungenes
barndomshjem.

Barn kan med andre ord bli ganske tydelige
isin markering av sinnet og skuffelsen
overfor den ene forelderen, og i sin sympati
og stotte til den andre, forklarer Frafjord.

5. Ndr barn beskytter seg

En annen arsak er varianten der

barn beskytter seg selv mot darlig
foreldrefungering eller omsorgssvikt. Her
kan det vaere snakk om ulike former for
vold og overgrep. Frafjord er opptatt av at
dette er noksa vide begreper. Det trenger
ikke handle om fysisk vold, men om at
barnet foler seg invadert eller ignorert.
Forelderen kan veere ustabil, depressiv,
eller uregulert i falelsene, og krever for mye
av barnet.




-Vivet jo at personlighetsforstyrrelser
finnes. Det & veere barn av en forelder som
har lite empati, i liten grad klarer a forsta
barnet, eller gar inn i en offerrolle og krever
mye oppmerksomhet, er vanskelig. Disse
barna kan fa det veldig tungt.

Noen barn gar inn omsorgsrollen og
strekker seg enormt langt, mens andre
Kklarer a beskytte seg. Kanskje klarer de ikke
a ta avstand for de har blitt 14-15-16 ar, og
skjgnner at dette her gar ikke lenger. - De
sier «dette klarer jeg ikke, dette orker jeg
ikke mer». Da har de ofte télt altfor mye,
altfor lenge.

Barn kan med andre ord ta avstand fra

en forelder fordi de har blitt en del av
foreldrenes konflikt, eller de har fatt en for
stor rolle i a ivareta en forelders vanskelige
folelser etter et samlivsbrudd.

6. Rolleforstyrrelser i familien

I noen saker har det oppstatt en sementert
og langvarig problematikk som kanskje
begynner som en av de foregaende
variantene. Folelser som oppstar i
forbindelse med bruddet, kan bli til en
langvarig avvisning hvis foreldrene agerer
pa en mate som forsterker dem.

- Nar det har gatt sa langt kommer vi

over i dette med fremmedgjoring eller
rolleforstyrrelser i familien. I slike tilfeller
tar barn pa seg mye ansvar for den ene
forelderens folelser, seerlig hvis denne har
store ulgste vansker knyttet til bruddet

og det a bli forlatt. Det blir vanskelig for
barnet 4 lgsrive seg, eller opprettholde en
selvstendig relasjon til begge foreldrene.

TEMA 2: HVORDAN ER BARNETS NYE LIVSSITUASJON?

Foreldrefremmedgjoring er et belastet
begrep fordi det opprinnelig ble brukt
som en betegnelse pa et syndrom eller en
diagnose pa barnet. Det er ikke slik begrepet
brukes lenger. I dag forstas begrepet som
en dynamikk mellom en forelder og barn,
altsa en rolleforstyrrelse (enmeshment).

- Det er noe som skjer i en relasjon der en
voksen har ansvaret, men ofte uten a forsta
det selv. I de aller fleste tilfeller, bade nar
det gjelder vold og dynamikken involvert

i foreldrefremmedgjering, handler det
om at forelderen ikke klarer a regulere
sine egne fglelser og adferd. Forelderen
forstar ofte ikke selv hvordan han eller
hun pavirker barna sine. Ofte handler det
om at disse foreldrene er fylt av sin egen
bitterhet, engstelse og sin egen fiendtlige
innstilling, og tror at det er nedvendig a
beskytte barnet fra den andre, forklarer
Frafjord. - De skjonner ikke at det er deres
eget bilde avden andre som er helt ute av
proporsjoner.

Bare i enkelte tilfeller kan vi snakke om at
foreldre med vilje og intensjon bidrar til
foreldrefremmedgjering, akkurat som vold
noen ganger kan veere villet eller intendert.
Noen fa gar faktisk inn for & ydmyke og
krenke den andre forelderen ved a ta fra
dem barnet, mener hun.

Foreldrefremmedgjering handler ikke
om kjonn

Mange tror at dette er noe bare madre
gjor, men det stemmer ikke, understreker
Frafjord. - Jeg har mange eksempler fra
min praksis der det er magdre som er blitt
fremmedgjort, og dette ser man ogsa i
internasjonale studier. Det er med andre
ord ikke en kjennsdiskusjon, og jeg skulle
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onske vi kunne slutte a snakke om det

som om det er en kamp mellom mgdre og
fedre. Kampen ma handle om at barna skal
fa beholde begge foreldrene i livet sitt, s&
fremt foreldrene faktisk er GODE NOK. De
trenger altsa ikke veere perfekte for & vaere
god nok som forelder.

Det er en utfordring a snakke om
fenomenet pa en nyansert mate, sier hun.
Det trenger ikke vaere enten-eller. - Det

blir sa fort unyansert, slik at enten har den
ene forelderen pavirket, eller sa er den
andre ikke god nok som forelder. Det kan
veere elementer av begge deler. Den ene
forelderen har kanskje gjort dumme ting, og
samtidig overdriver den andre forelderen
og gjor ting verre enn de er.

Frafjord mener at foreldrefremmedgjering
er en form for rolleforstyrrelse. Den voksne
Kklarer ikke a regulere hva den signaliserer
til barnet, og barnet responderer med

a ga inn og ivareta den voksnes behov,
folelser og selvfalelse. - Jeg tenker at
fremmedgjering handler om at barnet
oppfatter at den ene forelderen ikke taler
atjeg er glad i den andre fordi det blir sa
truende. Jeg risikerer forholdet mitt til
denne forelderen hvis jeg fortsetter a dra til
den andre, sa jeg ma ta et valg mellom dem.

I slike tilfeller blir det en forskyvning.
Istedenfor at det handler om barnets
behov, handler det om forelderens

behov. Resultatet over tid kan bli
foreldrefremmedgjering. Arsaken er
imidlertid en forstyrrelse i rollene, og at
foreldrene ikke har klart 4 regulere sine
egne behov eller falelsesuttrykk, forklarer
Frafjord.

- Hvis det er slik at den ene forelderen
deler sine folelser og tanker om den andre
kan det fort bli «oss to mot den andre
forelderen», og «det er bare vi som forstar
hvor haplgs og forferdelig den andre er». Vi
mennesker kan fort surre oss inn i noe nar
ting blir vanskelig. Barn er bade pavirkelige
og kan preges av svart-hvitt tenkning, og
barn vil fort ivareta en forelder. Det er med
andre ord naturlige mekanismer hos barn
som kan komme helt ut av kontroll der det
er konflikt mellom foreldrene. Det er viktig
a presisere at baksnakking av en forelder
foran barnet, like gjerne kan fore til at
barnet tar avstand fra den forelderen som
involverer barnet for mye i egne folelser.

Frafjord er usikker pa hvor mange barn i
Norge som avviser en forelder. - Det jeg

vet er at bade kollegene mine og jeg har
mange slike saker, og at det har blitt flere
avdem de siste arene. I perioder handler
over halvparten av mine saker om barn som
ikke vil pa samveer. Jeg har imidlertid hele
spekteret, der det ogsa kan handle om mer
trivielle ting.

GODT NOK foreldreskap

Frafjord forteller at hun er veldig glad i det
uttrykket «GODT NOK foreldreskap».

- Vi gar oss litt vill i enkeltepisoder. Kanskje
har en av foreldrene tratt feil, tatt for hardt
ibarnet en gang, eller gjort noe annet
dumt. Iblant far det altfor mye fokus, og

vi glemmer a undersgke om dette er et
varig mgnster, om de har klart a reparere,
og om forelderen selv forstar at det var en
grenseoverskridelse. Erkjenner han eller
hun at det var feil, og gjor personen noe for
aunnga at det skjer igjen?



Vi har blitt sd opptatt av & beskytte barnet
at vinoen ganger beskytter dem mer enn
de har godt av. - Hvem av oss har vokst
opp uten a noen ganger ha blitt krenket
eller saret av vare foreldre? Hvem av oss
har vokst opp uten at foreldrene vare noen
ganger bagatelliserte fglelsene vare og sa
«slutt a syte og ta deg sammen»? Foreldre
finnes i alle varianter. Barn taler heldigvis
at foreldre gjor en del feil, og de kan ogsa
leere noe av det. Folk er forskjellige. Det er
ikke alle som mgter oss slik vi har behov for
hele tiden. Heller ikke foreldre.

Hun er opptatt av at det for tiden er mange
toffe konflikter som koster mye. - En ting
er at det koster samfunnet mye. Men

enda verre er det at konfliktene koster
barn og foreldre veldig mye. Hvis vi kan
hjelpe foreldrene tidlig i bruddfasen

med kunnskap og informasjon, kunne vi

redusere en del konflikter som handler
om mistillit og beskyldninger mellom
foreldrene, og om hvordan man skal forsta
barnets behov.

- Mange av sakene som gar for retten
handler om beskyldninger om samvaers-
sabotasje, fremmedgjoring, vold og
overgrep. Vi ma ha kunnskap som gjor at
vi kan hjelpe foreldrene slik at de ikke blir
gdende i drevis og krangle om hva barnet
trenger. Vi ma legge vekt pa betydningen
av at foreldrene anerkjenner hverandre,
og helst spiller hverandre gode. Det krever
mye, det er ingen tvil om det, men for
barnas skyld ma vi strekke oss for a fa det
til.
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- Jeg vet egentlig ikke hva
foreldrefremmedgjering er, sier Nick
Woodall. Dette til tross for at han og

kona Karen er kjent verden over for

sitt mangearige arbeid med foreldre

der dette fenomenet er en del av bildet.
Woodall er for eksempel klar pa at det

ikke finnes en enkelt test som kan avdekke
foreldrefremmedgjering. Det er heller ikke
noe man kan avdekke gjennom en times
kartleggingssamtale. I tilfeller der man
mistenker foreldrefremmedgjering, er

det ngdvendig & bygge et detaljert bilde av
familiedynamikken over tid. Fgrst gjennom
a arbeide med familien over en lengre
periode, vil man kunne konkludere med at
det eventuelt er foreldrefremmedgjoring
det handler om.

Det mest unaturlige et barn kan gjore
Barn har i utgangspunktet tilknytning til
begge foreldrene sine, sier Woodall. -Vi er
biologisk og evolusjoneert predisponert
til & opprettholde neerhet til vare

Nar barn avviser en forelder

Nick og Karen Woodall driver The Family Separation
Clinic i London. De har spesialisert seg pa det som

i Norge har fatt betegnelsen foreldrefremmedgjering,
eller parental alienation pa engelsk.

De understreker at man ikke kan avgjore hva som

er foreldrefremmedgjering bare giennom en enkelt
samtale. Ei heller kan man som foreldre uten videre
anklage den andre for dette.

tilknytningsfigurer. Om ikke fysisk neerhet,
sa psykisk naerhet. Det er det naturlige.

A avvise en tilknytningsfigur, enten det

er mor eller far, er det mest unaturlige a
gjore for et barn. Nar det skjer, har det sitt
grunnlag i at barnet har mattet spalte seg
selv for a overleve psykisk.

- Vi har gjennom mange ars arbeide

med familier der barn har avvist den ene
forelderen, sett at det gjerne handler om
barnets overdrevne tilpasning og neermest
symbiotiske forening med en forelder som
har sammensatte livsutfordringer og en
kompleks personlighetsprofil’, sier han.

Evnen til & se at mennesker har bade gode
og darlige sider

Woodall trekker fram Melanie Klein , som
isitt arbeid med barns utvikling snakket
om den primeere relasjonen mellom barn
og omsorgsgiver. - Barnet er totalt avhengig
av omsorgsgiveren, og i begynnelsen er

det overveldet av alle sanseerfaringene.'

11 Se for eksempel Fairbairn, W. R. D. (1994). Psychoanalytic Studies of the Personality. Routledge.

12 Se Klein, M. (1946). Notes on some schizoid mechanisms. The International Journal of Psychoanalysis, 27, 99-110.
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I Kleins teori handler barnets forste
forsgk pa & skape mening og orden i
sanseerfaringene, om a dele opplevelser
innigode og darlige erfaringer. Dette i

en slik grad at det ikke klarer a forsone
erfaringene og se omsorgsgiveren som et
enhetlig objekt. De forstar ikke at samme
person som er naer, gir omsorg og mat og far
barnet til a fole seg bra, ogsa er den samme
personen som er fraveerende, og derfor
foles straffende og farlig.

Ilgpet av de forste manedene og arene av
barnets liv, skapes det imidlertid en gradvis
integrasjon. Etter hvert som barnet blir
halvannet til to ar, ser det at en og samme
omsorgsperson inneholder bade godt og
darlig, og kan bidra til bdde gode og vonde
opplevelser. Det er integreringen, forklarer
Woodall. Han understreker at denne farste
utviklingsspaltingen er en helt normal og
sunn ting a gjgre, og at vi i noen grad hele
tiden beerer noe av splitting/spalting i oss.
Det er normalt, og skaper ikke spesielle
vanskeligheter for oss.

Nar bade-og blir enten-eller

Ved alvorlige forstyrrelser i tilknytningen
mellom barn og foreldre snakker vi
imidlertid om en infantil tilbakevending
til en spalting hvor det meste er enten bra
eller darlig, forklarer Woodall. Da klarer
ikke barnet eller ungdommen a se at
omsorgspersonene og de fleste mennesker
har bade gode og darligere sider. Den ene
av foreldrene sees gjerne som ensidig god,
mens den andre sees som ensidig darlig.

- Nar jeg gjar tester med barn og sper dem
om & fortelle meg om mor, sier de kanskje
«Ah, hun er grusom, hun hater meg, hun
provde a drepe meg da jeg var tre méneder
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gammel.» «Fortell meg om faren din.» «Ah,
han er snill. Han er flink. Han sgrger for at
vi har alt vi trenger.»

Foreldrefremmedgjoring handler om
relasjonstraumer i familien

Mens mange har sett avvisning av

den ene forelderen som et mentalt
problem og et syndrom hos barnet,

ser Nick og Karen Woodall det som et
relasjonelt problem i familien. I virkelige
foreldrefremmedgjeringssaker handler
det ofte om traumer hos den av foreldrene
som knytter barnet for sterkt til seg. Barn
er prisgitt rammene de vokser opp i, og
tilpasser seg disse sa godt de kan. Ved The
Family Separation Clinic har de utallige
ganger sett at barn kan fa det bedre dersom
strukturene i verden rundt dem endres.

- Nar vi hjelper barn til 4 gjenopprette
relasjonen til den avviste forelderen,
reduseres gjerne problemet betraktelig,
forteller Woodall. De mener fenomenet
dreier seg om makteslgse barns respons
pa dynamikker de ikke har noen som helst
kapasitet til 4 handtere.

- Barna er fanget i situasjonen og rammene
de vokser opp i. Alt de kan gjore for &
overleve psykisk i de mest krevende
situasjonene, er a spalte av deler av seg selv,
avvise og projisere.

Woodall forstar spaltingen som et forsvar
og et uttrykk for barns manglende evne

til a forene og forsone de to halvdelene

av sin relasjonelle verden. Det handler

ikke primeert om avvisning av den ene
forelderen. Det handler om barnets
avspalting av deler av selvet sitt, og med det
fremmedgjering fra sitt autentiske selv.
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Barn kan matte slite resten av livet
Woodall er tydelig pa at det er ekstremt
skadelig for barn 4 vokse opp med & matte
avvise den ene forelderen. Det vil veere
noe de kan matte slite med resten av livet,
blant annet fordi det skaper skyld og skam
som barnet ma undertrykke. Méaten de
handterer disse folelsene pa, er & projisere
dem over pa den avviste forelderen. Han
forteller at man derfor ofte vil se at rett for
det endelige bruddet i kontakten, vil barna
framprovosere en situasjon som gjor at de
kan siat det er grunnen til at de avviser.

Barn som har mattet spalte seg selv og
avvise en forelder, strever ofte som voksne.
Store overganger i livet kan bli sveert
krevende. De har ofte vanskeligheter med
a knytte seg til andre mennesker og innga i
naere relasjoner.

- Det er ikke mulig & fjerne fenomenet
foreldrefremmedgjering pa samfunnsplan,
fordi det er et dypt menneskelig fenomen,
sier Woodall. - Pa det individuelle

planet og i enkeltfamilier derimot, har

vi erfaring med at magiske ting kan skje.
Du kan imidlertid ikke gjgre noe uten

a forandre strukturen rundt barnets

liv. I de vanskeligste situasjonene

der det faktisk kan veere snakk om
foreldrefremmedgjoring, er det helt
ngdvendig & skape et samarbeid mellom
rettssystemet og psykisk helsevern eller
familievern. Rettsprosessen brukes da til

ngytralisere makten i familiedynamikkene.

Forst nar retten krever av disse foreldrene
at de gjor noe, kan terapeuter komme inn
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for & hjelpe til. Det er da skapt et rom som
gjor det mulig 4 begynne et arbeid med &
gjare livet bedre for alle involverte.

Blikkets magi

- I den terapeutiske prosessen skaper vi
tilstrekkelig tid til at barnet og den tidligere
avviste forelderen kan gjenopprette
tilknytningen. Vi tenker at tilknytning
ligger i blikket. Nar man ser hverandre
innigynene, trigger speilnevronene
tilknytningsprosessen, som sa integreres i
sentralnervesystemet.

I utgangspunktet klarer ikke barna & se pa
forelderen som de avviser, for da risikerer
de 4 fa kontakt med sitt autentiske selv,

og dermed med det autentiske forholdet

til den avviste forelderen. Dette forer til

at de ikke lenger kan avvise forelderen,
som igjen vil gjere dem ute av stand til &
tilfredsstille kravene (uttalte eller ikke) til
den andre forelderen. Barnet senker derfor
tilknytningsblikket, forklarer Woodall.

- Det som skjer er at foreldrene, som ogsa
har veert igjennom noe veldig dramatisk,
heller ikke vager a se pa barnet. I
terapirommet har du dermed et barn som
ser ned, og en forelder som ser ned, fysisk sa
vel som metaforisk. Oppgaven som terapeut
er a fa de to til 2 mgte hverandres blikk.

Sa fort det skjer, er det som elektrisitet.

Du ser at tilknytningen er pa vei til
gjenopprettes.
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De fleste barn klarer seg bra
etter hvert

Et hovedfunn i psykologspesialist og professor Ingunn
Storksens doktorgradsprosjekt var at barn og unge
som har opplevd samlivsbrudd, giennomsnittlig 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 pa et felt, og presenterer
resultatene samlet. Det gir et godt
oversiktsbilde. Ut fra slike studier kan

man for eksempel si at mange avdem som
har opplevd foreldrenes samlivsbrudd far
problemer, men ogsa at noen far det bedre
fordi samlivsbruddet kan fore til mindre
konflikter etter bruddet, forteller Starksen.

En vanlig reaksjon hos barn og ungdom
kort tid etter foreldrenes samlivsbrudd
er atferdsproblemer i skolehverdagen.
Det kan veere en mate a uttrykke tristhet
og frustrasjon pa. Barna er lei seg, men
formidler det ved a veere utagerende og
aggressive. — Det kan ogsa skyldes sosial
pavirkning og leering i hjemmet. Foreldrene
driver jo nettopp med krangling og
utagering, og man kan tenke seg at barnet
tar etter denne atferden, sier Stgrksen.

En annen typisk mate a uttrykke tristhet
og frustrasjon pa, er at man blir innesluttet
og tilbaketrukket. Man grater kanskje mye,
og blir nummen og folelseslas i stedet for a
veere sint. Dette er kanskje den stille jenta

bakerst i klasserommet som ikke er synlig
for noen.

Nar voksne opplever samlivsbrudd blir de
ofte sykmeldte, eller ma ta permisjon fra
jobbenien periode fordi de ikke klarer a
fungere i dagliglivet. Man hgrer derimot
sjelden om at barn blir tatt ut av skolen

i en maned etter at det har skjedd et
samlivsbrudd. Det kan veere like vanskelig
for barn som for de voksne a fungere i
daglige aktiviteter etter en slik hendelse,
sier Sterksen.

Reaksjoner pa foreldrenes samlivsbrudd
Mange tror det er store forskjeller pa
hvordan barn ut fra alder reagerer pa
samlivsbrudd. Forskningen viser imidlertid
at det ikke er gjort noen konsistente funn
som kan bekrefte en slik antakelse. Maten
barn uttrykker reaksjonene sin pa varierer
kanskje litt ut fra alder. Om barnet har et
godt utviklet sprak eller ikke, blir viktig, og
sann sett vil barnas reaksjoner selvfglgelig
vaere forskjellige. Men det gjennomgéaende
er at samlivsbrudd kan veere en risikofaktor
uavhengig av barnas alder, understreker
Starksen.



- Ved hjelp av data fra en helseundersokelse
i Nord-Tregndelag (HUNT) undersgkte

vi ungdoms og voksne barns reaksjoner

pa foreldrenes samlivsbrudd.
Forskergruppen fant gruppeforskjeller
blant de ungdommene som hadde opplevd
samlivsbrudd, og de ungdommene

som ikke hadde opplevd det. - Det kan
kanskje veere litt overraskende at vi fikk
omtrent like store gruppeforskjeller her

i Norge som det man finner i USA, sier
Stgrksen. - Mange tror at fordi vi har s
gode velferdsordninger i Norge, har barna
det lettere nar foreldrene gar fra hverandre
her ennien del andre land. Vi har for
eksempel overgangsordninger, barnebidrag
og prioritet i barnehagen som ikke finnes
iandre land. Slik sett skulle man kanskje
tro at konsekvensene av samlivsbrudd var
mindre i Norge, men det fant vi ikke.

Sterksen mener dette skyldes flere
forhold. @konomi er ett forhold,

graden av likestilling i Norge et annet.

Selv om barn i Norge ikke opplever at
familiegkonomien raser sammen og de ma
flytte i campingvogn, vil de likevel kunne
oppleve en forskjell pa gkonomien i sin
familie og i andre familier. Nar familien
deles i to og man far to husholdninger, blir
familiegkonomien svekket.

- Noe annet som er seerskilt for Norge, er

at vi er mye mer opptatt av likestilling enn
iandre land. Norske fedre har lenge veert
mye mer aktive i familielivet enn det som
har veert vanligi Europa og USA. Det er

jo en positiv ting, men kanskje forer ogsa
likestillingen til at det blir storre konflikter
om hvor barna skal bo etter samlivsbruddet.
Det kan veere en del av forklaringen pa at vi
finner like store effekter i Norge som for
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eksempel i USA, selv om vi har gode sosiale
velferdsordninger, sier Sterksen.

Reaksjoner hos ungdom og unge voksne
Gjennomgaende fant forskergruppen at
det var vesentlig mer symptomer pa angst
og depresjon blant de som hadde opplevd
samlivsbrudd, sammenlignet med de som
ikke hadde opplevd det. Dette gjaldt bade
blant ungdom og blant de unge voksne
informantene. Blant ungdommene fant de
ogsa stgrre skoleproblemer. Ungdommene
var mer misforngyde med skoleresultatene
sine og syntes det var vanskelig a folge

med i timene. De kjedet seg mer pa skolen,
rapporterte lavere velvaere og livskvalitet,
og de hadde litt lavere selvbilde enn de i den
andre gruppa.

Okt sjanse for samlivsbrudd

Blant de voksne barna med skilte foreldre
fant forskergruppen et litt annet mgnster
nar det gjaldt giftemal 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 matte tenke
seg ekstra godt om fordi de ville unnga

et samlivsbrudd, sier Storksen. - Men
paradoksalt nok var det slik at selvom de
ventet med a gifte seg og kanskje tenkte
seg godt om, sa skilte de seg faktisk for. De
hadde med andre ord kortere ekteskap
enn de som hadde foreldre som fortsatt
var gift. I tillegg sa det ut til at det a ha
skilte foreldre hadde en additiv effekt:
Hvis bade kvinnen og mannen hadde skilte
foreldre, var det faktisk tre ganger sa hay
sannsynlighet for at dette paret skulle ga
fra hverandre, sammenliknet med par
hvor begge hadde gifte foreldre. Hvis bare
én part hadde skilte foreldre, var risikoen
doblet for at paret skulle ga fra hverandre.

Dette kan blant annet ha med sosial leering
a gjore, mener Stgrksen. - Om vi vil det eller
ikke, har vi en tendens til a gjgre mange

av de samme tingene som foreldrene vare.
Det ser vi ogsa pa andre omrader som for
eksempel utdannelse og politisk tilhgrighet.
Vihar leert en mate & lgse konflikter pa av
foreldrene vare, og sa viderefgrer vi det i
vart eget samliv.

I tillegg kan det tenkes at noen har

erfart at det er en lgsning a skille seg,

sier hun. - De har sett at det er mulig a
leve som skilte. Dermed blir det lettere
avelge samlivsbrudd som en utvei hvis
det butter. For personer som ikke har
opplevd samlivsbrudd i egen familie, er
samlivsbrudd kanskje ikke en lgsning som
dukker opp like fort.

En annen ting er at konflikter i ekteskapet
kan veaere relatert til mer genetiske
personlighetsfaktorer. Man kan ikke si

at samlivsbrudd er arvelig, men man kan

si at noen personlighetstrekk som ikke
passer sa godt med ekteskap, kan veere
arvelige. Likevel er det usikkert hvor mye
den faktoren spiller inn. Det paradoksale
er at uansett om mange sier de ikke

gnsker a gjgre det samme som foreldrene,
sa gjar de det likevel, sier Storksen. - Et
oppleftende resultat i undersokelsen var at
de som hadde opplevd sine egne foreldres
samlivsbrudd, fikk sin egen risiko for
brudd utjevnet etter ti ar. Klarte de & holde
sammen med partneren sin i ti ar, hadde de
altsa ikke lenger noen gkt risiko for selv a
bli skilt.

Forskjell pa jenter og gutter
Det forskergruppen ogsa sa, var at det var
forskjell pa gutters og jenters reaksjoner,



og at jentene i tillegg hadde et spesielt
utviklingsforlgp i ungdomsarene. - Vi

vet generelt at psykososiale problemer
gker i ungdomsarene, seerlig i form av
angst og depresjon. Fra for visste vi at

de ungdommene som hadde opplevd
samlivsbrudd, hadde litt mer av det enn
andre. Da vi sa pa dette over tid, fant vi
imidlertid at forskjellen mellom de to
gruppene faktisk gkte, seerlig hos jentene.
De fikk det altsa verre etter hvert som
tidsavstanden til selve bruddet ble storre og
de selvble eldre.

Da jentene var 14 ar, var forskjellen
mellom dem som hadde opplevd brudd

og dem som ikke hadde det, moderat eller
liten. Men blant jentene som i snitt var

18 ar, og som hadde opplevd at foreldrene
brot med hverandre, hadde faktisk hele
40 % hwye nivaer av angst og depresjon,
forteller Stgrksen. - De hadde mange ting
de bekymret seg og var engstelige for. Vi
har ikke data pa hvorfor det var sinn, men
i to sma intervjuer pa helsemagasinet
Puls pa NRK uttalte to unge voksne jenter
seg en gang om ungdomstiden med skilte
foreldre. De sa veldig mye om det 4 ha
darlig samvittighet overfor foreldrene,

og de snakket om det 4 fgle at de stoien
lojalitetskonflikt mellom foreldrene.

Unge jenter i denne alderen er veldig
opptatt av a bevare gode relasjoner, mener
Sterksen. - De syntes det var vanskelig at de
ikke kunne snakke fritt mellom hjemmene,
og de folte mye ansvar for yngre sgsken i
den situasjonen de var i. I tillegg opplevde
de at folk sa pa dem som modne, reflekterte
og selvstendige, mens de selv fglte at de slet
en del og trengte hjelp. Selv om dette bare
dreide seg om to jenter, kan det kanskje gi
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noen indikasjoner pa hva som ligger bak
tallene vare.

I gruppen gutter pa 18 ar som hadde
opplevd samlivsbrudd, var det 17 % som
hadde hgye nivier av angst og depresjon.
Det var med andre ord stor forskjell pa
gutter og jenter. - Vi visste fra for at det

er kjgnnsforskjeller, men forskjellene
kom enda mer fram da dette ble sett i
sammenheng med samlivsbrudd. - Hvis
man skal trekke noe positivt ut avdenne
kunnskapen, ma det veere at hvis man vet
om en risikofaktor, kan man jobbe mer for
a gjore noe med den, sier Stgrksen. - For
eksempel kan man arbeide for a forebygge
samlivsbrudd hvis man vet at man har en
gkt risiko for & oppleve det.

Stressfaktorer og beskyttelsesfaktorer

Et samlivsbrudd mellom foreldrene
medforer en rekke stressfaktorer for barna.
Det kan dreie seg om flytting, darligere
gkonomi, konflikt mellom foreldrene,
sjokkopplevelsen hvis det kommer
overraskende p4, stresset rundt det a skulle
forholde seg til to hjem og sa videre. Graden
og kombinasjonen av stressfaktorene avgjor
barnets tilpasning. Det er for eksempel
mindre stressende for de barna som ikke
trenger a flytte, enn det er for dem som ma
skifte miljo som folge av bruddet mellom
foreldrene.

Men det er veldig viktig a ta hoyde for at
barn har ulik grad av beskyttelsesfaktorer
ogsa. Noen barn har besteforeldre som bor
i huset ved siden av, og der fortsetter alt &
veaere greit. - Det kan vaere forebyggende a
ha et ngytralt sted a ga til hvor det ikke er
sa mye konflikt. Andre barn har en fortrolig
person de kan snakke med pa skolen,
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de har tilgang til en helsesgster, eller de

har et godt tilbud i form av for eksempel
en samtalegruppe som gjar at de har en

beskyttelsesfaktor.

Dessuten spiller den enkeltes
motstandskraft og evne til 4 takle
omveltninger og stressende situasjoner
inn. Barnet kan rett og slett veere et barn
som téler mye. Ellers spiller foreldrenes
evne til 4 holde konfliktene for seg selv og
til & skjerme barnet, en stor rolle. - Med
andre ord er det kombinasjonen av
stressfaktorer og de beskyttelsesfaktorer
som finnes i neermiljeet, som avgjor hvor
godt barnet kan klare a tilpasse seg etter et
samlivsbrudd, sier Stgrksen.

Barna bor fa snakke med en voksen som
ikke er involvert i konflikten

Sterksen 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 bor foreldrene tenke
pa om barnet burde snakke med noen
voksne som ikke er involvert i konflikten.
Avlojalitetshensyn kan det veere vanskelig
for barnet a uttrykke alle sine folelser til
foreldrene. Men hvis det finnes en leerer, en
helsesgster eller et annet menneske som
barnet har tillit til, kan det kanskje veere
lettere a veere aerlig og komme fram med

alt det foler av raseri, sinne og tristhet, sier
Starksen. - Vivet jo at det er viktig & fa ut
vonde og intense folelser for a bevare en
god mental helse.

For enkelte barn kan samlivsbruddet ha en
positiv effekt

Flere internasjonale studier tyder pa at
samlivsbrudd kan ha positive effekter for
enkelte barn. Dette dreier seg seerlig om
barn som har hatt veldig hgye nivaer av
konflikt i hjemmet. For disse barna kan
foreldrenes samlivsbrudd representere
en lettelse og befrielse fra et stressende
hjemmemiljg. Pa 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 medfare mye sorg og
smerte, avslutter Stgrksen.
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Nar unge voksne skilsmisse-
barn ser tilbake

Psykologpesialist Trine Eikrem har intervjuet unge
voksne om deres opplevelse av bruddet mellom
foreldrene. Foreldrene skilte seg da de var mellom
509 12ar.

Felles for de unge er at de skulle enske at foreldrene
hadde fatt mer veiledning i a hdndtere sine ting.

Alle studentene hadde et veldig klart bilde
av situasjonen da foreldrene fortalte at

de skulle skille seg. «Pizzasamtalen» som
Trine Eikrem har kalt den. Hvor de satt,
hvem som grat, hvem som ikke grat, hvem
som sa hva, og hvordan. Hun har omtalt
det som D-dagen. Tiden etterpa, derimot,
husket de ingenting av.

-Det forste halvaret mellom denne
samtalen og det nye livet, husket
studentene lite fra. Det kan veere et innspill
til foreldre om & veere bevisste pa timing for
nar og hvordan de informerer barna.

Eikrem er overrasket over funnene. Hun
var ogsa overrasket over hvor lite barna
hadde veert involvert fordi foreldrene var
enige. Som barn ble de informert om hva
foreldrene hadde valgt & gjore, mer enn
at de selvvar med i diskusjonen. I tillegg
hadde studentene mange gode refleksjoner
over hva erfaringene hadde gjort med
dem. Refleksjonene sammenfaller i stor
grad med det andre har funnet, selvom
forskningen pa dette feltet er begrenset.

Det kan ga bra med én i en seskenflokk,
og mindre bra med en annen

Det hadde pa mange plan gatt bra med

de unge psykologistudentene. Samtidig
hadde de sgsken som det ikke hadde gatt sa
bra med. Studentene hadde for eksempel
klart & konsentrere seg pa skolen, mens de
hadde sgsken som ikke hadde klart det. De
reflekterte en del rundt hvorfor det hadde
blitt slik. Gjennomgaende for alle var ogsa
sarbarheten og redselen for a veere til bry.

-Seerlig kjente de pa den der «na

skal vi hjem til jul, hvordan skal vi

gjore det da?» Selvom de na var

unge voksne, hadde de med seg
barndomsrettferdighetstenkningen. De
falte fremdeles at de matte dele julai to.

Nar de unge ser tilbake pa oppveksten
De unge studentene snakket varmt om
samvaersordningene de hadde levd med,
uansett hvordan ordningene var. Det er jo
bra, mener Eikrem. Imidlertid husket de
ikke hvordan det egentlig var.



- Var det virkelig annenhver uke, eller

var det ikke annenhver uke? De fleste i

det lille utvalget hadde sett mye til begge
foreldrene. Det var bare én som hadde hatt
ett fast bosted, og som hadde hatt veldig
lite kontakt med far. Ogsa denne studenten
snakket varmt om ordningen sin, selvom
jeg lurte litt pd hva som 14 under i dette
tilfellet.

Uansett mener Eikrem at dette kan

veere et innspill i saker der situasjonen

er fastlast, og der det er opprivende
rettferdighetskrangler. Nar barna ser
tilbake pa oppveksten, vil de kanskje ikke
veere opptatt av hvor mange dager de hadde
hos hver, i hvilken periode. De vil veere
opptatt avhvordan de hadde deti hvert
enkelt hjem.

A kunne reparere

Det at man overhodet ikke skal krangle er
imidlertid misforstatt, hevder psykologen.
Det viktigste er at man kan reparere

igjen. Barn blir riktignok foreldrelose i de
gyeblikkene og periodene der foreldrene
er opptatt av a krangle med hverandre. Det
gjelder bdde sma barn og store barn, men

i seerlig grad de sma barna som holder pa
langs gulvet, og som ikke er i synsfeltet til
foreldrene.

-Pa et tidspunkt far foreldrene tunnelsyn,
og er ikke lenger tilgjengelige for barna
sine. Etter krangler og konflikter ma de
derfor kople seg pa barna igjen. De kan for
eksempel si «hallo, na er vi tilbake», eller
«vivet det ikke er sa bra at vi krangler, men
det trenger ikke dere a tenke pa. Dette er
vart ansvar, og det kan hende vi skal be om
hjelp til & finne ut av det».
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Foreldre som far til 4 reparere pa denne
maten, far barn som taler mer, fordi

de vet at det ordner seg igjen, mener
Eikrem. Foreldre bgr imidlertid unnga

for lange forklaringer. -Voksne gar lett i
forklaringsfella, uten at barna far med seg
halvparten. De forstar at vi har noe viktig

a si, og hgrer heflig etter, men har mistet
traden for lenge siden. Det kan vaere bedre a
for eksempel si «dette var dumt, det ordner
vi», eventuelt «husker du den gangen

du kranglet med vennen din, og dere ble
venner igjen? Sann er det med oss ogsa».

-Det er imidlertid ille hvis man knuser
stuaien krangel, og sitter sammen etterpa
som om ingenting har hendt. Man er
liksom venner igjen, ingen sier noe, men
stemningen henger likevel i lufta. Man ber
ikke bagatellisere den type krangling, men
faktisk si at det ikke er bra.

Selvom den ene opplever at den andre

har gjort ting vanskelige fordi det var han
eller hun som valgte a ga, er det jeg som er
ansvarlig for hva slags far eller mor jeg skal
veere i fortsettelsen. Det krever at jeg ma
arbeide med meg selv og falelsene mine,
og det koster. Det er mye lettere a si at den
andre er haplgs, og har skylden for alt som
er vanskelig.
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Barnet deres har ikke
blitt skilt

- Det kan ogsa vaere andre lgsninger, men
dere som familie skal ikke lenger veere
samlet. Jobben din na er & lage et godt

hjem for barnet der du er, og la den andre
forelderen fa gjore det samme. I seg selv

er det verken positivt eller negativt a ha to
hjem. Det bare er, pd samme méate som ulike
familier bare er. Noen familier bestar av

to foreldre og mange barn, andre av skilte
foreldre med et enebarn som flytter mellom
hjemmene. Andre familier bestar av
aleneforeldre og barn som av ulike arsaker
har lite eller ingen kontakt med den andre
forelderen sin. Det finnes stor-familier og
det finnes de riktig sméa familiene.

- Hver familie har sin egen unike struktur,
sine egne samspillsformer og sitt eget
indre liv. Barn kan bli slitne og lei av &
flytte mellom to hjem, men det taler de,
salenge det er trygt og godt 4 veere begge
steder. Kunsten er a ikke havneien
hgykonfliktsituasjon. Det er da det gar ut
over barna, papeker Montgomery.

Samlivsbrudd og barns psykiske helse
Hovedproblemet med konflikt er at det tar

- Du ma huske pa er at det ikke er barnet ditt som

har blitt skilt. Det er det dere foreldrene som har blitt.
Barnet har havnet i en familiesituasjon hvor det flytter
eller skal flytte mellom to forskjellige hjem,
sier psykolog og familieterapeut Hedvig Montgomery.

oppmerksomheten bort fra den det egentlig
handler om - nemlig barnet.

- Den oppmerksomheten som skulle gatt
til 4 lage bandet til barnet, gar da til & veere
fiende med og skyve bort den forelderen
som du selv foler deg ferdig med i en
voksenrelasjon. Konflikt er farlig for barn
av to grunner. For det forste kan de ikke
bli ferdige med den andre forelderen pa
samme mate som du kan, og for det andre
sa trenger de at du ikke sliter deg ut pa

en konflikt som gjor at de star uten den
oppmerksomheten og oppfelgingen de
trenger. A handtere og lose konflikter
mellom voksne er viktig for a lage gode liv
for barna.

Montgomery mener det er et bomskudd
atenke at vi skal leere barn a ta ansvar for
egen psykiske helse. Skole, barnehage og
helsetjenester bruker mye ressurser pa a
legge ansvaret pa feil sted. Barn kan ikke
gjore noe med situasjonen de vokser opp
i. Isteden ma vi rette oppmerksomheten
mot voksne i situasjoner der vi vet at barn
potensielt tar skade.



Samlivsbrudd er en slik type situasjon,
mener hun. Hun gar sa langt som til &
hevde at det d hjelpe foreldre til bedre
samlivsbrudd er noe av det aller viktigste
vi kan gjore for neste generasjons psykiske
helse.

To vesentlige forhold

Med utgangspunkt i erfaringer fra

egen praksis trekker Montgomery

fram to forhold som lett glemmes nar

det gjelder & ta hensyn til barnien
samlivsbruddsituasjon. Det ene forholdet
er at mange ungdommer og unge voksne
har slitt med en oppvekst hvor de har
pendlet mellom to hjem, og der de hele
veien har blitt fortalt at det gar sa fint, for
néa er det jo sa vanlig at foreldre skiller seg,
mens det for dem ikke kjennes sann.

- Foreldrene har hatt behov for 4 si at det er
en suksesshistorie. Men for enhver familie
som gar igjennom et samlivsbrudd handler
det om deres unike situasjon og historie.

Det kan liksom ikke bli normalt eller vanlig,.

Det er en krise, ogsa for barn.

Det andre forholdet er at mange voksne ser
pa samlivsbruddet som noe som skjedde en
gang pa ett tidspunkt i livet, og som man na
har lagt bak seg. For barna, derimot, er det
noe som varer og som preger barndommen,
ungdomstiden og voksenlivet deres. De ma
hele tiden tilpasse seg og godta familien
som den na har blitt. De har ikke noe valg.

Montgomery merker at for mange barn er
det derfor litt vanskelig nar foreldrene sier
at «men det er jo bare noe som skjedde,
deter jo sa lenge siden, da var du bare

fire ar og nd er du fjorten». For barna er
det imidlertid fortsatt viktig fordi det har
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formet den livssituasjonen det lever med
ogi. Det er en daglig realitet for dem, og
situasjonen vil prege dem livet ut.

To hjem

Samlivsbruddet vil alltid veere en faktor
for barna, ogsa etter at de har blitt voksne,
men det er slett ikke slik at det trenger
agdelegge livet deres, understreker
Montgomery.

- De laerer noe av det, og de blir litt klokere
av det. Samtidig legges det noen andre krav
og kvaliteter til det 4 veere foreldre sammen
nar barnet bor i to hjem, sammenliknet
med a veere foreldre nar alle bor under
samme tak.

Foreldrenes oppgave er na a ordne det slik
at det blir greit for barna a leve med a flytte
mellom to hjem. Foreldrene ma tilpasse seg
igjen og igjen etter hvert som barna vokser
seg til. Det er forskjell pa a oppdra et barn i
barnehagealder og et tenaringsbarn.

- En skilsmisse er ikke et punkt hvor man
kan lage en avtale og sa skal det veere slik
fram til barna flytter hjemmefra. Man
kommer til & matte endre samarbeids- og
samspillsformer mange ganger. Det
gjelder alt fra praktiske ting til hvordan
man meter barna, sier psykologen. Hun
er opptatt av at sgsken sa langt det er
mulig ber ha tid sammen og ikke hver for
seg med foreldrene. Grunnen til det er at
sgskenrelasjonen er en viktig forbindelse
for barn som foreldre ma legge til rette for
og pleie. Er de sjelden sammen, vil de ga
glipp av et viktig fellesskap i barndommen
som mange tar med seg som en ressurs inn i
voksenlivet.
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Naerhet til barnet og til hverandre

For de minste barna er skilsmisse noe de i
liten grad er en aktor i. De er nesten en liten
ting som flyttes frem og tilbake.

- Den storste fellen i denne fasen av
barnets liv er 4 si at «nd er det din tur til
ahahenne», og a se pa barnet som noe
som liksom skyves over fra den ene til den
andre, og hvor barnet blir noe man snakker
over hodet til. Man ma tenke at den lille

er et lite menneske som vi sammen skal ta
vare paihvert vart hjem. Det handler om &
beholde neerheten til barnet som et barn,
og ikke se det som et skilsmisseobjekt,
understreker Mongomery.

Hun forteller at nar hun arbeider med
samlivsbrudd i smabarnsfamilier bruker
hun mye tid pa at foreldrene skal finne noe
iden andre som de kan samarbeide med og
ha respekt for, selvom det er mye de ikke
liker ved hverandre og vil ta avstand fra.

- Det handler med andre om a beholde
naerheten ikke bare til barnet, men ogsa

til den andre forelderen som man kanskje
har hatt et sart brudd med. Vedkommende
kommer til 4 veere viktig i barnets og ditt liv
kanskje sa lenge dere lever. Det kan veere
tungt a tenke pa, men det er sant.

Den som kjenner barnet darligst ma fa
mulighet til & kople seg pa

Montgomery forteller at da hun begynte
som psykolog mot slutten av 90-tallet var
det vanlig at mor fikk omsorgen. Far ble
samveersforelder, og oftere enn vi liker 4
tenke pa det, var han helt ute av bildet.

- Jeg er veldig glad for den utviklingen vi
ser na, hvor begge foreldrene fortsetter a
vere foreldre, og jeg er veldig glad for at vi
har havnet et sted der den ene forelderen
ikke automatisk sees pa som bedre enn den
andre. Det er et utrolig stort fremskritt.

Samtidig er det en kjensgjerning at i noen
familier har en av foreldrene av ulike
grunner hatt mer ansvar for barna enn den
andre, hevder hun.

- Nar det da kommer til brudd, er det derfor
viktig at den som kjenner barnet darligst
far mulighet til 4 kople seg ordentlig pa. De
aller fleste kan utvikle foreldreferdighetene
sine enda mer.

Nar Montgomery hjelper foreldre i konflikt,
tar hun tak i den forelderen som kanskje i
forkant kjente barnet darligst, eller som har
blitt fastlast i et konfliktmenster eller i en
offerrolle.

Montgomery fokuserer mye pa a fa
forelderen til & snakke om barnet, sette seg
inn i barnets situasjon, og 4 hjelpe til med

a tolke og forsta for eksempel meldinger
fra skolen eller barnehagen. Hun ber ogsa
forelderen om & lese om barn i den aktuelle
aldersgruppen. I det hele tatt hjelper hun
forelderen som enten har koplet seg av selv,
eller som har blitt koplet fra avden andre
forelderen, til 4 kople seg pa barnet.

- Til den forelderen som har hatt mest
ansvar for barnet sier jeg kanskje at «Jeg vet
at han eller hun ikke deltok sa mye tidligere
som du hadde gnsket, og kanskje er det litt
sart a se at hun eller han far det til na.»



Men gir du ikke den andre en sjanse, sa tar
dubort en viktig person som barnet trenger
ilivet sitt. Du fratar ogsa barnet muligheten
til a bli kjent med en side av seg selvsom
«kommer derfra».

I konfliktfamiliene bruker hun mye tid med
foreldrene hver for seg.

- Da gar vi helt konkret inn i deres
situasjon. Hvordan trgster du en trearing?
Hva gjgr du med en femaring som gar i las
av frustrasjon? Hvordan innreder du et rom
sann at et barn trives? Hva slags leker er det
en syvaring trenger? Jeg snakker om helt
konkrete ting knyttet til barnet for & fa dem
til & ta oppmerksomhet og energi bort fra
konflikten, og over til barnet de har ansvar
for sammen. Jeg sier rett og slett at det er
barnet det na handler om, at de ma slippe

hverandre til, og gi slipp pa trangen til &
straffe hverandre.

Nar man opplever at man er et offer

i situasjonen

Det er forstaelig at man er saret, sint og
bitter nar man opplever & ha blitt sviktet
og forlatt, sier Montgomery. Da er det lett

a fole seg som et offer i situasjonen, mens
man legger skylden for alt som er vanskelig
pa ekspartneren. Noen ganger kan begge
foreldrene oppleve det slik.

- Barn kan imidlertid ikke baere at
foreldrene er ofre for hverandre. En av de
tingene som kjennetegner mennesker som
foler seg som ofre for andres handlinger, er
at de ikke klarer a heve blikket og se andre
isine omgivelser. Det er for vondt, og man
har for lite krefter til & se ut over seg selv.
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Det blir en form for selvsentrering, selvom
det ikke er ment slik. Det er en av grunnene
til at det kan bli sa negativt og potensielt
skadelig for barn. Barn trenger foreldre
som ser dem, og som kan trgste og berolige
dem nar de har behov for det.

- Det kan bli et vanskelig liv, for nar man er
sd opptatt av sin egen smerte at man ikke
Klarer a gi plass til andre, blir det heller
ikke plass for tilgivelse, forsoning eller
raushet. For a veere raus ma man kunne ta
andres perspektiv og sette seg inn i hvordan
situasjonen oppleves for dem. Gjennom
forstaelse av andre er det ogsa rom for
forstédelse av seg selv pa et helt nytt niva.

- Dersom det kjennes ut som alt er

den andres skyld, og at din egen kraft
forsvinner, kan det veere viktig a finne noen
eller noe som gjor at du kan hente fram din
egen styrke og mestring. Bitterhet og sinne
tror jeg de fleste vil kjenne pa i starten.
Men nar det laser seg fast over tid, far vi
problemer. A akseptere at det ble som det
ble, er forste stopp pa veien mot a gi slipp pa
det som har gjort vondt og skape et nytt og
bedre liv - med plass for a se barna.

Nar en forelder har store utfordringer
eller ikke gnsker kontakt

- Det finnes situasjoner hvor en forelder
er en trussel mot barns utvikling,
papeker Montgomery. - Det er sjeldent,
men det hender at en forelder har et
misbruksproblem eller psykiske problemer
som gjgr at samvaer bgr veere mindre

og kanskje ogsa innenfor rammer hvor
den voksne ikke er alene med barnet. Vi
har alle lett for & tenke det verste om en
ekspartner, sé det er faerre som faktisk
er sa darligfungerende som dette enn

det er eks-partnere som tenker det.
Men likevel forekommer det. Kontakt
med hjelpeapparatet er avgjerende

nar situasjonen er slik. Man ma sgrge
for at barnet far en livshistorie og en
foreldrekontakt det er mulig 4 leve med.

Det finnes ogsa situasjoner hvor en forelder
ikke gnsker kontakt med barnet etter
bruddet. Det er ikke en gnskesituasjon,
men det kan ga bra det ogsa nar man
forholder seg til det og lager en forklaring
og en hverdag som fungerer for barnet, sier
hun. Det aller viktigste er at forelderen som
da har omsorgen alene klarer a skape et
trivelig hjem for barnet, med tilstrekkelig
balanse mellom trygghet og stimulering,

Barnet har kjeerlighet nok til mange

- Du aner ikke hvor mange e-poster jeg
far fra besteforeldre som ikke far treffe
barnebarnet etter skilsmissen, og hvor
utrolig sart det er & se barn som blir tatt
bort fra noe som var en fin storfamilie.
Selvfalgelig kan det vaere sa enkelt som
at man som forelder far mindre tid
med barnet, og s skal man plutselig gi
bort noe av sin verdifulle tid fordi en av
besteforeldrene pa den andre siden har
bursdag. Det kan gjore at fine ting som
familieselskaper, henting fast i barnehagen
og det som har gitt barnet en falelse av
tilhgrighet og ro, lett faller bort etter et
samlivsbrudd. Det som skjer da er at man
klipper opp barnets familievev mer enn
nedvendig. Og den som taper mest pa det er
barnet, som mister kontakt med mennesker
som har betydd mye, og som fortsatt kunne
betydd mye.

Montgomery tror at mange i var kultur har
glemt hvor viktig storfamilien og slekten



er for a fgle seg trygg, for a bli kjent med

seg selv, og for a se de lange linjene i sitt
eget liv. Montgomery er derfor opptatt av
storfamilien rundt barnet. A ha god kontakt
med familiemedlemmer pa begge sider

kan veere en viktig faktor og statte i barns
utvikling.

- Det er en enorm ressurs for de barna som
vokser opp med voksne i flere generasjoner
som kan vaere glad i det. A fortsatt gi plass
til dette, skaper grunnlaget for en god
utvikling hos barn.

Hun fascineres av hvor utrolig mye
kjeerlighet det eri et lite barn.

- Barn har plass til neere relasjoner til
mange voksne hvis de voksne far mulighet
til 4 kople seg pa, skape band og lage seg
plass ibarnets liv. Det er plass til begge
foreldrene, alle besteforeldre, tanter, onkler
og de voksne i barnehagen. Det er noe sa
utrolig vakkert i det.

Men er man bekymret og redd for barnet,
eller er man saret, bitter og sint pa den
andre, er det klart det blokkerer. Begge
deler gjor oss til mindre inkluderende

og rause mennesker, og mindre avden
personen vi har lyst til & veere. For barnet
kan det i verste fall lage et liv med mindre
trygghet og mindre kjeerlighet.
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Nar du skyter mot en forelder treffer du
barnet

Det hender at besteforeldre tar parti for sitt
barn i konflikten med den andre forelderen
til barnet. Til det sier Montgomery at det

er naturlig for alle foreldre 4 ville statte

sitt barn, ogsa nar det skiller seg, men i
samlivsbruddsituasjoner er det ikke det
voksne barnet ditt du skal stotte. Det er
barnebarnet ditt.

- Du kan sikkert oppleve at din sgnn eller
datter har blitt darlig behandlet, men din
jobb nd er a veere en trygg voksenperson
for barnebarnet ditt. Det er pa den
maten besteforeldre kan bidra til a gjgre
situasjonen bedre for barnebarnet sitt.
Hva du som besteforelder mener om
ekspartneren til barnet ditt, ma tilhgre
voksenverden, og kan ikke deles med
barnebarnet. Den andre forelderen til
barnet hgrer til barnets identitet, og det
skal du alltid ha respekt for, konstaterer
Montgomery.

- Det er veldig mange som ikke har tenkt
padet: Det gar ikke an a skyte pd den andre
forelderen uten d treffe barnet. Det gar
ikke an 4 si noe negativt om den andre
forelderen uten at du treffer noe i barnet
som speiler dette. Du tar en enorm risiko
for a skyte et barn nar du star og sikter pa
en voksen.
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A forsta konflikter

Psykolog og advokat Grethe Nordhelle forteller her at de
aller fleste konflikter bunner i at den ene eller begge ikke
foler seg verdsatt, sett, hort eller forstatt. Dette setter

i gang ulike angreps- og forsvarsmekanismer. Hennes
rad er at begge bestreber seg pa a lytte og forsoker a
forsta situasjonen slik den oppleves for den andre. Alle,
ikke minst barna, vinner pd at man klarer a lose opp i
konflikter.

- Nér 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 var egen side, og lgsningen tror vi
ligger i at den andre skal forandre seg, sier
Nordhelle. Dette er selvfglgelig ikke riktig
- det ma to til for a fa en konflikt. Derfor
blir det sa viktig a ta den andres perspektiv,
enten man bor sammen eller har flyttet fra
hverandre og skal samarbeide videre om
felles barn. Vi bgr finne ut hva det er som
gjor at den andre reagerer som han eller
hun gjer. Hvorfor blir hun sa veldig sint,
eller hvorfor blir han sa veldig saret eller
oppgitt? Da skifter man fokus fra & veere
ensidig opptatt av seg selv og sine egne
folelser og reaksjoner, til & undersgke hva
det er som bringer fram reaksjonene hos
den andre.

Folelsen av ikke a bli verdsatt

Nordhelle mener at veldig mange konflikter
handler om at vi ikke fgler oss verdsatt,
anerkjent eller bekreftet. Da svarer vi
gjerne med det motsatte av det vi gnsker for
oss selv: Vi nedvurderer den andre. - Fordi
jeg selv fgler meg saret, sarer jeg den andre.
Angrep eller bebreidelser kan med andre

ord ofte forstas som uttrykk for udekte
behov. Men hvis jeg snur perspektivet og
undersgker hvordan det oppleves for den
andre a bli saret, anklaget og skjelt ut, kan
jeg oppdage hvorfor konflikten holdes
gaende. Da kan jeg se at nar jeg sier eller
gjor ting pa en sa negativ mate, foler den
andre seg verdilgs i mine gyne.

Lavt selvbilde gir ofte indre konflikter

og 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, fordi de ofte krever
mer anerkjennelse og bekreftelse fra
andre. Hvis man da lever sammen med

et menneske som ikke er sa god til a gi
bekreftelse, kan det fort fare til at man blir
saret eller sint over ting den andre gjar. Det
bobler over av ting som for andre kan se

ut som bagateller, forteller Nordhelle. Det
kan veere vanskelig a forsta at kritikk av den
andres manglende opprydding eller andre
«smating», kan handle om ens behov for &
bli sett og respektert.
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Enda vanskeligere kan det veere hvis

to mennesker med lav selvfglelse skal

leve sammen. - Nar begge krever mye
anerkjennelse og bekreftelse, men ikke er i
stand til & gi den andre det, kan det fore til
mye frustrasjon og mange sarede falelser
hos begge. Begge blir skuffet, men ingen eri
stand til & se skuffelsen hos den andre.

I stedet fortsetter begge a sare hverandre.

- Det er godt a kjenne til dette nar man
skal forsgke a forsta en konflikt. Kan det
hende at store, kraftige far pa 190 cm faler
seg liten, svak og med liten verdi? Mye kan
loses ved at vi gir i alle fall litt anerkjennelse
og bekreftelse til den andre. Ikke slik &
forstd at begge skal vaere enige, for det er
ikke noe mal, og heller ikke alltid mulig.
Men hvis begge kan prave a lytte mer for
man sier s mye om hva man selv star for,
vil man fa et bedre utgangspunkt for a
samarbeide.

Angstfylte reaksjoner pa konflikt

Konflikt forbindes med fare. Sveert ofte
ligger det angst eller redsel bak. Noen blir
sinte nar de blir redde. Andre blir fastlaste
og firkantede. Det skyldes ofte angst for &
miste kontrollen over situasjonen, eller for
hva som kan skje hvis man gjgr noe pa en
annen méte. Hvis man klarer a forsta hva
som skjer nar den andre reagerer slik, og sa
Kklarer a roe ned og finne ut hva den andre er
redd for, har man kommet langt.

Den ene forelderen kan for eksempel ofte
veere redde for 4 miste kontakten med
barna, og for at den andre skal diktere alle
vilkarene. Denne forelderen kan reagere

pa en mate som virker provoserende, men
som farst og fremst bunner i frykt. Hvis den

andre ser og forstar dette, og kan vise i ord
og ikke minst i handling at det er viktig at de
begge har god kontakt med barna, kan man
klare & roe seg. Den andre kan ta ansvar for
a mgte den forstes angst pa en mate som
trygger og roer.

Ofte er det ikke sa lett a berolige bare med
ord — det trengs gjentatte handlinger. Han
ma fa erfare gang pa gang at hun ikke gjor
noe som kan tolkes som at hun ikke vil at
han skal ha kontakt med ungene. Hun pa
sin side ma tale at det tar tid

Hvem har rett?

Mange konflikter handler om hvem som
har rett. «Du gjorde det og jeg gjorde det»,
«du sa det» og «nei, du lyver». De feerreste
lyver. Oftest er det slik at vi opplever
virkeligheten forskjellig. Det gjar vi jo ellers
ogsa, men i konflikter er det enda starre
forskjell pa hvordan vi opplever samme
situasjon. Vi kan ga sa langt som til 4 si at
det er ingen objektiv virkelighet i konflikter
- det er to subjektive virkeligheter. Men
likevel er det viktig at begge to forsgker a
forsta hverandres virkelighet istedenfor

a dytte sin egen virkelighet over pa den
andre. Kranglingen gar jo ofte ut pa at vi vil
overbevise den andre. Vi bruker mye energi
pa slike bagateller, i stedet for a sparre
nysgjerrig etter hva den andre mener. Nar
vi forstar den andres oppfatning, er det
lettere a godta den, selv om vi selv oppfatter
ting annerledes, sier Nordhelle.

Argumenter brukes for & «vinne» i
konflikten. Argumenter forsterker konflikt.
Det er nok a informere hverandre om hva
man fgler og hva man har behov for.



- I tillegg bor vi forst som sist akseptere at
vi faktisk ikke skal konkurrere om a vinne
barnas gunst. Foreldre kan ikke tillate

seg det. Vi er ikke konkurrenter, vi er her
for & trekke et lass sammen og ta vare pa
barna. Vi har et felles prosjekt, selv om vi
ikke lenger deler seng og hus. Derfor bar vi
prove a gjenkjenne og endre situasjoner der
innstillingen var er at «jeg skal vinne og den
andre kan tape.»

Automatiske reaksjonsmonstre
Istedenfor a ga pa autopilot er det

viktig & kople inn bevisstheten, sier
Nordhelle. Vanligvis handler vi ut fra de
automatiske reaksjonsmgnstrene vare. De
er dels medfadte, dels utviklet gjennom
oppveksten og erfaringene vare. Dessverre
trigges de i konflikter, og kan veere ganske
sa primitive.

De automatiske mgnstrene er
overlevelsesmekanismer, og det betyr at
nar vi er i farlige situasjoner, handler vi
pabakgrunn av disse mekanismene uten
a tenke. Hvis det plutselig oppstar en
eksplosjonsartet brann, hva gjgr vi da? Jo,
vilgper ut av dgra sa fort vi bare klarer.
Eller sett at brannen startet rett i neerheten
av oss. Da vil vi automatisk pregve a slukke
flammen ved & angripe den. Vi tenker ikke
at «<na velger jeg a gjore det». Vi handler
pabakgrunn av en automatisk refleks, og
gjor det kroppen sier at vi ma gjgre for a
overleve.

Instinktive overlevelsesmekanismer
som flukt og angrep trekker vi ogsd med
oss inn i konflikter, men der er det ikke
spesielt hensiktsmessig 4 bruke dem.
Derfor er det viktig a bli klar over hva vi
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faktisk gjor nar ulike situasjoner oppstar.
Nar vi for eksempel oppdager at «nd er

jeg visstiferd med bare & gse ut av meg»,
«nareagerer jeg visst ved a skjule meg bak
avisen» eller «na smeller jeg visst dgra og
gar». Fluktmekanismen trer inn nar vi er
redde for ikke & mestre det vi star overfor.
Angrepsmekanismen trer inn nar vi fgler
oss like sterke eller sterkere enndenvieri
konflikt med. I det ayeblikket vi oppdager
dette, kan vi ha en mulighet til 4 handle
annerledes. Bevissthet gir oss valgmulighet
og vi kan begynne a tenke: hvordan

kan jeg reagere mer hensiktsmessigi
kommunikasjonen. Klarer vi a gjgre om
angrepet til spgrsmal til den andre har vi
kommet langt. Og kan vi i tillegg virkelig
lytte til hva den andre mener uten a
avbryte, er det store sjanser for at vi far
mye nyttig informasjon for virkelig a forsta
den andre. Dessuten er det slik, at jo mer vi
lytter til andre, desto stgrre sannsynlighet
er det for at den andre etterpa begynner
alytte til meg ogsa. Den som klarer a snu
fra et automatisk reaksjonsmgnster til et
bevisst, kan ofte ogsa hjelpe den andre til en
konstruktiv snuoperasjon.

JT1TIHAYON IHLIYD dIN FTVLINVS |

Opptrapping av konflikten

Opptrapping kalles det nar man holder

pa med disse automatiske mgnstrene ved
enten a flykte eller 4 angripe. Opptrapping
handler saerlig om a angripe, og hvis begge
angriper, blir forholdene verre og verre.
Nar vi ikke tenker oss om, men sier noe
som sarer den andre, smeller den andre
tilbake med en automatisk reaksjon, sier
Nordhelle. Til slutt gar serviset i veggen,
ikke sant? For noen gar det faktisk sa langt,
ogide verste tilfellene kan det utarte seg til
vold.
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En vanlig mate & starte en opptrapping
pakan veere at jeg beskylder deg for alltid
a gjore slik eller aldri a gjere sann. Da
generaliserer jeg pa en slik mate at det
lett kan fore til at du blir sint. Det trapper
opp konflikten. Andre mater a trappe opp
konflikter pa kan veere: Jeg nedvurderer
deg istedenfor 4 anerkjenne deg. Jeg
kommer med beskyldninger istedenfor &

uttrykke de bekymringene som ligger bak.

Jeg avbryter deg istedenfor 4 lytte til deg.
Alt dette kan virke irriterende pa deg og
fore til stadig opptrapping der vi holder
konflikten gaende.

Straff som opptrapping

I tilfeller der begge flykter, kan det oppsta
en isfront. De overser hverandre totalt
selvom de er i samme rom, og straffer
hverandre ved ikke & 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 gér innvollene i
opplesning i stedet. Man gar med vulkanen
inne i seg og far magesar. Men oftest
kommer sinnet til uttrykk pa en eller annen
subtil mate. Den ene setter for eksempel
bilen midt i veien og sperrer innkjgringen
der den andre skal rygge ut for 4 dra pa jobb.
Man forsgker & straffe hverandre pa de
merkeligste og mest primitive mater, men
man sier det ikke med ord. Man gjer det
som handling i stedet.

Det verste er nar eks-partnere bruker barna
idette spillet. De glemmer barnas beste

og bruker dem for a straffe den andre. For
eksempel sender man med viten og vilje
ikke kleer og leker med tilbake, og barnet
lider hele uken for bamsen som det er s&
glad i, og som ikke er der fordi mamma




holder den igjen. Hun bruker bamsen til
straffe far, fordi hun vet det irriterer far sa
mye. Men sa er det ikke far, men barnet det
gar mest utover.

Negativ fortolkning

Sen og darlig informasjon fra skolen,
speideren og barnehagen kan fort fare til
konflikt og anklager. Han tror at hun holder
informasjonen tilbake, og sier kanskje at
«du er ikke interessert i at jeg skal folge
med» eller noe slikt. Han fortolker negativt,
mens realiteten kan veere at informasjonen
kom klokken fem i gar, og at hun sendte
den pa e-post forst i dag fordi hun ikke var
hjemme i gar kveld. Her ma han fa en god
og tillitvekkende forklaring fra henne, sier
Nordhelle.

- Jeg hadde et par til samtale som hadde
med seg e-postutvekslingen sin. De ville
gjerne vise meg den, og fa meg til 4 finne ut
hvem som gjorde galt her. Poenget var at de
begge var med pa & holde konflikten i gang.
De fortolket hverandre negativt begge to.

Kommunikasjonssvikt

Ikke alle konflikter er reelle konflikter,
papeker Nordhelle. Mange bunner helt eller
delvis i misforstaelser, som igjen bunner

i darlig eller mangelfull kommunikasjon.
Det kan bety at vi snakker 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 hverandre
negativt eller feil. Det a tie eller flykte apner
opp for at den andre kan begynne a lese
feilaktige ting inn i situasjonen.

Mange orker for eksempel ikke a ringe til
eks-partneren fordi de far sd mye kjeft eller
det blir bare krangling. Derfor har man
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minimal kontakt om barna. Da kan man
begynne & fortolke og tenke at «nar han
ikke gjorde det, ja, det var sikkert fordi ...»
Sveert ofte har man da tolket situasjonen
mer negativt enn det som er virkeligheten.
Man har bare laget seg noen fantasier om
hva den andre star for. Dette betyr at hvis
man faktisk begynner a snakke sammen pa
en allright mate, ikke minst ved & sparre
og vaere interessert i & prave a forsta, kan

man finne ut at det ikke var slik man trodde.

Man kommer i dialog og kan utveksle
meninger pa en rolig mate, i stedet for &
komme med krav og beskyldninger.

Nar man kommuniserer darlig, sier man
for eksempel bare halvparten avdet man
burde si, eller blir avbrutt av den andre og
far ikke sagt det man vil si. Man tror man
vet hva den andre mener. Men selvom man
har levd sammen lenge, er det ofte at man
nettopp ikke vet, fordi man sjelden har
hort etter. Sa det ikke a avbryte og vente
talmodig, er en veldig viktig nekkel til god
kommunikasjon.

Begynnelsen finnes ikke

Det er viktig a forsta hvordan konflikter
drives og opprettholdes, ut fra et sirkuleert
perspektiv, sier Nordhelle. Det er ikke slik
at den ene igangsetter noe som den andre
bare reagerer pa. Som oftest er det ikke
mulig & si hvem som startet konflikten -
eller hvem som er arsak til den. Ofte tenker
man linezert og forsgker a folge en linje
som skal fgre tilbake til det punktet der
konflikten startet. Men vi kommer aldri til
a finne dette punktet, for vi kan falge slike
linjer helt til da Eva og Adam ble fadt. Det
finnes stort sett arsaker og sammenhenger
bakenfor enhver handling, men det er som
oftest umulig & si nar og hvordan
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ting begynte. Konflikter ruller og gar pa
en slik mate at vi ikke sa lett kan plassere
skyld. Det man kan gjare, er 4 stoppe pa et
tidspunkt og sperre hverandre: «Hvordan
er dette for deg?» og «Hvordan er dette
for meg?» Den beste maten a snakke om
en konflikt pa er, ifglge Nordhelle, & holde
seg kun til en konkret situasjon som begge
husker godt og snakke om hvordan begge
har oppfattet denne.

Liten, redd og svak

Begge partene i en konflikt kan ha noen
elementer av dominans eller makt pa hver
sine omrader. For eksempel har mannen
kanskje mye bedre inntekt og dermed
starre gkonomisk makt, og han styrer bade
barna og den tidligere kona med dette.
Hun pa sin side har kanskje investert mer
ibarna 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 vaere verbalt
sterkere, flinkere til 4 ordlegge seg og sette
ord pa folelser, mens han bruker en annen
form for makt tilbake igjen. En mate kan
veaere & smelle dgra igjen og ga. Hvis hun da
ser at han bare smeller dgra og gar og ikke
snakker om ting, er det viktig for henne a
kunne forsta at det er en flukt.

Slike ting gjgr man jo nar man feler seg redd
og svak. Hvordan kan hun sa gjgre det mulig
for ham a snakke? Det ma veaere ved a bli

litt stille selv og heller sparre og lytte mer.
Ofte har hun kanskje hatt alle svarene selv
og presset dem pa mannen, slik at han har
opplevd at hun har gnsket 4 ha kontrollen.
Nettopp det kan virke truende pa en som
foler seg svak, sier Nordhelle.

- Mange mennesker er mye svakere og
reddere enn det man kan dremme om.

Bak den store mannsfasaden og den grove
rgsten er det ofte en liten redd gutt. Det

er nyttig a vite. Det kan gjgre at man ikke
blir s& oppbrakt nar man ser at den andre
kompenserer sin avmakt med maktmisbruk
som for eksempel manipulasjon. Daer det
viktig 4 forsta hva som foregar og ikke vise
at man blir vippet av pinnen slik den andre
onsker at man skal bli, avslutter Nordhelle.
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A regulere utslag av
negative folelser

Folelsene skam, skyld og sinne er ofte framtredende
reaksjoner i forbindelse med samlivsbrudd - bade

hos barn og voksne, hevder spesialpsykolog og

forsteamanuensis Gry Stalsett i dette intervjuet.

For & forsta, avgrense og romme disse folelsene hos
seg selv, md man makte a veere en myndig og moden
voksenperson. Det kan kreve et omfattende indre

arbeid.

Mange, seerlig de som blir forlatt, strever
med a veere alene etter et samlivsbrudd,
sier Stalsett. - Jeg klamrer meg kanskje

til barna, og jeg klarer ikke & akseptere

det som har skjedd. Jeg legger all skyld pa
eks-partneren min og er full av sinne, skam
og bitterhet. Men jo mer jeg tviholder pa
bitterheten og anklagen, og legger all skyld
over pa den andre uten a vaere villig til 4 se
mitt eget bidrag, jo mer vil jeg bli veerende
iofferrollen. Det er ikke bra, verken for
meg selv, barna eller andre rundt meg,.
Derfor bgr jeg arbeide for a frigjore meg fra
skamfolelse og bitterhet.

Skam

Stalsett mener at vii Norge i dagi starre
grad har en skamkultur enn en skyldkultur,
iden forstand at vi er mer opptatt av a veere
perfekte og a gjore suksess enn av a vaere
mennesker. - Nar vi opplever skuffelse,
livssmerte og sorg opplever vi det som
nederlag og blir skamfulle, istedenfor a
tenke at det er en del av menneskelivet. Vi
aksepterer ofte ikke fortvilelse og angst som
en del av livet, men skammer oss over slike
folelser. Idealet om & veere perfekt er med

pa a utlgse skammen, for ingen klarer jo &
veere perfekte, sier hun.

Skam involverer, i motsetning til skyld, hele
identiteten - hele mennesket. Istedenfor
aoppleve at «jeg gjorde feil og mislyktes

i denne saken», som man gjgr hvis man
foler skyld, sa er opplevelsen nar man
foler skam at «jeg er en totalt mislykket
person». Skyldfelelse i forbindelse med
samlivsbrudd vil kunne ta form av at de

to eks-partnerne sier at «vi to fikk ikke til
dette her ssmmen». De vil sd kunne ga
videre med hodet lgftet, fordi de innser at
dette ikke innebeaerer at de ikke vil kunne
lykkes neste gang eller pa andre omrader.
Skamfglelsen vil imidlertid kunne ta form
av at «jeg er ikke verdt a elske», og «det er
noe feil med meg som ikke klarte det». Vi
skammer oss over bade folelser, tanker

og handlinger. Da blir det vanskeligere a
komme seg videre.

Nar den smertefulle skammen dukker opp,
kan noen tro det er noe fysisk galt med
dem. Noen tror de har fatt hjerteinfarkt,
andre kjenner den vertikale smerten



nedover ryggraden ned mot mellomgulvet
(og nar en grater rugger en gjerne kroppen
fram og tilbake). Det er vanlig 4 fa et slags
korridorsyn (at sénn kommer jeg alltid til &
ha det) og oppleve at det ikke er noen vei ut,
og mange synes skammen er uutholdelig.
For & takle folelsen skjeerer noen seg opp,
noen tar piller, jobber, jogger ekstremt mye,
og noen ma ha alkohol eller avreagere med
sex som kortvarig smertelindring.

Skammen forer ofte til isolasjon og er
kilde til mange typer lidelser: Sosial fobi,
spiseproblemer, alkoholproblemer, angst
og depresjon. Hvis man skammer seg over
aveaere den man er, klarer man ikke a sta
fram som en myndig og helstapt person.
Skammen kommer ofte ut som anklager
mot andre. Nar partnere og eks-partnere
skammer seg over seg selv, og over tid
krenker og definerer hverandre, kan det
veere vanskelig a bygge opp tillit igjen.

Forskjellige utslag av skam

Mange som rammes av skamfglelse, tolker
andre mennesker veldig negativt. Det

kan gi seg utslag pa flere mater og ramme
alt fra mennesker som man star neer, til
mennesker i lokalsamfunnet eller til og
med fremmede mennesker som man ser pa
TV.

Angrep pa andre

En mate er 4 angripe andre, fysisk

eller psykisk i form av krenkende
karakteristikker. Bak irritabel atferd ligger
det ofte en folelse av skam - en folelse

av a veere liten, av ikke & veere god nok,

av utilstrekkelighet. Det kan man se for
eksempel nar det er vold og store konflikter
ihjemmet. En som er sint pa grunn av
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skamfolelse, blir rasende pa en annen mate
enn en som blir sint pa grunn av en enkelt
provokasjon: Den skamsinte karakteriserer
den andre pa en krenkende méate. Mye
skamsinne kan utlgses av eller ligge til
grunn for alkoholmisbruk.

Angrep pAa seg selv

En annen mate skam kan gi seg utslag
pa, er ved at man angriper seg selv. Man
straffer seg selv med negative tanker,
skader seg eller praver a ta sitt eget liv -
direkte eller indirekte ved for eksempel &
forsgke a drikke seg i hjel. I slike tilfeller
vendes skamsinnet og skamtristheten
innover. Det har vist seg i noen grad a
vaere kjonnsforskjeller her. Kvinner
vender oftere skammen innover, mens
menn tenderer til 8 vende den utover.
Andre veksler mellom begge deler. Det
kan veere like ubehagelig og vondt om vi
har tatt skammen ut pa andre. Dersom
vibare kjenner lettelse etter 4 ha sendt
skamraseriet til en andre, psykisk eller
fysisk, er muligheten for erkjennelse og
dialog vanskeligere. Hvis vi derimot blir
fortvilet og lei oss etter at vi har rammet
den andre, gker mulighet for reparasjon
og forsonende dialog. Det er individuelle
forskjeller og reaksjonsmater ogsa i ulike
faser og situasjoner. Med andre ord er det
ikke bare «én sannhet» om et menneske,
sier Stalsett.

Tilbaketrekking

Skammen kan ogsa gi seg utslag ved at man
trekker seg unna andre. Man isolerer seg
og vil kanskje ikke ga i butikken, eller man
legger seg under dyna. Man vil kanskje ikke
delta i sosiale ssmmenhenger av frykt for a
bli negativt vurdert.
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Unnvikelse

En fjerde mate er a veere unnvikende.
Daisolerer man seg ikke ved total
tilbaketrekking. Man kan for eksempel ga
pajobben og veere sammen med andre,
men man tar ikke 4 ga i relasjon med dem.
Tanken er at hvis noen blir kjent med meg,
vil de trekke seg unna, sa det er ikke noen
vits i & pragve a bli naeermere kjent med noen.
Man har dermed problemer med a bygge
opp eller holde pa vennskap.

A avgrense sitt eget sinne

Det a kunne fgle sinne og ha kraft til a si
ifra om urett er viktig for 4 ha en sunn grad
av selvavgrensing. Hvis man har med seg
frabarndommen at det er galt eller stygt a
veere sint, kan det forsinke en sorgprosess.
Det & kunne veaere sint er ogsa viktig for &
myndiggjere seg selv. Stalsett forklarer

at myndiggjering i denne sammenheng
innebaerer at man ma kunne romme egne
folelser og ikke la dem renne ut over feil
personer, for eksempel barna. Det kan
nemlig veere lett 4 blande sammen sinne
mot eks-partner og sinne mot barna.
Seerlig hvis ett av barna ligner mye pa

den andre forelderen, kan det veere lett &
rette sinne mot barnet istedenfor dit det
heorer hjemme, mot eks-partneren. Dette
kan ogsa gjore seg gjeldende i situasjoner
der barna er spesielt lojal mot den andre
forelderen. Men adressen for sinnet er
som regel ikke primeert barna. Det er
eks-partneren, og det er viktig at man klarer
a skille disse to tingene fra hverandre. Vi
trenger alle a sortere ut og prove a begrense
folelsesmessig lekkasje, sier Stalsett.

- Sett at jeg har mye fortrengt sinne
overfor min eks-partner kombinert med
skyldfelelse overfor barna. Da kan jeg fort

bli en unnvikende voksen som ikke klarer a
veere myndig nok overfor dem.

I stedet for lar jeg rammene rundt ungene
bli visket ut. Kanskje unnviker jeg pa det
jevne a sette grenser der det er ngdvendig
- for sa plutselig & overreagere med et
kraftig sinneutbrudd. Det kan veere sveert
skremmende for barn.

Mange voksne trenger & bevisstgjares
denne siden ved et samlivsbrudd.
Konsekvensen av indre emosjonelt trykk
kan fore til en ubalansert og uforutsigbar
vaeremate som gjor barnas tilveerelse
utrygg. Kjenner jeg at jeg blir sint pa
ungene, kan jeg sporre meg selv: «Er det
riktig og rimelig av meg a bli sint pa dem
na? Har barnas handlinger noe & gjore med
at jeg var for utydelig i utgangspunktet?
Hva ma jeg gjore for a veere tydeligere
overfor dem slik at vi unngar situasjoner
som denne? Er det virkelig ungene jeg er
sint p4, eller er sinnet mitt rettet mot feil
personer?» Det er viktig a skjerme barna
for feilrettet sinne. Det er ogsa viktig for
meg selv, fordi hvis barna mé lide under
mitt folelsesmessige trykk, kan det bidra til
a gdelegge noe i forholdet mellom meg og
barna - og ogsa noe i barnas forhold til egne
folelser, sier Stalsett.

- Nar man avgrenser og rommer de
negative folelsene sine, innebzerer 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. Men i
det gyeblikket man lar det emosjonelle
trykket flomme over pa den andre i form av
anklager og beskyldninger, vil det nesten
alltid komme som en bumerang tilbake

- hvis da ikke eks-partneren er avgrenset



og takler det som kommer pa en moden
mate. Sannsynligheten for at han eller hun
svarer med a ga i forsvar og angripe tilbake
er stor. Det vil fort kunne ende i en ordkrig
der barnet star imellom og blir den tapende
part, sier Stélsett videre.

Hun mener at hvis man strever med a
avgrense og romme sine negative falelser,
bgr man sgke hjelp og ha et sted & ga

der man bare kan la fglelsene komme.

A soke hjelp vil veere et skritt pa veien
mot & myndiggjare seg selv, til 4 takle
foreldrerollen bedre etter et brudd, og
hevde seg selv pa en sunnere mate.

A myndiggjoere seg selv

Angrep pa andre mennesker avdekker
manglende selvavgrensing. «Du er
manipulerende», handler alltid om at
jeg foler meg manipulert av en annen

ien gitt situasjon, ikke at den andre er
manipulerende i enhver situasjon overfor
alle og enhver. Det er min opplevelse at den
andre er slik i en spesiell situasjon.

I stedet for 4 anklage en eks-partner for
aveere svikefull manipulerende, er det
bedre & si at «i den situasjonen falte jeg
meg sviktet» eller «i den situasjonen falte
jeg meg manipulert». Da er jeg avgrenset:
Jeg tar utgangspunkt i en konkret situasjon
og forteller konkret hva slags folelser som
ble vekket i meg, uten & anklage den andre.
Nar jeg klarer dette bedre, har jeg ogsa i
starre grad myndiggjort meg selv. Da kan
jeg for alvor begynne 4 ta regi i mitt eget liv,
avslutter Stalsett.
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A se verden fra barnets stasted

Psykologspesialist Kirsti R. Haaland har hatt som
prosjekt a finne mater a fa voksne til & se verden

fra barnets stasted, i den forstand at barnets beste
blir en slags undertekst. For hvis barns beste blir
overskrift istedenfor undertekst, kan det bli for mye
av det gode. Voksne kan rett og slett bli for opptatt
av a lese problemer, pa bekostning av relasjonen til
barnet. | tillegg til & bevare relasjonen til de voksne,
tematiserer hun ogsa barns behov for hjelp til a skape
en meningsbaerende fortelling om sine erfaringer.

Barn viser oss at livet skal leves

Nar vi mgter barn som lever midtiet
konfliktfullt samlivsbrudd, er det lurt a
tenke at deres atferd og handlinger kan
vaere mangvre for 8 komme tilbake til det
som er forutsigbart og trygt. Nar barn
handler pa mater som er vanskelige a forsta,
kan voksne bli for ivrige etter a finne en
lgsning og ikke ta seg tid til & forsta hva
barnet forsgker a formidle, sier Haaland.

- Er man veldig opptatt av a finne lgsninger
kan det gjgre at man velger kortsiktige
strategier som i neste omgang bringer nye
problemer.

Haaland forteller om Lise pa atte ar som
ble veldig innesluttet i forbindelse med
foreldrenes samlivsbrudd. Det de voksne
gjorde davar a stille Lise en hel masse
sporsmal for a finne ut hva de skulle

gjore med henne. Det var godt ment fra
foreldrenes side, de var jo bekymret, men
de forsto ikke hvor krevende spgrsmal de
egentlig stilte. Resultatet var at Lise trakk
seg enda mer inn i seg selv. Poenget er at
voksnes ansvarsposisjon kan fare til at de
blir sd opptatt av hva de skal gjare for 4 lase

problemene, at de ender med a gdelegge
forholdet til barnet.

A finne det positive i sma hendelser
Hvordan kan man hjelpe barnet hvis

man ikke skal prgve a lgse problemer?
Innenfor den tradisjonen Haaland

jobber — LOFT — prover man a finne
unntakene og situasjonene hvor
problemene ikke forekommer. Det vil si at
oppmerksomheten rettes mot situasjoner
hvor barnet gjor noe annet enn det som er
problematisk, naeermere bestemt mot sma
hendelser som kan gi bedre forstaelse for
barnets prosjekt.

God selvfolelse forutsetter en opplevelse av
a ha pavirkningskraft og a fa anerkjennelse,
seerlig i de viktigste relasjonene. Det er
viktig for barn a oppleve at de mestrer,

sier Haaland. Respekt og varsomhet er
grunnleggende for at barn skal kjenne seg
ivaretatt. Ved 4 engasjere oss for a forsta
hva barnets handlinger betyr, vil vi fa

nye erkjennelser av hva barnet forsgker
aformidle, og lettere verdsette barnets
handlinger.



Barn investerer i tilknytning

Et samlivsbrudd innebzerer ikke
ngdvendigvis endringer av et godt
fungerende foreldre-barnsamspill, men
kan pavirke samspillet pa negativt vis.
Ved a veere klar over hvordan relasjonene
utfordres og trues i en slik situasjon, kan
man motvirke uheldige konsekvenser. Barn
vil forsgke & utvikle strategier i magte 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 & investere i & bekrefte
voksne. Haaland har tatt i bruk ordet
«tilknytningsforsikring» om dette
fenomenet — barn betaler alltid en
tilknytningsforsikring. En viktig strategi
barn har for utvikling, er tilpasning og det
ainnordne seg andre. Barn tilpasser sine
uttalelser for a bekrefte og styrke sine
relasjoner med betydningsfulle voksne.
Dette kan ga pa bekostning av egne behov
for a dele opplevelser med voksne. Barn
og unge reagerer ulikt pa denne skjulte
redselen for 4 miste: Alt fra & bli ekstremt
klamrete, ettergivende, innelukket eller
resignert, til 4 gi blaffen eller fa en mer
utagerende adferd. Ungdom kan for
eksempel komme til 4 knytte seg for sterkt
til kjeeresten og dennes familie.

A ta imot barnas folelser

En vanlig utfordring er at foreldres darlige
samvittighet gjor at de ikke orker a ta imot
barnets negative opplevelser. Det kan
gjelde selv om opplevelsen ikke har med
samlivsbruddet a gjgre. Et illustrerende
eksempel fra Haalands praksis er Randi
pa 12 ar og hennes fortelling om morens
«skilsmisseblikk». Randi fortalte at moren
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hadde utviklet et spesielt blikk som gjorde
at hun verken sa eller hgrte nar Randi
fortalte om noe dumt eller leit. For 4 unnga
at moren skulle fa skilsmisseblikket,
begynte Randi 4 fremstille opplevelser mer
positive enn de var. Randi gnsket hjelp til

a fa vekk det blikket. Hun fortalte hvordan
moren for bruddet hgrte pa henne fortelle
om vanskelige hendelser pa skolen, for
eksempel at en av guttene i klassen ertet
henne. Hvis Randi fortalte noe sant til
moren n4, fikk hun dette blikket som gjorde
at Randi begynte a snakke om noe positivt.

Det er altsa slike tilpasninger i atferden
Haaland omtaler som at barnet betaler
en tilknytningsforsikring. Mina passet
paforholdet til forelderen sin. Prisen
hun betalte var en ufrihet i forhold til
det hun hadde kunnet fortelle til moren
sin tidligere. Problemet for Mina var

at forelderen fikk darlig samvittighet i
situasjoner der vanskene ikke en gang
hadde noe med skilsmissen a gjare.
Forelderens darlige samvittighet gjorde
forholdet til datteren vanskelig. Mina
forsgkte a lgse problemet med a fortelle
hvite lagner. Da forelderen ble klar over
hvordan egne samvittighetskvaler sto
iveien for 4 ta imot datterens folelser,
bearbeidet hen egen samvittighet og

ble igjen i stand til a forholde seg til de
merkere nyansene i datterens folelsesliv.
Eksempelet illustrerer hvor viktig det er
at foreldre far stotte til a tale barns vonde
folelser.

Barns omsorg for voksne

Randi og moren hadde fra for en godt
relasjon. Det var lett for moren a bringe
fram igjen sin evne til 4 se datteren da hun
ble klar over hvordan hennes egne
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samvittighetskvaler hadde virket inn pa
forholdet. For andre barn som Haaland
har mett i terapi, har foreldre veert ute

av stand til & se barnas behov allerede i
lang tid for samlivsbruddet. Foreldrenes
kraft og engasjement har rettet seg mot
parforholdet og endringen av dette. Nar
beslutningen om bruddet endelig er der,
kan energi frigjares til engasjement i
barna. Det ideelle er at begge foreldre blir
friere i s mate og at konfliktene legger
seg. I det virkelige liv er dette ofte ikke
tilfellet. Ikke sjelden ser vi at barn bade
for og etter samlivsbruddet fungerer som
omsorgsgivere.

Barn er ofte villige til 4 ta pa seg store
omsorgsoppgaver for foreldrene sine, sier
Haaland. Samlivsbruddet kan veere en
krisesituasjon for en eller begge de voksne,

og fore til vanlige krisereaksjoner. En eller
begge kan fa problemer som angst, uro,
depresjon eller konsentrasjonsvansker som
forer til at de ikke makter a skille mellom
egne og barnas behov. Slike reaksjoner hos
foreldrene kan fore til at barnet strekker
seg langt for a gi de voksne det de trenger,
pa bekostning av egne behov. Nar barna
merker at foreldre har det vanskelig,

vil de stille opp eller provosere for &
tiltrekke seg oppmerksomheten som en
avledningsmangver. Det kan veere vanskelig
& vurdere hva som er motivert av barnets
egeninteresse og hva som er barnets
omsorg for de voksne.

Barns rett til medbestemmelse

- et paradoks

Jo mer det understrekes at barns stemme
er sentral, jo mer star man i fare for a




overbelaste og gi barn for stort ansvar
iutformingen av familielivet. Nar 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 spgrsmal innebaere en rangering av
foreldrene som faktisk kan fa felger for
deres relasjoner for resten av livet. Barn
kan for eksempel forsgke a lgse dilemmaet
ved a velge delt bosted og dermed slippe &
velge side. @nsker om a endre boform kan
ogsa utlase ubehagelige reaksjoner som
barna ikke kunne se for seg pa forhand,
papeker Haaland. De er heller ikke i stand
til & gjore skonomiske vurderinger, og
kan komme til 4 velge «feil» med hensyn
til den gkonomiske situasjonen, og bli
bebreidet for det pa mer eller mindre
tilslgrte mater. @konomi er sentralt for
det videre familielivet og ofte et sterkt
underkommunisert tema.

Nar barn blir trukket inn i
beslutningsprosessene, kan det bli
belastende for dem - selv om intensjonen
er god. Det er naivt & tro at barn er frie

til & uttale seg om forhold knyttet til
samlivsbrudd og etableringen av nye
familieformer, hevder Haaland. Hun mener
derfor at det er viktig 8 kommunisere
tydelig at det overordnede ansvaret for a ta
beslutninger ligger hos foreldrene.

Hvordan kan man sa involvere barn pa en
god méate? Haaland understreker her at
barn trenger informasjon. Barn ma veere
orientert slik at de ikke foler seg utenfor.
De voksne ma veere genuint lyttende og
interessert i 8 komme barn i mgte. Det méa
veere et rom for a ta opp ulike problemer
og utfordringer. Blir det lagt lokk pa
diskusjonene, og irritasjoner og reaksjoner
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dukker opp i forkledde former, blir det i
realiteten vanskelig for barn 4 uttale seg om
sine gnsker og behov.

A skape en sammenhengende historie om
samlivsbruddet

Barn begynner tidlig a strukturere og
definere sine erfaringer, og de skaper
mening gjennom a lage fortellinger,
understreker Haaland. Disse fortellingene
dannes i samspill med andre og blir viktige
for barnets utvikling og selvforstaelse De
primeere omsorgsgiverne er de viktigste
historiefortellerne i barns liv. Det skapes
en forbindelseslinje mellom hvordan de
voksne fortolker barnets falelsesmessige
tilstand og erfaringer, og barnets egen
forstaelse. Denne koblingen bidrar til
barnets selvforstaelse og hvordan det
utformer historien om et samlivsbrudd.

Nar de voksne gnsker a skane barna, kan
det skje at barna far sporadisk og mangelfull
informasjon, sier Haaland. Barna har ikke
tatt del i beslutningsprosessen som har
ledet til bruddet og kan dermed savne en
forklaring av hva som har skjedd. For a
skape helhet i sin forstaelse ma barnet fylle
ut hullene i fortellingen ved hjelp av egen
fantasi. Dette kan danne utgangspunkt for
en feilaktig og fastlast forstaelse av hva som
foregar. Det er derfor helt ngdvendig at

de voksne samtaler med barna og hjelper
dem til 4 lage en meningsfull historie,
poengterer Haaland.

Barn moter motsetningsfulle historier

I forbindelse med et samlivsbrudd
samtaler barn med voksne som kan ha
motsetningsfulle historier og oppfatninger
knyttet til bruddet. Dermed vil barn ogsa
mete ulike fortolkninger av sin situasjon.
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Det er gjennom sprak foreldre og barn
reflekterer og evaluerer den fglelsesmessige
betydningen en hendelse har. Nar voksne
tolker og setter ord pa barnets erfaringer,
forteller den voksne ogsa noe om hvordan
en hendelse kan forstas og oppleves
folelsesmessig. Haaland understreker at
voksne pa denne maten far stor innflytelse
pa hvordan barn kommer til 4 forsta

sine erfaringer og folelsestilstander, og
integrere dem i egne historier. Deter
avgjorende for et barns sosiale ferdigheter
og selvforstaelse at voksne eristand til &
tolke barnets folelsesmessige tilstand pa en
adekvat mate. Gjennom tilbakemeldinger
vil barnet kjenne seg sett og fa bekreftelse
pa egne erfaringer. Foreldre som

er i konflikt og som har sveert ulike
oppfatninger av samlivsbruddets arsaker
og forlap, gir barnet motsetningsfull
informasjon, sier Haaland. Nar vi hgrer
hvor forskjellig samme situasjon kan
oppleves av voksne, er det lett 4 forsta hvor
vanskelig det kan bli for barn 4 utforme en
egen versjon som gir mening for dem.

Det er krevende a skulle tone seginn

pa barn og samtidig vurdere deres
tilknytningsbehov. Dette er spesielt
utfordrende nar de voksne skaper seg
veldig forskjellige historier knyttet til
samlivsbruddet og det tidligere samlivet.
En forelder som lager en historie for a
begrunne valget om a bryte opp familien,
vil kunne fokusere pa det vanskelige og
destruktive ved familien og for eksempel
understreke hvordan det mangler
kjeerlighet og varme, sier Haaland. Den
som kjenner seg forlatt, vil heller utforme
historier med kjeerlighet og svik som tema.
Barnet som ikke gnsker at foreldrene

skal skilles, vil komme i konflikt med

initiativtakeren til bruddet og bli oppfattet
som a veere pa laget til den forlatte. Dette
kan fore til at barnet ikke kan dele sin
historie og dermed velger taushet og
ensombhet.

A gjore det usnakkbare snakkbart

Barn og voksne kan trenge hjelp for a
snakke sammen om tema som er blitt tabu
eller utelatt fra medopplevelse for barnet.
Haaland har mye erfaring med a trygge
foreldre slik at de kan tale a lytte til barnas
opplevelser, og gi dem et sprak som igjen
gjor at barna kan integrere opplevelsene
innisin egen historie. Barn som har valgt
taushet, eller som er brakt til taushet, far
ikke mulighet til & utveksle tanker med
andre, og dermed ikke sjanse til 4 utvide
og justere egen historie. Ved a fortelle til
et annet menneske, far man mulighet til &
lytte til hva man selv tenker. Dette kan ogsa
gjore at man far et mer nyansert og klarere
bilde av egne tanker.

Barns utvikling av fortellinger kan stoppe
opp ved at temaer og situasjoner er blitt
for truende for de voksne til at de klarer a
snakke om dem. Temaet utroskap og nye
partnere er omrader som ofte vil vaere
vanskelige for barn 4 utforske i sa méte,
sier Haaland. Barn mangvrerer gjerne
gjennom 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 & sparre

om, blir barnet hindret i a sette sprak

pa egne opplevelser. Dermed blir heller
ikke opplevelsene forstaelige for barnet.
Tilknytning og trygghet utvikles ved at den
voksne tolker og forstar barnets tanker
og falelser pa en mate som stemmer med
barnets egen opplevelse. Dermed hjelpes



barnet til & forsta sine egne erfaringer. Nar
erfaringer ikke kan utforskes, spraksettes
og kommuniseres til andre, forblir de
uforstaelige og barnet blir tilsvarende
utrygt og ensomt, papeker Haaland.

Varsomhet og respekt for barnas grenser
Hvor vanlig det er a snakke om «livet», vil
variere fra familie til familie. Det er ogsa
forskjeller pa hvordan familier snakker
sammen, for eksempel nar det gjelder hvem
som forer ordet og hvem som er med pa
snakkingen. Haaland mener at i et moderne
familieliv kan intime og folelsesladede
samtaler ofte fortrenges til fordel for alt det
praktiske som skal organiseres rundt skole,
samveer med venner, fritidsaktiviteter og
tid til pc og tv. Behovet for folelsesladede
samtaler kan forst dukke opp i forbindelse
med kriser slik som et samlivsbrudd,

og familiemedlemmene kan da veere
uforberedt pa hvordan de skal snakke
sammen. Dette kan igjen fore til et onske
om a sgke hjelp og avlastning fra andre.

For det er krevende 4 mate et barns smerte,
sier Haaland. Den store utfordringen for
terapeuten som meoter familien ligger i

a tone seg inn pa barnet og samtidig gi
foreldrene rom og plass til 4 komme fram
med egne synspunkter og opplevelser.
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Barn trenger gode fortellinger om
fremtiden

Vart samfunn godkjenner noen fortellinger
i sterkere grad enn andre nar det gjelder
samlivsbrudd og det videre livet. En
godkjent historie om den skilte familien
har noen innebygde elementer av negativ
art. Barn vil kunne utforme historier som
voksne ikke er sa villige til a godta. Hvis
barn forteller at de har det bedre etter
skilsmissen fordi de har flere voksne som
er opptatt avdem, vil voksensamfunnet
lett respondere med at «det sier de bare

for & troste seg selv». Samlivsbrudd og
nyfamiliedannelse er ikke samfunnsmessig
knyttet til positive familiefortellinger.
Dette gjor det vanskelig for barn nar de skal
utforme fortellinger som gir meningsfulle
fremtidsvisjoner. Som voksne bade kan og
ma vi hjelpe barn i utformingen av historier
som er gode for dem.
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Utvikling av evnen til
selvregulering

Psykologspesialist og professor Dag Nordanger mener
voksne kan hjelpe seg selv og barn tilbake i balanse
ved a oppseoke trygge relasjoner og skape sanserike
erfaringer som, i alle fall for en stund, kan ta dem ut
av det vanskelige og inn i noe som er godt for dem
begge. Konfliktnivaet mellom foreldrene er noe en

skal vaere oppmerksom p4, fordi det kan hindre barns

utvikling.

Hjernen, slik vi tenker om den i dag, er
grovt sett lagdelt. Det handler om hvordan
de ulike delene av hjernen har kommet til i
lopet av evolusjonen, sier Nordanger. - Du
har noen grunnleggende omrader i bunnen
av hjernen som styrer alt som ma ga av

seg selv for at vi skal holde oss i gang, slik
som blodgjennomstrgmning, respirasjon
og metabolisme. Nar du kommer opp i de
mer sentrale delene av hjernen, finner

du omrader som styrer affektive eller
folelsesmessige reaksjoner som sinne

og frykt. De kognitive og intellektuelle
funksjonene finner du enda hgyere opp.
Resonneringsevnen var sitter mest i
prefrontal korteks (den fremre delen av
hjernen), der vi kan gi mening til ting og
tenke abstrakt. Dette er evolusjonsmessig
sett den nyeste delen av hjernen, forklarer
han. Mens et lite barn vil veere affektstyrt,
vil en tyvearing ha utviklet stgrre evne til
areflektere rasjonelt over det som hender.
Det betyr at den gverste delen av hjernen
(neo-korteks) blir mer og mer velutviklet jo
eldre ungdommen blir.

Folelsesregulering skjer ovenfra og ned
- I prinsippet har de mest moderne delene

av hjernen en kapasitet til 4 overstyre ting
som skjer lenger ned. Hvis vi for eksempel
blir urolige, provoserte, eller faler oss
avviste i en situasjon, kan vi regulere
folelseslivet vart gjennom maten vi forstar
situasjonen pa. For eksempel kan vi tenke
at dette handler ikke om meg, det handler
om noe den andre sliter med.

Han forklarer at vi gjennom prefrontal
korteks har en helt unik evne til & forsta
vare egne og andres reaksjoner i den
konteksten vi er i, og det kan hjelpe oss. Vi
regulerer oss ovenfra og ned i hjernen. Det
er det vi kaller top-down regulering.

Utvikling av evnen til folelsesregulering
skjer nedenfra og opp

Gjennom oppveksten utvikler vi oss
imidlertid gjennom prosesser som gar
nedenfra og opp - altsa fra de dypere lagene
av hjernen og opp til prefrontal korteks.
Den samme utviklingen som skjer gjennom
et enkeltmenneskes oppvekst og utvikling,
finner man ogsa i menneskets evolusjon
generelt sett. - Som sma barn har vi ikke

s& mye kapasitet i prefrontal korteks, fordi
det forst og fremst er de dypere delene av



hjernene som er koplet ordentlig opp. Det
er den regulerende omsorgen bestaende av
byssing, trast og sanserike erfaringer som
fremmer trygghet og skaper utviklingen
nedenfra og opp. Den regulerende
omsorgen kalles ogsa «reguleringsstotte».

- Barn er ikke fadt med kapasiteten til
aregulere seg, eller forsta seg selv og
konteksten de befinner segi. Det trenger
de hjelp til fra voksne, og det ma det skje
gjennom en grunnleggende stimulering
og kontakt med de delene av hjernen
som ligger lengst nede og dypest inne. Et
eksempel kan vaere & roe ned gjennom
alabarnet sitte i armkroken mens man
lytter til musikk sammen. Den voksne
kan ogsa forsgke & sette ord pa det som
foregar. Barnet forstar kanskje ikke alt,
men stemmen vil kunne virke beroligende
i seg selv, samtidig som det gradvis vil fa
utvidet evne til a sette ord pa folelsene

og opplevelsene sine selv. Dette handler
imidletid ikke farst og fremst om spraklig
stimulering, men om stimulering
gjennom rytme, bevegelse og sanselighet,
understreker Nordanger.

- De minste barna og barn som er utrygge,
vil derfor forst og fremst trenge ikke-
spraklige former for stimulering. Eldre
barn og ungdom vil normalt ha utviklet

okt tilgang til a forsta ting, og vil derfor
veere mer tilgjengelige for samtaler og
forklaringer. Far barn og ungdom denne
reguleringshjelpen, kan de gradvis utvikle
et repertoar pa a regulere og forsta seg selv.

Litt etter litt vil det skapes en oppkopling og
utvikling av de gvre delene i hjernen.
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Den universelle «oppskriften» for barns og
unges utvikling

Hyvis vi observerer et barn som ikke har det
bra, kan vi se at barnet samtidig inviterer
til at vi skal gi det en bestemt type omsorg
og trgst, mener Nordanger. - Omsorgen

og tragsten barn inviterer til bergrer alle
sansene deres. Den er rytmisk, musikalsk
og taktil. Dette grunnleggende samspillet
mellom barn og voksne er ganske
universelt. Nar vi skal roe et barn, bysser vi
det omtrent i samme takt over hele verden.
Gjennom gode samspill stimuleres store
deler av nervesystemet vart. Det blir laget
en kopling mellom samspillet og falelsen
av trygghet, velveere og fellesskap. Vi ser

at barn oppsgker det samme nar de er i lek
med andre barn.

Det er dette Nordanger mener med den
universelle oppskriften for hjernens
utvikling, som igjen er hele var utvikling
som mennesker fra barn til voksen.

- Tryggheten som ligger i en optimal
omsorgssituasjon, er en viktig drivkraft
for at barn utvikler sitt indre system for
aregulere falelser. De utvikler ogsa et
repertoar for a trygge seg selv nar de er
utrygge. Dette handler blant annet om at
de utvikler evnen til & sortere og plassere
ting nar de blir redde eller frustrerte. Det
kan ikke barn utvikle av seg selv, og det er
her omsorgserfaringene er veldig viktige,
papeker han.

Nar barn har gode omsorgserfaringer

og hjelp til a regulere folelser, far de

en trygghet i bunnen. Dette far en
selvforsterkende effekt. Barnet kan da
bruke ressursene sine til & utforske og gve
opp reguleringskapasiteten sin, og med
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det utvide toleransevinduet sitt - det vil si
den aktiveringssonen barnet kjenner seg
trygg og komfortabel i. Det betyr at barnet
ogsa utvikler en kapasitet til 4 hente seg
selv tilbake i toleransevinduet nar det har
havnet utenfor.

Konsekvenser av krevende
oppveksterfaringer

Mange av vare sosiale, emosjonelle og
kroppslige utfordringer, har sitt utspring
idet tidlige samspillet mellom barn og
omsorgspersoner, hevder Nordanger, med
stotte i anerkjent forskning. Omsorgen
har ikke veert god nok. - Hvis du ser det
iet folkehelseperspektiv, handler det

om at barn ikke har fatt bygget opp en
grunnleggende trygghet. Ogsa i tilfeller
der barn i utgangspunktet var trygge, ser
en at det skal ikke sa mye utrygghet til for
det pavirker utviklingen. Hvis barn over
tid lever i en situasjon der de ikke foler
seg trygge, vil de ha fokus pa a skanne sine
omgivelser fordi de ikke vet hva som kan
skje. Det kan ga ut over evnen til 4 forsta
seg selv og sine egne folelser, fordi de er

sa orientert mot av a forst4, ta hensyn til
eller beskytte seg mot foreldrenes falelser.
Vedvarende utrygghet kan fa konsekvenser
for barns utvikling, selv om det ikke er like
alvorlig som traumatisering.

Det samme gjelder hvis de voksne

ikke klarer a tone seg inn mot barnet,

men har nok med seg selv eller har
oppmerksomheten sin et annet sted,
forklarer Nordanger. Det vil ga ut over
barnets mulighet til fritt 8 kunne utfolde
seg og utvikle ferdigheter. Det skal ikke sa
mye utrygghet til for barn begynner a bruke
ressursene sine til 4 veere vaktsomme og
passe pa.

Man kan si det som at «laeringshjernen» ma
vike for «overlevelseshjernen».

Her refererer Nordanger til et eksperiment
der man ser en 2-3 ar gammel gutt som
leker og utforsker. Barnet blir blant annet
invitert til & putte ting oppi et skrin. Sa
kommer det en person inn i rommet som
ihele sin framtoning er fiendtlig innstilt,
og kritiserer det som skjer. Da ser man at
barnet helt slutter & utforske.

- Det er seerlig konfliktnivaet barnet

vokser opp i vi méa veere urolige for, fordi
opplevelsen av trygghet blir rokket ved.
Det behgver ikke ngdvendigvis veere

slik at barnet selv blir direkte utsatt for
konflikten. Ei heller trenger konflikten &
veere apen eller utspille seg aktivt i form
avvoldsomme krangler. Barns trygghet
kan bli rokket ved selv om konflikten er
subtil og skjult. Barna vil raskt begynne
atrene opp overlevelseshjernen, og

bli opptatt av a vokte seg og passe pa.

Dette gar pa bekostning av opptrening

av leeringshjernen, som gir barnet frihet

til & utvikle seg fordi det foler trygghet.
Konfliktnivaet mellom foreldrene er derfor
noe en skal veere veldig oppmerksom pa,
fordi det kan hindre barns utvikling, mener
han.

Illustrasjonen pa neste side er ment a vise
forholdet mellom hendelser og forhold

som kan forsterke var medfadte resiliens

(i gront), og hendelser og forhold som

kan forsterke var medfadte sarbarhet
(iredt). De fleste mennesker opplever
elementer av alt dette opp igjennom

livet. Hvordan vi takler belastninger som
voksne, kan ha sammenheng med graden av
trygghet, tilhgrighet og sosial stette, bade



Fungering

i oppveksten og i natiden. Det kan ogsa ha
sammenheng med den positive meningen
vi klarer & gi til det som har skjedd oss
gjennom livet, nar vi na ser oss tilbake.

Utrygghet er ikke traumatisering
Nordanger mener traumatisering er

et begrep som det har gatt litt inflasjon

i. Han vil at vi skal vaere strengere pa
definisjonene og forbeholde begrepet
traumatisering til det som utlgser sterke
overlevelsesreaksjoner, der man pa et eller
annet vis opplever at man er i livsfare.

stress

Svikt i omsorgen

N

Medfedt
sarbarhet

\ Trygghet

Medfedt resiliens

Traumatisk
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- Samtidig kan mye veere skadelig for barns
utvikling uten at det er traumatisering,
selvom det er klart at jo meriretning

av traumatisering hendelser i et barns

liv er, dess mer skadelig er det. Det er
konsekvensene av totalbelastningen

for barn som er det alvorlige. Nar det

verste skjer innenfor familien ellerien é
omsorgssituasjon, innebaerer det at barn <
samtidig far for lite av den regulerende E
omsorgen. z
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Illustrasjon: Hendelser og pavirkning av utvikling. Dag @. Nordanger, 2021.
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Effekten blir dobbelt negativ. I tillegg til at
barnets alarmsystem stimuleres og styrkes,
blir det for lite av den stimuleringen som er
helt avgjerende for barns utvikling. Da kan
kapasiteten til 4 regulere aktiveringsniva
eller folelser bli underutviklet, hevder han.

A ta oss selv og barna inn i noe som er
godt for oss

Nar vi skal hjelpe mennesker som har fatt
for lite av omsorgen som bidrar til utvikling
av evne til folelsesregulering tidligi livet,
lykkes vi best hvis vi folger oppskriften
som ligger der fra menneskenaturens
side, papeker psykologen. - Det er nemlig
de grunnleggende tingene, blant annet
sanserikdom, ogsa voksne trenger nar de
skal komme seg videre i livet. Vi blir fort
for kognitive og verbale, og utnytter ikke
potensialet som ligger i de dypere lagene i
hjernen, og som er der fra naturens side.

Det samme prinsippet gjelder hvis vi
voksne skal hjelpe oss selv tilbake i balanse.
Et godt tips kan veere & oppsgke de trygge
relasjonene vare. Et annet er 4 skape
sanserike erfaringer som, i alle fall for en
stund, kan ta oss ut av det vanskelige og
inn i noe som er godt for oss. En sanserik
erfaring kan veere en erfaring der hgrsel
(stemmebruk, tonefall, lyd), synsinntrykk,
kroppskontakt, atmosfaere og lukt og smak
kan veere involvert. Eksempler kan veere
den gode samtalen under skogturen eller
sendagsfrokosten. Mange tenaringer liker
abli kledd pa ryggen eller massert etter en
toff treningsgkt.
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Nar barn lever halve liv

Noe av det som har motivert psykologspesialist

Trine Eikrem til a holde pa med det hun gjor,

er at hun synes det er trist med alle barna som lever
det hun kaller «halve livs. Det gar fint an a ha et helt liv
med to hjem, men barn som opplever store konflikter
mellom foreldrene har pa mange mater halve liv,

slik hun ser det.

- Det er hjerteskjeerende i de familiene der
barna ma levere ngkkelen nar de bytter
hjem, eller at nér de er hos den ene ikke skal
eksistere i den andres liv. Eller at barna gar
pakino og ser samme film to ganger, fordi
de ikke tgr a si at de allerede har sett filmen
sammen med den andre. Barn kan ogsa si
«jegvil veere mest hos deg jeg, pappa», for
ineste gyeblikk & si det samme til mamma.
De vet at begge blir glade for a hore dette,
men sa settes det kanskje i gang voldsomme
krangler mellom foreldrene. Det samme
kan skje hvis barnet er forsinket fordi det
for eksempel ma pa do for det skal kjores

til det andre hjemmet, slik at de kommer

et kvarter etter avtalt tid. Det kan fore til
anklager om at «jeg kan jo aldri stole pa
deg!», og sa vet barnet at det er «jeg som
har skylda». Sma bagateller har lett for a
vokse ut av proporsjoner der konfliktnivaet
mellom foreldrene er hayt.

De unge voksne Eikrem intervjuet
iforskningen sin uttrykte at det var
vanskelig & aldri kunne si alt. Nar foreldre
er i konflikt, kan du verken si at du har

hatt det kjipt, eller at du har hatt det bra.
Uansett blir det feil, og det blir som & bevege

segiet minefelt hele tiden. Barna har ikke
rom for & spille ut det de opplever og beerer
pa hjemme. Noen spiller det ut pa skolen
eller blant venner, andre blir innadvendte
eller selvdestruktive. Uansett far barna
problemer, og en slik livssituasjonen

vil naturligvis prege deres utvikling og
personlighetsforming,.

Konsekvenser for barns voksenliv

En vet at barn som vokser opp i hjem preget
av store konflikter kan bli darligere pa
konflikthandtering som voksne, papeker
Eikrem.

- De vokser opp uten rollemodeller pa
konfliktlgsing, og leerer seg ikke a si
unnskyld, for eksempel. Andre barn kan
ogsa oppleve heftige krangler mellom
foreldrene, men leerer konfliktlgsning ved
se hvordan foreldrene blir venner igjen.

Mange barn som vokser opp i
livssituasjoner preget av store konflikter,
utvikler depresjon og generelt darlig
psykisk helse. Det kan blant annet ga

ut over skoleprestasjonene og generell
selvfolelse. Seerlig skadelig er det nar barna



vokser opp med opplevelsen av at det er de
som er arsaken til at foreldrene krangler.
Det gir en veldig sarbarhet, og er et stort
samfunnsproblem, mener Eikrem.

- Barna far ofte problemer med a

finne ut hva de selv foler og mener.

All oppmerksomhet gar utover mot
omgivelsene og foreldrene «hvordan har
de det», framfor innover i bearbeiding

av opplevelsene sine «Hvordan har jeg
det». Det krever trening a fa tak i egne
stemninger og falelser. Det er livslang
leering. Hva er vitsen med a kjenne etter
hva du egentlig tenker, foler og vil, hvis du
verken kan fortelle noen om det, eller har
mulighet til 4 gjgre noe med det? Barna kan
bli veldig darlige til 4 sta opp for seg selv.

Nar konfliktene er store

I situasjoner der konfliktene mellom
foreldre er store, handler det ofte

om manglende tillit til den andres
foreldrekompetanse, kanskje fordi han eller
huniliten grad har deltatt i omsorgen og
oppfelgingen av barna for bruddet, mener
Eikrem.

- Det kan ogsa handle om alvorlig vold, eller
at den ene synes den andre drikker for mye
ihelga. Det er ogsa ofte mye psykisk vold.
Spennet kan med andre ord veere stort. Det
typiske i slike tilfeller er at den ene er mer
bekymret for barna enn den andre. Det kan
handle om personligheten til forelderen,
eller i hva man har opplevd i forholdet, slik
at man har god grunn til a bekymre seg.

Dette er den store utfordringen for
familieterapeuter som skal mekle, fordi
det er sa kort tid. I verste fall har man
bare den ene timen hvor man skal finne
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ut hva konflikten handler om, og for &
hjelpe foreldrene til 4 finne de best mulige
ordningene for barna sine, forklarer
Eikrem.

- Foreldre i hgykonflikt har gjerne sluttet
helt & skjerpe seg. Folk flest skjerper seg,
biter seg i tunga, holder inne, svelger
kameler og sa videre, rett og slett for a
holde konflikten nede. I hgykonfliktsaker,
derimot, oppferer folk seg ofte ekstremt
darlig mot hverandre. I alle andre
relasjoner oppforer de seg kanskje helt
normalt, sa nar barnevernet er hjemme
hos dem, ser de kanskje bare den hyggelige
personen og gode forelderen alle andre ser.

Hun tror ikke domstolen ngdvendigvis ser
hva konflikt og krenkelser kan sette i gang
hos folk.

- De fleste er bare vanlige folk som har
mistet hodet i denne ene relasjonen, og pa
dette ene omradet i livet. Slik sett er det fint
at meklere moter folk sammen farst, og sa
hver for seg. Mange oppfarer seg ille mot
hverandre, men fremstar som helt normale
mennesker nar man moter dem alene. Det
forferdelige er at barna ser og opplever
foreldrenes darlige oppforsel mye oftere
enn alle andre, bade i overleveringer, ved
overhgring av telefonkrangler og sa videre.
Dette er helt fryktelig for barn.

Belastende runddanser

Hvert ar tar nsermere 3000 foreldrepar
saken til retten og slass om barna der.
Mange av foreldrene kommer tilbake til
familievernet etterpa, forteller Eikrem.

- Det finnes folk som konsekvent bestiller
ny mekling hvert halvar, nar forrige
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mekling har utlgpt. Plutselig skal de bytte
tidspunkt for overlevering av barna fra
klokka 20 til klokka 19 pa sgndagen, og sa
er det ny runde i en naermest evigvarende
konflikt. Dette far ikke rettsapparatet med
seg. Nar retten har laget en avtale, har de
lgst saken for sin del, inntil det eventuelt
blir en ny rettsrunde. Poenget mitt er at nar
dette foregar i en kontekst med mye annet
itillegg, blir det en stor ekstrabelastning,
bade for barna og foreldrene.

Eikrem ser pa slike runddanser som en type
vold. Det er ekstremt belastende for barn
avokse opp i situasjoner som dette. De har
ikke frihet til & si hva de tenker, mener og
foler.

Nar det handler om makt og vold
Eikrems ideologiske stasted er at vi
fremdeles oppdager for lite vold, og at vi
generelt forholder oss for lite til makt og
maktstrukturer. I voldssakene foregar
volden mest mellom partnerne, der barn
blir vitne til volden, og ellers ma leve
med og tilpasse seg foreldrenes adferd.
Nar foreldrene ikke bor sammen er det
lett & tenke at det ikke er noe problem
lenger. Det blir imidlertid altfor enkelt &
tenke at volden forsvinner nar barna skal
frem og tilbake. Hun mener det er altfor
mange saker der man ikke ser etter vold og
derfor heller ikke oppdager volden, fordi
foreldrenes rett til samveer star sa sterkt.

Nar det har skjedd feil

Psykologen har selv erfart tragiske
eksempler pa at det har skjedd feil, og
hvor et barn har mistet kontakt med en av
foreldrene.

- Vihar blant annet hatt en del saker som
ble sendt tilbake fra retten, hvor samvaer
hadde opphgrtien lang periode. Foreldre
skulle na ha veiledet samveer for a fa ting
igangigjen. Etter forste time ble det klart
at det var forelderen som hadde barnet
som var problemet, og som ikke turte a

gi slipp pa barnet. I denne situasjonen

var det bare samveersforelderen som ble
demt til veiledning, og da var vi like langt.
Vignsker derfor at dommerne i slike
situasjoner demmer begge foreldrene til
foreldreveiledning. Det er viktig, for det

a miste kontakt med den ene foreldrene,
nar denne forelderen er GOD NOK, er slik
jeg ser det ogsa en form for vold mot barn.
Nar barnet mister kontakt med den ene
forelderen, mister de ofte ogsa kontakt med
hele denne siden av familien sin. Det betyr
at de kan miste kontakt med viktige andre i
livet sitt.

- Barn trenger mange GODE NOK
voksenpersoner og rollemodelleri livet

sitt, uten at de trenger & vaere perfekte.
Besteforeldre, tanter og onkler er alle en del
av kabalen omkring barnets liv.

Konfliktskapende begreper

Trine Eikrem er skeptisk til begrepene
samverssabotasje og foreldrefiendtlighet.
De skaper store konflikter innad i familiene,
mener hun.

Psykologen mener ordene samvaers-
sabotasje og foreldrefremmedgjering viser
hvor politisert dette feltet er. Det handler
om mye mer enn barns beste. Samtidig
understreker hun at hun er klar over at
fenomenet med at barn tar avstand fra en
forelder eksisterer, og at det noen ganger
handler om manipulasjon fra den andre



forelderen, men hun er skeptisk til &
plassere merkelapper pa barnet for noe som
handler om foreldrene.

Problematisk diskusjon

Eikrem forteller at nar foreldre med store
samspillsproblemer kommer til mekling
pa familievernkontorene, har de ofte lest
seg opp pa temaer som samvaerssabotasje
og foreldrefremmedgjgring pa forhand.
Disse begrepene lgftes ofte opp nar den
andre forelderen sier hen er bekymret

for omsorgssvikt og argumenterer ut fra
det. En mekler har i disse sakene ofte bare
den obligatoriske timen pa a bli kjent med
foreldrene og a finne ut hva som ligger bak
pastandene om at barnet ikke vil til den
ene forelderen. Er det grunnlag for en reell
bekymring, handler dette om hevn eller
psykiske problemer hos en av foreldrene,
eller handler det om dynamikken mellom
foreldrene. Det sier seg selv at i slike

saker er en time ikke nok. Dette er saker
som ofte er i systemet i revis, og som
veksler mellom rettsapparatet, barnevern,
familievern og ofte ogsa barne- og
ungdomspsykiatrien.

Hun legger til at maten temaene diskuteres
paioffentligheten, kan virke forstyrrende
pa enkeltfamilienes konkrete brudd, noe
hun finner problematisk. Selv er hun uenig
med dem som bastant mener de kan si

at 50-50 fordeling er det beste for barn.

Det a ha en modell som skal gjelde alle
barn, samtidig som vi fokuserer pa at barn
skal bli hart og si sin mening, gar i mine
oyne ikke helt opp. Hvert barn og hver
familiesituasjon er unik, og foreldre ma lage
avtaler som er best for akkurat deres barn.

Det hun har sett i forskningen er at

det anbefales «mye og jevn kontakt

med begge», men ikke at det ma vaere
prosentdelt helt likt. Hun understreker
imidlertid at det er sjelden man meter barn
av 2021 som ikke vil bo like mye hos begge
foreldrene. Eikrem er mer bekymret for
barn som vokser opp med vold eller som
vitner til vold, enn barn som vokser opp
med litt ulik tid sammen med mor og far.

- Det eneste vi kan veere sikre pa, er at

langvarige konflikter mellom foreldre om
barna er sveert skadelige for barna.
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Konstruktiv kommunikasjon
og konflikthandtering

Psykolog og advokat Grethe Nordhelle gir i samtale
med oss konkrete rad til hvordan man kan oppfere
seg for & mote et menneske man er i konflikt med.

Hun mener det er viktig & vaere konkret og tydelig og
a snakke for seg selv. Det innebaerer at man uttrykker
seg i et ydmykt «jeg-sprak» i stedet for i et anklagende
og bebreidende «du-sprak».

- A snakke for seg selv handler om at begge
parter konsentrerer seg om & gi uttrykk for
egne folelser, behov og opplevelser, sier
Nordhelle. - I en konflikt er det imidlertid
vanlig &4 anklage den andre for 4 ta feil, ikke
skjenne noen ting eller veere hensynslas
eller uansvarlig. Dette gjor vi uten & forsta
hva den andre faktisk mener. Vi er opptatt
av det vi tror den andre mener. Samtidig

er vi ofte mest opptatt av det vi selv skal si,
og av a overbevise den andre om at vi har
rett. Men ingenting av dette handler om a
snakke for seg selv eller a bruke jeg-sprak,
sier hun.

- Nar jeg bruker jeg-sprak, sier jeg for
eksempel at «jeg opplever (faler) meg
ikke respektert nar du gjesper mens

jeg snakker». Da er jeg konkret. Du far
mulighet til a forsta hva det er som gjor at
jeg ikke opplever (foler) meg respektert.
Huvis jeg sier at «jeg vil at du skal respektere
meg» blir det for generelt. «Jo, men det
gjar jeg jo» sier du. «Nei, det gjor du ikke»
svarer jeg. Sa blir det gdende slik fram

og tilbake. I stedet kunne jeg si at «jeg
opplever (foler) meg ikke respektert nar
du ...», og sa presiserer jeg det i et konkret

adferdssprak: «... nar du sitter og gjesper og
ser opp i luften nar jeg snakker til deg». Da
fokuserer jeg pa hvordan jeg selv opplever
situasjonen, istedenfor & beskylde deg for
tingenes tilstand.

- Man ber sa langt det er mulig unnga a
kritisere den andre, sier Nordhelle. - I
stedet for & papeke feil bor jeg helt konkret
peke pa det jeg reagerer pa: «Jeg ble litt
oppgitt da Kine kom hjem med det skitne
gymtgyet pa sgndag kveld. Tror du at du
kan huske pa a fa vasket det neste gang?»
Dette er en mye bedre mate a takle konflikt
paenn a anklage den andre ved 4 si at «du er
héaples, ikke bare i dag, men sann gjorde du
ifjor, og sann er mora di, og du blir mer og
mer lik faren din». Problemet kan vokse seg
kjempestort, og man kan bli veldig usaklig.
Dessuten provoserer slike anklager fram
sterke reaksjoner fra den andre. Det blir
veldig lite konstruktivt og vil sannsynligvis
bare gjore vondt verre.

A snu beskyldninger til bekymringer
Nordhelle mener det kan veere en god
strategi a forsgke a snu beskyldninger til
bekymringer. - Det er lov 4 veere bekymret,



men jeg ma vaere konkret bekymret.
Istedenfor a si at «du lar alltid ungene veere
altfor sent oppe», kan jeg si at «jeg blir
bekymret nar ungene far veere ute helt til
klokka 23 pa en vanlig hverdag nar de er hos
deg». Daer jeg konkret. Jo mer spesifikk
man klarer a vaere, jo bedre er det.

- For de fleste er ikke dette en naturlig mate
a snakke p4, sa derfor ma man trene for a

fa det til pa en god mate, sier Nordhelle. Jo
mer emosjonell man er, desto vanskeligere
aholde seg til en bevisst kontrollert mate

a snakke pa. Derfor viktig & vente med
samtalen til emosjonene er kjalnet noe.

A ta opp ting etter hvert

Videre er det viktig ikke & snakke om alt
som skjedde i fjor. - Man husker sa darlig
hvis man gar langt tilbake i tid. Jo starre
konflikten mellom partene er, jo viktigere
kan det veere a unnga a ta opp ting som
skjedde for lenge siden, eller a samle

opp ting som man vil ta opp ved en egnet
anledning. Gjor vi det, er konflikten nesten
ngdt til 4 bli verre. Derfor er det lurere a ta
opp ting sa snart som mulig etter at de har
skjedd. Samtidig kan det vaere dumt a ta det
opp i selve situasjonen hvis temperaturen
er hgy. Da er det lurt & la veere a reagere,
ikke si noe og heller vente til situasjonen
har roet seg. Man bar rett og slett haen
«time out» mener Nordhelle.

- Hvis folelsene er sterke, blir fornuften
tilsvarende matt og lammet. Derfor bar
man ta opp problemer nar man er ganske
rolig folelsesmessig, slik at man kan tenke
seg om for man snakker eller handler.

Det handler altsd om & ta én situasjon om
gangen, og helst en situasjon som ikke
ligger langt tilbake i tid, men likevel sa langt

TEMA 3: KONFLIKT OG KRANGEL - HYORDAN HANDTERE DET?

tilbake at de sterkeste fglelsene har lagt
seg. Av og til kan man for eksempel vente
et kvarter eller ga seg en tur forst og tenke
gjennom hvordan man skal si det. Noen
ganger kan man klare a si det med en gang,
uten & miste hodet.

Hvis jeg forandrer meg, kan den andre
forandre seg

Nordhelle papeker at man ikke kan
forandre den andre, men man kan forandre
seg selv. Den andre vil sannsynligvis
forandre sin veeremate overfor meg hvis
jeg forandrer min vaeremate overfor ham
eller henne. Det er alltid mulig & gjore noe
med konfliktsituasjoner og 8 komme ut av
dem. Oftest er problemet at vi fglger noen
mgnstre og ikke er villige til & gi oss. Eller
vi handler farst og tenker etterpa. Begge
tenker at den andre skal gi seg. Men da kan
man tenke at den som begynner med a gi
seg, er den som tar mest hensyn til barna.
Det a kunne lgfte opp barna og virkelig

se hva som er best for dem, er en viktig
egenskap. Det gjor man ikke hvis man for
enhver pris skal vinne konflikten.

Verdikonflikter og interessekonflikter
Nordhelle skiller mellom interesse-
konflikter og verdikonflikter. - De siste er
de vanskeligste. Disse konfliktene handler
om falelsen av ikke a bli verdsatt for det

vi star for og den vi dypest sett er. Det er
vanskelig a forhandle om grunnleggende
verdier og verdensbilder. Hvis vi er veldig
forskjellige pa slike omrader, ma vi leere
oss a tolerere den andres annerledeshet og
leve med forskjellene. Men likevel bar vi ga
inn for a forstd mest mulig avden andres
virkelighetsforstaelse. Jo mer vi forstar, jo
lettere kan vi tolerere. Toleranse kommer
nar vi blir vant til 4 veere i en situasjon med
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talmodighet. Toleransen forer til forstaelse
og forstaelse er forutsetningen for aksept.
Nar vi har laert & akseptere den andre (ogsa
folelsesmessig) som den er, er vi kommet
langt i et forhold. Og vi ma vise at vi godtar
atvi er forskjellige. Konflikter om slike
grunnleggende verdier kan veere de aller
toffeste og vanskeligste konfliktene, mener
Nordhelle.

- Interessekonflikter, derimot, er mye mer
handgripelige og handterlige. De kan gjares
til gjenstand for forhandlinger. Det betyr
at vi ma si noe tydelig og velbegrunnet om
hva vi mener er best. Det vi ofte gjor er
imidlertid at vi framsetter krav, eller inntar
en posisjon: «Sann skal det veere.» - Hvis
den ene inntar en bestemt posisjon, ma
den andre veere flink til 4 se og sparre

«hva er det som gjor at du mener Ole skal
veere i seng klokka ni?» Sier den ene: «Han
ma legge seg klokka ni, det er det eneste
akseptable. Hos deg far han vaere oppe
altfor lenge, men det er klokka ni som er
klokkeslettet han skal legge seg pa. Noe
annet vil jeg ikke diskutere engang.» da har
man inntatt en posisjon, og er ikke apen for
den andres syn pa saken. I et slikt tilfelle
bor ikke den andre begynne med a si «Na
er du helt urimelig. Han er s gammel na

at han fint kan legge seg senere.» og «De
andre i klassen er oppe til klokken elleve,
hvert fall pa lerdager.» Da blir det bare a
krangle om den andres posisjon. Man gar
ikke bakenfor og undersgker hva slags
argumenter og begrunnelser som ligger
under denne posisjonen. I stedet kan vi
spoarre: «Hva er det som gjor at du mener
at han skal legge seg klokken ni?» Da gar

vi bak posisjonen. «Jo, ellers blir han sa
trett om morgenen» sier mor. «Han skal
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pa skolen» eller «han far ikke sove» svarer
kanskje far. Det er gnskene, interessene
eller behovene som ligger bak posisjonen,
vi skal diskutere eller forhandle om, ikke
konkret om han skal legge seg klokken ni
eller klokken halv elleve, sier Nordhelle.

Av og til er det reell uenighet, og andre
ganger kan begge fa oppfylt sine gnsker.

- For eksempel kan Ole legge seg nedpa

en halvtime rett etter skolen s& han blir
opplagt. Man kan med andre ord finne noen
kreative lgsninger som ivaretar begges
interesser, behov eller gnsker. Dette er en
viktig del av alle typer konflikthandtering.

Du velger hvordan du reagerer

- Min erfaring er at enkelte blir provosert
nar jeg sier at «du velger a bli svak», «du
velger a bli saret» eller «du velger a bli sint»
mens for andre er det en aha-opplevelse at
det faktisk ligger et valg her, sier Nordhelle.
- Nar du gar bort fra 8 handle automatisk
og over til 4 handle bevisst, far du en
valgmulighet. Det betyr at du kan velge a
trekke deg ut av en situasjon hvor du blir
behandlet pa en darlig mate. Du kan velge &
reagere med likegyldighet i stedet for a bli
sint. Og det er nar du oppdager at du har et
valg, at du kan frigjore deg fra personen. Da
har du gjort halve jobben, sier hun

- Hvis du foler deg totalt hjelpelgs, ser du
enna ikke godt nok det som skjer. Kanskje
bunner det i fortvilelse og hjelpelgshet hos
den andre ogs4, kanskje i et behov for a
heve seg selv opp, kanskje for 8 dominere
og ha kontroll. Jo mer du forsgker a forsta
hvorfor den andre oppferer seg som hen
gjor, jo mindre lammet og bundet blir du i
det. Forst da kan du ta bevisste, voksne valg.
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Skritt for skritt

Nordhelle forteller at nar hun veileder
personer som utsettes for manipulasjon
og maktmisbruk, har hun satt opp helt
konkrete trinn de kan ga for 4 mestre
situasjonen sin pa en ny mate. Dette er en
prosess som ma tas skritt for skritt.

- Kanskje skal ikke eksen din komme inn i
huset, for da mister du grepet igjen. I den
forste fasen er det ofte hensiktsmessig
aholde seg til sms eller mail. Da kan du
tenke deg om og skrive bevisst saklig og
kontrollert istedenfor a forsvare deg og
forklare mye, eller angripe den andre
verbalt. En kort telefon, der alt du skal si er
skrevet ned pa en lapp, kan ogsa fungere.
Slik mestrer du kanskje situasjonen én
gang. Etter hvert far du en styrke i deg selv:
«JegKklarte jo det, da klarer jeg kanskje
noe mer». Hvis dere ma motes, kan dette
skje pa et ngytralt sted hvor du kan ga fra
situasjonen hvis du mister grepet eller
det skjer noe som du ikke kan finne deg i,
foreslar hun.

Vaer konsekvent

- Nar du jobber med én ting om gangen,

er det lettere a veere konsekvent pa
hvordan du takler situasjonene som
oppstar. For eksempel kan du takle stadige
beskyldninger ved konsekvent ikke & ga
iforsvar. Du kan veere stille, selvom du
kjenner inne i deg at du far lyst til 4 si noe.
Duvet at dersom du gjer det, kommer
skuddet tilbake igjen fra den andre. Nar
du ikke reagerer, ma den andre sporre:
«Hva er det som har skjedd? Du blir ikke
sann lenger.» I stedet er det den andre som
begynner a reagere.

Hvis man har levd lenge med a bli
nedvurdert av en person som virkelig er

avansert pa a bruke makt og manipulasjon,
trenger man gjerne stotte i prosessen

for a komme seg ut av grepet og for a fa
tilbake kraften man en gang hadde. Det
beste vil kanskje veere a sgke stotte hos en
profesjonell terapeut, sier hun. - Men er det
ikke sa alvorlig, kan du fint klare 4 hente
kraften i deg selv etter hvert som du klarer
aidentifisere og analysere det som skjer.
Du kan ikke analysere og samtidig fole deg
liten, svak og hjelpelgs.

Kreative og overraskende lesninger
Nordhelle mener man ofte havner pa en
kompromissvariant hvor begge to gir og

tar litt og mates pa halvveien. Men av og

til kan vi finne en konfliktlgsning som

er mer Kkreativ, og hvor vi finner et nytt
resultat som ingen av oss hadde tenkt oss
paforhand. Kanskje kan begge bli forngyde,
og kanskje barna ogsa. - For a fa til det ma vi
finne de egentlige interessene og behovene
som ligger under. Hvis for eksempel den
ene forelderen er opptatt av at barna skal
veere veldig mye hos hen pa ukedager

fordi hen skal falge opp lekselesingen,

og den andre er opptatt av at de skal sove
iden samme sengen, har de forskjellige
interesser. Hvis vi far fram interessene, kan
vi 0gsd se at begge kan fa dem gjennomfart.
Det krever bare at man tenker ut over den
vanlige A4-boksen. Hvis de bor i naerheten
av hverandre, kan de veere hjemme hos den
ene hver ettermiddag til leksene er gjort.
Og sa er de hjemme hos den andre og tar
kveldsmaten og godnattstunden der. Det
kan veere en mate & imgtekomme begges
behov p4, foreslar Nordhelle.

A legge bort konflikter
- Veldig mange konflikter ulmer en stund,
og sa legger vi dem pa is. Vi sier kanskje:



«Vet du hva, na gidder vi ikke snakke mer
om det.» Men skal man klare & «legge
bort» en konflikt, krever det at man

har jobbet seg igjennom den pa en slik
mate at begge faktisk er fri fra den. Hvis
ikke, ligger den kanskje der og ulmer og
popper opp innimellom, for eksempel
ved at den ene stadig trekker fram igjen
gamle hendelser som inngér i konflikten.
Sa fortsetter rundene med opptrapping,
anklager, beskyldninger og negative
fortolkninger. Noen ganger kan den ene
veere mer ettergivende enn den andre og
ha en tendens til & «gi seg» uten egentlig

aville det, for husfredens skyld. Hvis man

gjor det og kan bli rolig av det, er det fint,

mener Nordhelle. - Men gjgr man det med

en forventning om at den andre skal gjore
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 & gi slipp pa det
som holder konflikten gdende. Som regel
loses det best ved at begge gar inn for a
forsta den andres opplevelse av situasjonen
og gir uttrykk for respekt for den andres
syn, selvom man ikke er blitt enige,
avslutter hun.
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Tema 4

Hva er godt nok
foreldresamarbeid?

Om Fortsatt Foreldre
Forfattere
Fagpersoner intervjuet i Fortsatt Foreldre

4.1 GODT NOK foreldresamarbeid
I samtale med Katrin Koch

4.2 Foreldresamspill: Fra splittet spann til korrekte
kollegaer?
I samtale med Kari Moxnes

4.3 Oppdragelsesreisen med barn i to hjem
I samtale med Hedvig Montgomery

4.4  Bor barn skjermes eller involveres?
I samtale med Katrin Koch

4.5 Alage gode omsorgsavtaler og rammer omkring
barnets liv
I samtale med Odd Arne Tjersland

4.6 ©Okonomi og arbeidsdeling for og etter bruddet
I samtale med Kari Moxnes

4.7 Samvaersordninger og «barns beste»
I samtale med Katrin Koch

4.8 Nar barn mister kontakt med den ene
forelderen sin
I samtale med Dag Furuholmen

4.9 Mistillit og sammensatte vrkeligheter
I samtale med Frode Thuen

4.10 A stotte opp om barnas relasjon til den andre
I samtale med Jartrud Sofie Frafjord
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GODT NOK foreldresamarbeid

Psykologspesialist og rettssakkyndig Katrin Koch
beskriver GODT NOK foreldresamarbeid som hoflig og
ikke-anklagende. Man informerer hverandre om stort
og smatt i barnas liv, og aksepterer at man ikke gjor
ting pa samme mate. | tillegg innser man at & skape et
godt forhold til barna ikke nedvendigvis handler om a

madtte se dem hver dag.

| SAMTALE MED KATRIN KOCH
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- Jeg mater ofte fraskilte foreldrepar hvor
den ene sier at «jeg samarbeider, men

den andre samarbeider ikke», forteller
Koch. - Men et samarbeid bestar jo av to
samarbeidende parter. Enten samarbeider
begge, eller sa samarbeider ingen.

Forventningene om at foreldre skal
samarbeide godt etter samlivsbrudd,

kan bli urealistiske og i verste fall
gdeleggende. - Man ma rett og slett dempe
forventningene om hva man skal fa til etter
et samlivsbrudd. Hadde man samarbeidet
bra faor man ble skilt, hadde man kanskje
ikke valgt a skille lag. Ofte er det nettopp
fordi samarbeidet om barn, hus og hjem
fungerer darlig, at man velger a bryte
samlivet.

- I ordet samarbeid ligger det ofte
forventninger om at man skal like
hverandre, veere hyggelige mot hverandre,
vaere enige, og at det hele skal ga knirkefritt.
Sann er det som regel ikke i virkeligheten.
Man ma rett og slett leve med at man er
uenig, og ikke tro at man skal greie a lase
alle konflikter. Det far holde at konfliktene

handteres pa en mate som alle parter kan
leve med, mener Koch.

Samarbeidsidealet kan etter hennes
mening erstattes med et ideal om en slags
«forretningsrelasjon». Det innebeerer at
man oppfarer seg ordentlig, heflig, som

om man var kolleger pa en arbeidsplass.
Man liker hverandre kanskje ikke, men

har felles sjef og felles mal for jobben, og
skal lgse en oppgave sammen. Slik kan det
vaere i et foreldresamarbeid ogsa. Den felles
oppgaven er praktisk tilrettelegging rundt
barna, og malet er a gjare livet best mulig og
mest mulig oversiktlig for dem. Det er godt
nok, sier hun.

Vanlige konflikttemaer

Et tema som ofte skaper konflikt, er
bosteds- og samveersordninger. - Det er
mange som tror at de ma ha masse tid
sammen med barna sine for 4 kunne skape
en god relasjon til dem. Da kan man spgrre
seg hvordan dette er i «intakte» familier.
Heller ikke der er det slik at alle er like
mye hjemme med barna hele tiden. Begge
foreldre kan ha jobber og aktiviteter som
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gjor at de er borte fra ungene i kortere eller
lengre tid. Det er som regel helt greit for
barn - sa lenge den andre er der.

Koch papeker at mange av de voksne taler
fraveeret fra ungene ganske darlig nar de
blir skilt. Da vil de gjerne veere sammen
med barnet mest mulig, helst hele tiden.

- Men tenk pa alle besteforeldrene som bor
langt unna og som ser barnebarna sine to
til tre ganger i aret, og barnebarna elsker
likevel a veere sammen med dem. De kan
ha et supert forhold til hverandre. Man kan
fint opprettholde et naert og godt forhold
til ungene selv om man kanskje bare ser
dem annenhver helg. Det er opp til den
enkelte voksne, understreker Koch. Hvis
samveersforeldrene er innstilt pa a skulle
skape et godt forhold til barna sine, vil han
eller hun kunne klare det selv om tiden de
har sammen, ikke er sa lang som gnskelig.
Det som imidlertid er viktig a veere seg
bevisst, er at barna ikke kan ta ansvaret
for a skape et godt forhold til foreldrene.
Det ansvaret er foreldrenes, uansett

hvor mye eller lite de ser til ungene sine,
understreker Koch.

Andre klassiske konflikttemaer dreier seg
om tgy, pakking, hva som kommer i retur,
og hvor skittent det som kommer i retur
er. Folk kan bruke mye energi pa slike ting.
Men dette er tross alt bagateller, og man far
prove a unnga disse temaene, mener Koch.
- Hvis det likevel er vanskelig, far man
heller kjgpe to sett av hver for 8 unnga
konflikter. Barnet lider ingen ned om

det mangler en sokk, men det lider ngd
hvis foreldrene stadig lager konflikter,
understreker hun.

Et tredje konfliktomrade handler om

at barna er anspente eller annerledes i
humgret nar de kommer fra samveer. - Jeg
mener det er viktig 4 vite at dette kan dreie
seg om helt naturlige reaksjoner pa selve
omstillingsprosessen barnet gar igjennom,
og ikke trenger & ha noe a gjgre med at
barnet ikke har det bra hos den andre
forelderen. De kan fa en reaksjon som
kanskje handler om at de opplever sin egen
situasjon kaotisk, eller rett og slett er lei seg
for & matte dra. Typisk sier den ene at «alt
gar helt fint nar hun er hos meg», og sa sier
den andre at «nei, hun er helt pa styr nar
hun kommer hjem», og det ser jo ikke den
forste. Det er ikke rart at den ene tror at den
andre lyver, sier Koch, for barnet er glad og
forngyd under samveer.

A tenke samvaer som avlastning

Barn synes ofte at det a veere borte fra den
ene forelderen i perioder er helt greit, i alle
fall nar de har vendt seg til det og de er store
nok til 4 takle det. Det er gjerne de voksne
som opplever det ikke a vaere sammen med
barna som ille. - Hvis man snur litt pa det,
kan man jo tenke at «na far jeg mer tid

til & pleie egne interesser, til 4 ta vare pa
venner» osv. Imidlertid er det ikke politisk
korrekt 4 si at det er greit at ungene er borte
deler av tiden. Som foreldre har man pa en
mate plikt til 8 mene at det er forferdelig
ikke & veere ssmmen med barna sine hver
dag. Det er pussig, og kanskje legger dette
uuttalte, moralske kravet et ungdvendig
press pa foreldrene, mener Koch.

Kan man ikke heller se pa samveaer som
avlastning? - Begge foreldrene trenger
jo avlastning for 4 kunne fungere godt
som foreldre. Koch forteller at hun



for en del ar siden gikk gjennom alle
barnefordelingssakene som har veert fort

i Oslo tingrett gjennom ett ar. Her var det
patakelig hvor fa familier med tre eller flere
barn som havnet i retten. Forklaringen er
sannsynligvis at nar du har mange barn,
er det apenbart at du trenger avlastning.
Jo stgrre omsorgsoppgaver du har, jo mer
behov far du for & ha fri. En velfungerende
samveersordning hjelper deg som voksen
til 8 ha det bedre og til ikke 4 slite deg ut.
Ungene trenger at du har overskudd og
energi, understreker Koch. Jo fortere du
Kklarer & se fordelene med & dele omsorgen
for barn, jo bedre er det for ungene. Det de
minst av alt trenger, er foreldrenes darlige
samvittighet.

Det er viktigere at forholdet mellom alle de
involverte i en situasjon er godt nok, enn

at man tilbringer veldig mye tid sammen.
Mye tid sammen og stor grad av konflikt

er en darlig kombinasjon, sier hun. Da er
det bedre at man har mindre tid sammen
ogroisituasjonen. Relasjoner blir ikke
vesentlig mye bedre av at man tilbringer
mye tid sammen. Hvis man snur pa det, kan
man ogsa si at barna kan trenge avlastning
fra foreldrene. Seerlig hvis en eller begge
foreldre strever med 4 komme i normalt
gjenge etter bruddet, kan det veere tungt for
barnet a skulle veere sammen med den ene
hele tiden.

Stor konflikt - faerrest mulige motepunkter
Det finnes ikke noe enkelt svar pa hva

det gjor med barn a vokse opp med

skilte foreldre som er i stor konflikt,
sammenliknet med hvordan det er a vokse
opp i «intakte» familier med stor grad av
konflikt. Men man vet at barn kan ta skade
dersom konflikten mellom nzere voksne
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har islett avvold og trusler, er intense og
vedvarende. Flere undersgkelser forteller
at barn som lever i slike situasjoner,
fungerer darligere enn andre barn.

Dette innebeerer imidlertid ikke at man skal
skjerme barna for enhver konflikt heller,
sier Koch. Det er formen konflikten tar, som
er avgjorende. Intensitet, varighet og islett
avvold ser ut til a veere avgjgrende for om
barna tar stor skade eller ikke.

- I situasjoner med stor grad av konflikt
mener jeg rad nr. 1 er 4 ha feerrest mulig
mgtepunkter, sier Koch. De someri
konflikt, skal ikke kunne ga forbi dgrene til
hverandre og fole seg iakttatt avden andre.
Henting av barn kan skje pa et ngytralt sted
og ikke hjemme hos hverandre. Kanskje er
det helt greit at barnet gar inn til den andre
alene, i stedet for at noen skal folge. Hva
som er det beste av to onder: To kjeftende
foreldre, eller et barn som gar alene til dgra
mens den andre forelderen blir sittende i
bilen?

Hverdagsinformasjon

- Min erfaring er at samvaersforeldre

ofte blir mye mildere stemt hvis de far
hverdagsinformasjon, sier Koch. Det

vil si at foreldrene holder hverandre
informert om bade viktige og uviktige ting i
hverdagslivet. - Den som har barnet boende
mest eller halve tiden hos seg, blir ofte mye
tryggere hvis den som har samveer, skriver
to linjer om hva man har gjort, uten a ikle
det en anklagende form, foreslar hun.

- Det sies ofte at kommunikasjon pa
SMS eller e-post er bedre enn telefon

og personlige mgter. Ulempen er at
skriftlighet kan veere konfliktdrivende.
Ivalget mellom e-post og SMS tenker jeg
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nesten at SMS er best fordi man fatter seg
mer i korthet, sier Koch. Hvis ogsa det blir
for vanskelig, kan man kanskje finne en
tredjeperson som kan fglge barnet eller
formidle beskjeder. Ellers anbefaler jeg
loggbok, for da ma man skrive for hand,

og det gjor ofte beskjedene kortere. I en
loggbok kan man skrive hva som har skjedd
ilgpet av den siste uka, at barnet har begynt
agjore det ene eller det andre, at na ser det
ut som en tann lgsner, osv.

Hoflig tone

Mange far darlig samvittighet nar de

ikke greier & gjennomfere den ideelle
skilsmissen hvor de kan spise middag
sammen to ganger i uken, feire bursdager
og jul sammen og ha det 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 4 ikke skulle spise middag sammen
etterpa heller.

Koch papeker at nar man bor sammen,
handler man gjerne fleksibelt. Det er

ikke sikkert begge kan veere til stede pa

en barnebursdag, skoleavslutning eller
fotballkamp. I stedet for & tvinge seg til a ga
sammen kan man ga annenhver gang. Hun
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mener det er pussig hvordan man handler
fleksibelt nar man bor sammen, men slutter
med det etter et brudd, for da tror man
plutselig at man mé vaere sammen om alt.

- Jeg tror at barn synes det er hyggelig
nar foreldre har en normalt heflig tone
seg imellom, men det kan veere ganske
forvirrende hvis de blir for gode venner.
Hvorfor bor de da ikke sammen, vil

barn kunne tenke. Nar det da kommer
en ny kjaereste, blir det kjerestens

skyld at man ikke lenger spiser middag
sammen. I alt man gjar, ber man forsgke
a tenke litt framover, sier Koch. - Man
kan godt spise middag sammenien
overgangsperiode, men man ma det ikke.
Det forretningsmessige samarbeidet er
GODT NOK ogsa i denne ssmmenhengen.

Hun oppsummerer med a si at godt

nok foreldresamarbeid er hoflig og
ikke-anklagende. Man gir tilstrekkelig
informasjon til hverandre, og aksepterer
at man ma svelge noen kameler - av og til
mothérs. Det gjgr man i jobbsammenheng
ogsa. Det handler om a fortsette & veere
GODE NOK foreldre sammen.
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Foreldresamspill: Fra splittet
spann til korrekte kolleger?

Sosiologiprofessor emerita Kari Moxnes mener at
foreldre kan leere seg a samarbeide godt nok om barna
sine. Hun beskriver her fem ulike samspillsformer mellom
foreldre som har skilt lag: virkelige venner, korrekte
kolleger, sure samhandlere, kampkate krigere og splittet
spann. Videre tar hun til orde for at barn i de aller fleste
tilfellene trenger & ha kontakt med begge foreldrene
sine, ikke minst for a kunne danne seg realistiske
foreldrebilder.

- Jeg har alltid veert opptatt av hvordan
foreldre kan samarbeide bedre, og jeg tror
det kan leeres, sier Moxnes. Hun har forsket
pa samlivsbrudd og foreldresamarbeid sa
lenge at hun mener a se at stadig flere har
leert 4 samarbeide godt. Moxnes mener &
habelegg for 4 hevde at 90 % av foreldrene
oppforer seg greit og samarbeider godt
nok. Bare i 7-10 % av tilfellene er det slik
at de voksne ikke makter a veere gode nok
foreldre for ungene sine. Men hun tror at
antallet ogsa i denne siste gruppen kan
reduseres ved at foreldrene laerer bedre
samarbeid. - Men de trenger ikke ha som
mal at de skal bli bestevenner, sier hun.

Forhandlingsgenerasjonen

Moxnes mener dagens generasjon er mye
flinkere til 4 forhandle og samarbeide
enn det hennes generasjon var. Det har
de mattet leere seg for 4 fa hverdagen til

a ga rundt. - De fleste av mine samtidige
ble husmgdre. De levde pa en mate ved
siden av mannen sin. Kvinnen og mannen
utfylte hverandre og hadde tydelig
avgrensende roller, men de samarbeidet
ikke ngdvendigyvis, og de forhandlet ikke

om arbeidsfordelingen. De levde i det vi kan
kalle komplementaere forhold, sier hun.

- I dag er det helt vanlig 4 samarbeide

om det som skal gjgres i familien. Derfor
kan de fleste som skiller seg na, allerede
samarbeide. Disse vil som regel klare

livet etterpa fint. Andre kan laere ved

for eksempel & ga pa kurs, fa hjelp ved et
familievernkontor eller ved a involvere
venner og familie pa en slik mate at de kan
veere et korrektiv.

Ulike samspillsformer

- Graden av samarbeid varierer naturligvis
mye, men hovedregelen er at foreldre som
samarbeidet godt for de giftet seg, fortsetter
a gjore det ogsa etter at de har skilt seg,
hevder Moxnes. - Min gode kollega Connie
Ahrons har kategorisert samspillformene
pa en mate som jeg synes fungerer godt:
virkelige venner, korrekte kolleger, sure
samhandlere, kampkate krigere og splittet
spann.



Virkelige venner

De foreldrene som klarer a vaere virkelige
venner etter et brudd, er en liten gruppe.

- Jeg vet ikke om det er riktig, men de jeg
har veert borti som kan kalles virkelige
venner, har gjerne truffet hverandre i et
miljo der de begge har veert aktive. S& har
de blitt sammen, giftet seg og fatt barn,
men etter hvert funnet ut at de kanskje
helt fra starten av var mer venner enn de
var kjeerester. Nar de sa blir skilt, greier de
a bevare vennskapet. De liker hverandre
veldig godt som personer, de har lgst alle
sine problemer, og de har vert vettuge og
gatt pa det ene kurset etter det andre. De
har kanskje passet pa a ha kvelder hver for
seg 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 s mange sare
falelser i bruddet, og de er pa samme sted i
prosessen, mener Moxnes. Disse personene
er farst og fremst venner og foreldre til
felles barn. De har et felles foreldreskap og
stoler pa hverandre. - Hvis det blir trgbbel i
slike forhold, handler det som oftest om nye
ektefeller som ikke klarer a skjgnne dette
her, fortsetter hun. - Eks-partneren blir for
truende for den nye ektefellen, som tenker:
«Hvordan kan de veere sa gode venner uten
at det er noe mer mellom dem?»

Korrekte kolleger

Korrekte kolleger har avviklet
ektefellerollene sine og tatt vare pa
foreldrerollen, sier Moxnes. Enkelte liker
hverandre ikke noe seerlig, men de greier
alegge det til side og konsentrerer seg om
aveere foreldre til barna sine. De korrekte
kollegene inngar kompromisser, de ser
gjennom fingrene med ting, de irriterer
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seg ikke sd mye over den andre fordi de
mener det viktigste er at de begge klarer a
veere foreldre til felles barn. Samarbeidet
rundt dette er det viktigste. De jenker seg
og er romslige, og de lar den andre veere i
fred. Noen kan veere rigide pa avtaler og pa
a folge kontrakten, men begge overholder
den. Barna hentes presis klokken seks pa
sondag slik det star i avtalen. Hos de mer
romslige heter det «sendag ettermiddag»,
og ingen blir sur og sint om den andre
kommer halv seks eller halv atte. For alle
disse handler relasjonen dem imellom om &
veere foreldre til felles barn.

Sure samhandlere

- Sa har vi de sure samhandlerne. De har
ikke helt greid a bli ferdige med konflikten.
De har ikke fatt synkrone prosesser, det

vil si at den ene gjerne er selvrettferdig

og den andre saret og bitter. I disse
foreldresamspillene gar det ofte opp og
ned. De kan samarbeide i en fase, men sa
foler den ene seg trakket pa taerne, eller
detblir et brudd pa en regel, og da braker
det lgs igjen. Men de sure samhandlerne
blir ofte mer og mer korrekte kolleger
etter hvert som de far bruddet pa avstand.
Folelsene legger seg etter en tid, og det
ordner seg pa et vis, mener Moxnes. Likevel
har disse foreldrene gjerne veldig klare
grenser seg imellom. - De virkelige vennene
gar og spiser middag hos hverandre.
Korrekte kolleger kan ogsa gjore det, men
de stikker ikke innom uanmeldt. Hos de
sure samhandlerne er ofte tonen mer «du
kommer ikke inn av dera, du star ute 1
trappegangen!» nar barn skal utveksles.
Noen kan finne pa a broyte seg inn. De
sure samhandlerne tester ofte hverandres
grenser.
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Kampkate krigere

De kampkate 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 gjor, med at det er til barnas beste.

- Her kan du finne uttalelser som: «<Hun
agdelegger barna fordi hun er sosialist», eller
«Han har to bgter for fartsovertredelse, og
jeg nekter alabarna veere hos en slik fyr.»
Disse foreldrene trekker fram egenskaper
hos hverandre som ikke har noen ting med
personens evne til 4 vaere forelder & gjare.
Likevel brukes egenskapene i kampen mot
den andre, der barna blir en unnskyldning
eller legitimering av kampen, forteller
Moxnes.

- Kampkate krigere forteller deg de verste
historiene, trekker fram de tapeligste
pastandene, og gir alle mulige rare

begrunnelser. Det handler om 4 slass og
om avinne over den andre. Etter hvert gar
de som regel lei, men det finnes foreldre
som har bade tre og sju rettssaker bak

seg. Det er ofte bade kriminalitet, psykisk
sykdom, stoff og rus blant disse foreldrene,
sé problemene gjelder ikke bare forholdet
til barna og forholdet til tidligere ektefelle,
men hele livsfarselen.

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 veere at mor ble gravid som fglge aven
episode en kveld, og der foreldrene aldri
hadde tenkt & etablere en familie. Noen har
ogsa gitt opp kampen. I det siste tilfellet har
den ene eller begge ofte flere barnekull.




Moxnes papeker at det ikke lenger er sosialt
akseptabelt 4 ikke opprettholde kontakten
med egne barn. Slik har det ikke alltid veert.
- Helt fram til 1970-tallet kom det bgker
som sa at det var for komplisert for barna a
forholde seg til to foreldre som ikke bodde
sammen. Det var bedre at far bare forsvant
ut av livet deres, for det ville gjore det
mindre komplisert. Na tenker vi ikke lenger
slik. Na dreier pendelen heller i motsatt
retning, det vil siiretning av at barn bar

ha kontakt med foreldrene sine uansett. Vi
ser dette i kvantitative undersgkelser: Den
andelen foreldre som ikke opprettholder
kontakten med barna sine, blir faerre og
feerre. Til gjengjeld vil den andelen foreldre
som blir igjen i denne gruppen, bli verre og
verre, selvom gruppen blir mindre. For a si
det pa en annen méte: Det blir feerre madre
som ikke opprettholder kontakten med
ungene sine, og de som er igjen, er alvorlig
psykisk syke og rusmisbrukende madre.
Det samme gjelder fedrene. Det blir feerre
fedre som ikke opprettholder kontakten, og
de er sykere og mer ute & kjgre enn de som
har kontakt med ungene.
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Foreldrebilder

I prinsippet mener Moxnes det er mulig a fa
til samvaersordninger 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 foreldrene strever med det og det, og at
de selv kan danne seg et bilde av hvordan
foreldrene sine er - pa godt og vondt. Hvis
ikke, kan ungene begynne a fantasere og
skape seg et fantasibilde av moren eller
faren sin. Hvis barna skal kunne danne seg
et realistisk foreldrebilde, ma de falov til a
veere sammen med begge foreldrene sine, i
det minste i korte tidsrom og med lang tid
mellom hver gang, og om ngdvendig med
tilsyn under samvzerene.

SINXOW [dVYXM A3 ITVLAVS |

147



TEMA 4: HVA ER GODT NOK FORELDRESAMARBEID?

Oppdragelsesreisen
med barn | to hjem

-Det er helt fantastisk hvilken stor reise det er &
oppdra barn, sier psykolog og familieterapeut Hedvig
Montgomery. - Fra det man ma gjere som forelder nar
barnet er i ferd med a reise seg og begynner a ga, til
barnet har blitt en selvstendig nesten litt overmodig
17-dring som kan klare nesten hva som helst.
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Hvabarnet trenger fra foreldrene sine
pa det praktiske planet, forandrer seg
selvfolgelig gjennom de ulike fasene i
barnets utvikling. Det er forskjell pa
hva man ma gjere for a legge til rette for
et godt liv for ettaringen, syvaringen,
trettendringen og syttenaringen.

- For at oppdragelsesreisen skal ga bra,

er det egentlig bare to ting som ma

veere pa plass: Trygghet og stimulering.
Trygghet og mulighet til a vokse, trygghet
og utfordringer, trygghet og arenaer til a
utfolde seg pa, sier Montgomery.

Nar barnabor i to hjem, ma hver av

foreldrene etablere sitt eget band til barnet.

Begge ma traste det. Begge ma vise at det
er plass for barnets lek og for den personen
det er. Begge ma veere der og trygge barnet
pa at det far hjelp nar det trenger det, og
begge ma bestrebe seg pa a gjore det fint og
trivelig rundt barnet.

Nar foreldrene bor sammen kan den ene
gjerne veere flinkere til dette i enkelte
perioder, men nar foreldrene bor fra
hverandre ma begge gjare dette hele

tiden. Man kan ikke lene seg pa at den
andre far det til, og at det holder for

barnet. Hvis en av forelderene har veert

litt distansert tidligere, og dette er et
temaien terapisamtale, sier jeg at «<na

er din tid kommet! Na har du har fatt en
kjempemuliget til 4 kople deg pa barnet ditt
pa ekte. Det betyr at du mé se mer pa barnet
ditt, leere det d kjenne, hore etter hva som
blir sagt, lese om barn s& du skjgnner mer av
barn pa den alderen, og snakke mer med de
ansatte i barnehagen, pa SFO eller skolen.»

Det a skape god kontakt med barnet er

den aller viktigste oppgaven for foreldre,
samtidig som er det en mengde praktiske
ting som ma veere pa plass for at barnet skal
ha det bra pareisen. Det er ikke til & komme
fra at det er mer krevende nar man ikke bor
sammen. Man skal samarbeide om & skape
trygge og gode baser i to hjem for barnet i
de ulike livsfasene, samtidig som man selv
kanskje strever med 4 komme videre i livet.

De minste barna

Med de minste barna handler det om
a finne en mate a samarbeide pa som
gjor at informasjon som barnet ikke



kan overlevere selv, blir tatt med inn i

det enkelte hjem. Hvordan gar det med
smokken? Med bleieavvenningen? Hva
slags mat liker det akkurat na? I denne
fasen i barnets utvikling er det uendelig
mange sma, men viktige ting. At man

Kklarer & informere om den smokken og den
matretten kan gjore at barnet ditt har det
bra begge steder, og det er alltid det som méa
veere i fokus.

For en baby er det omsorg og stabilitet som
gjelder. Det er en unntakstilstand, og &
finne mater som gir tryggheten og ivaretar
babyens grunnleggende behov er det eneste
som gjelder. Etter hvert vil sma barn ofte
finne seg i a veksle mellom to hjem. De kan
imidlertid savne den andre forelderen, og
det er da viktig & hjelpe dem med savnet:
«Vet du, jeg skjonner at du savner den
andre forelderen din, men vi kan ikke gjore
noe annet akkurat na enn a hente lille
kanin og lage en kosestund. I morgen er det
barnehage, og etter at du kommer hjem fra
barnehagen, er det kveld og sé skal du sove.
Sa er det barnehage igjen, og da kommer
mamma eller pappa og henter deg.» Det er
viktig & veere konkret nar man skal hjelpe
sma barn, i dyp respekt bade for barnets
savn, og for forelderen som ikke er der.

- Det er ikke lett a fa til et GODT NOK
samarbeid dersom man er i en sorgprosess
selv, eller dersom man er superforelsket
ienannen, men det er sa verdt det! Forst
og fremst er det verdt det for barnets
skyld, men ogsa for en selv og den andre
forelderen. Det er viktig ikke minst fordi
fa andre interesserer seg sa mye for ett
spesielt barn som det foreldrene gjor. Av
og til renner det over og det popper ting ut
av munnen som man ikke burde sagt. Det
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skjerialle hjem, men det bgr ikke bli en
vane og en melodi i hjemmet. For barnet
blir det bare vondt. Klarer man a veere to
personer som interesserer seg for barnet
tidlig i barnets oppvekst, har man ogsa
noen a snakke med hvis ting blir vanskelig
pa skolen om ti ar, eller det skjer noe annet
med en selv eller barnet. Et brukbart
samarbeidsforhold lager et sikkerhetsnett
ikke bare for barnet, men ogsa for en selv,
sier Montgomery.

Barneskolebarna

Barneskoleédrene har sine egne
konfliktpunkter. De handler ofte om
smating, men som likevel er veldig store og
viktige for barnet. Barnet trenger noe annet
av foreldrene sine na enn det gjorde da det
var en smarolling.

- Det er nesten enklere a samarbeide om
yngre barn, for de er s mye hjemme. Nar
barnet begynner pa skolen handler det

mye mer om a hjelpe det til a lykkes der
ute. I barneskolearene er det derfor ikke
kjeerligheten som er det storste av alt. Det
er logistikken, sier Mongomery. Hun legger
til at for ti-tolvaringer er det verste som kan
skje & miste ansikt: A komme for sent, ikke
ha med seg de riktige tingene, ikke kunne
delta pa aktiviteter.

- Man ma rett og slett ha de riktige tingene
pariktig sted til riktig tid. Jeg ser at dette
ofte er vanskeligere i skilsmissefamiliene.
Det er ikke til 4 komme fra at det & ha to
familiekjerner er en utfordring. Hvilke ting
har havnet i hvilket hjem?

Barnet trenger 4 ha gymtay, de trenger a bli
invitert i selskap og kunne ga pa det, og de
trenger a fa veere med pa fritidsaktiviteter
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som de selv brenner for. Dette er kanskje
noe annet enn det foreldrene har lyst til

at de skal drive med. Selv om en forelder
synes at barnet burde ga pa handball,

kan det veere at det begynner i korps. For
barnet kan det oppleves som et press hvis
forelderene er veldig opptatt av en spesiell
aktivitet. Det kan fole seg tvunget til a delta
inoe det selv ikke gnsker a delta i, for ellers
blir det konflikt mellom foreldrene. Det
kan bli utrolig vanskelig for barn a leve opp
til foreldrenes forventninger - og spesielt
hvis foreldrenes forventninger er ulike

og star mot hverandre. Foreldre kan ofte
matte svelge noen kameler fordi de har fatt
et barn med egne interesser og mal i livet.
Oppgaven er i denne fasen a legge til rette
for at barnet finner sin egen vei.

Foreldrene kan ikke bestemme hvem
barnet skal veere og bli. Barnet er som det
er, med sin egen vaeremate og sine egne
interesser.

- Det jeg ofte ser er at med to kjernefamilier
er dette lettere a skjonne i det ene hjemmet
enn idet andre. Det at man gir hverandre
tid til & finne ut av hvordan man skal gjgre
det, betyr mye for at barnet skal ha det

greit og kjenne at det fungerer. Hvis ting
fungerer, er tidaringen ganske happy. Det er
nar det blir vanskelig, nar det ikke fungerer,
nar det blir nagging og klaging, at de ikke er
fornayde. De avskyr kjeft.

Det er ogsa interessant at barn i denne
alderen lyver ganske mye for a redde

sitt eget skinn. Det vil si at de ikke alltid
forteller det som er riktig om hvor ting er,
eller hvorfor de har glemt, eller hvordan det
eridet andre hjemmet. De er redde for a fa
kjeft. Og de er ofte redde for kjeft som ogsa

rammer den andre forelderen. Nettopp
derfor skal vi veere utrolig forsiktige med

a kjefte for ting de ikke kan noe for. Det vil
gjore at de lukker seg enda mer, og lager seg
et skall. Det er ikke det vi gnsker at de skal
hamed seginnitenarene. Vivil gdinni
tenarene sammen med barn som kjenner at
her er det kontakt og trygt.

Tendringene

Tenaringene er en egen skal. Her er det to
situasjoner. Den ene er de barna som har
levd med skilte foreldre nesten hele veien,
slik at dette ikke er noe nytt for dem nar de
kommer i tenarene. Noen av dem fortsetter
pa samme mate med a veksle mellom
hjemmene, og synes det er uproblematisk.
Andre er tydelige pa at dette orker de ikke
mer. De nekter. De er lei av 4 leve i bag.

Det kan kjennes utmattende ut for den
forelderen som plutselig far mindre fri, og
det kan kjennes utrolig sart ut for den som
far mindre kontakt. Da ma jeg bare si at
selv der foreldrene bor sammen, blir gjerne
en forelder mer populzer enn den andre
nar barna kommer i tenarene. Veldig ofte
er det forelderen av samme kjonn som er
minst populeer nar det stormer som mest i
puberteten. Dette kan komme ganske bratt
pa for mange foreldre.

- Jeg ser at en del langtidsskilte
tenaringsforeldre ikke klarer a skille
mellom hva som handler om barnets
tenaringsfase, og hva som handler om
skilsmissen. De klarer ikke a tenke at «her
er barnet mitt akkurat nd. Ungdommen
trenger a skyve noe bort, trekke til seg noe
annet, lete etter seg selv pa en litt annet
mate enn for.» Isteden far veldig mange en
ny runde med gammel bitterhet mot sin
ekspartner i denne fasen. Det tenaringen



trenger, er imidlertid at du ikke forteller for
mye fra fortiden, at du ikke dyrker bitterhet
og at du ikke begynner a anklage den andre
forelderen, selv om det kan vaere vanskelig.

Den andre situasjonen gjelder de som
skiller seg nar de har tenaringsbarn. Det er
en ganske betydelig gruppe faktisk. Det kan
lett bli mer vanskelig enn noen har forestilt
seg, for tenaringene lever i en livsfase der
de fra naturens side er ganske selvopptatte.
De sgker seg inn pa rommet sitt - inn i
hulen sin, der de dyrker sine smé greier som
ingen ma fa se. Og sa plutselig skjer dette
som handler om foreldrene og et voksenliv
som de ikke vil vite noen ting om. Det er
ofte helt utmattende tungt for dem. De foler
seg avvist. De foler seg sviktet. Dagsorden
blir foreldrenes skilsmisse, nar den egentlig
skulle veert meg, meg selv, mitt utseende,
min seksualitet, min tro, min politikk og

min whatever. Det gjor at det kan veere
fryktelig smertefullt for tenaringene.
Smerten kan komme ut i darlig oppfarsel,
slik det ofte gjor nar ungdom ikke har det
sa bra.

Montgomery tror folki liten grad
planlegger skilsmissene sine, at de kommer
nar de kommer, men om det skjer nar
barna er i tenéarene skal man veere ekstra
oppmerksom pa hvordan de har det. Vi

har en tendens til & tro at tendringen er s
stor at na spiller det ikke sa stor rolle. Vi
gnsker a tro at barnet har det bedre etter
skilsmissen enn noen gang, fordi vi trenger
a si det for a orke den harde situasjonen
selv. Fordi tenaringer sgker seg bort og ut
nar de har det vanskelig er det ogsa lett a4 ga

glipp av signalene pa at de har det vanskelig.

Montgomerys budskap er at hvis foreldre
skiller seg nar de har en 13-17-aring i hus,
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bor de vaere oppmerksomme pa at dette

er vanskeligere for tenaringen enn det det
ser ut til pa overflaten. Som forelder bor
man da kanskje bruke mer tid hjemme, lage
mer kakao og bake mer boller, dra pa noen
turer sammen. Altsa gjgre det som skal til
for at det skal veere mulig 4 veere to gode
hjem i en vanskelig fase, og virkelig lytte til
hva tenaringen har 4 si om sin situasjon.
De svarer sjelden nér de blir spurt, men
snakker gjerne nar de far anledning.

Hvis tenaringer opplever at de ikke blir
hort, forsvinner de gjerne helt ut. Derfor er
det viktig & beholde bandet og kontakten.
For eksempel kan man si at «du, vi har
tenkt slik og slik, hva tenker du om det?»
og sa svarer tenaringen kanskje «Nei, det
vil jeg ikke i det hele tatt.» Da kan man for
eksempel si «OK, men nar du har tenkt
igjennom det og funnet ut hvordan det kan
bli bedre, da kommer du og sier ifra, og sa
snakker vi om det. OK?» Man bgr veere
apen for at tenaringene kan uttrykke sin
misngye ganske sterkt, tale og ta det imot,
og likevel kunne si at «du, jeg skjgnner at
det & dra fram og tilbake kan koste litt, men
jeg tror det er kjempelurt at du fortsetter
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aveere omtrent like mye hos den andre
forelderen din som her. Det er en person
som betyr mye i livet ditt, og som er viktig
for deg bade né ogiframtiden.»

Gi hverandre rom til & opprettholde

band til barnet

Barn har alltid et stort element av begge
foreldrene sine i seg som det skal leve med
hele livet. Derfor er det viktig at man lar
hverandre slippe til, ogsa for at barna skal fa
realistiske bilder av begge foreldrene sine.
Begge foreldre ma fa mulighet til a skape og
opprettholde bandet til barnet, ogsa etter
at det har blitt tenaring. Det beste er hvis
man finner lgsninger som gir plass bade

til ungdommen og til begge foreldrene.
Belgnningen er sé stor i den andre enden

at det er verdt det. Barnet vil ta det med seg
inn i sitt eget voksenliv.
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Bor barn skjermes eller
Involveres?

P& den ene siden ber man la barn bidra bade

med egne tanker og omsorg for de voksne i en
bruddprosess. Pa den andre siden er det de voksne
som ma bestemme og lage rammene om barnas liv,
understreker psykologspesialist og rettssakkyndig
Katrin Koch.
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Koch synes det er vanskelig a vite hvor mye
man skal skjerme barna, og hvor mye man
skal involvere dem og opplyse dem om
foreldrenes samlivsbrudd. Det kan veere
like galt & involvere barna for mye som

det er a involvere dem for lite. Pa den ene
siden er samlivsbruddet noe som hgrer
den voksne relasjonen til. Pa den andre
siden vil samlivsbruddet pavirke hele
barnets livssituasjon og identitet. Barn
kan lett fa skyldfalelse, fole for stort ansvar
for foreldrene, eller oppleve at de star i

en lojalitetskonflikt mellom foreldrene.
Foreldrene kan tro at alt er sare vel, mens
barna lever med et stort psykisk press som
de forsgker & dekke over som best de kan.
Derfor er det viktig at foreldrene bade
informerer om det som skjer, og gir 4pning
for at barna kan snakke om sin opplevelse
av situasjonen.

A sti samlet om informasjonen

- Det beste radet jeg kan gi foreldre, er a
forsgke a st samlet om den informasjonen
de gir barna, sier Koch. Bade nar det gjelder
a planlegge hva som skal sies og hvordan
det skal sies. Ikke minst bgr foreldrene
framsta samlet om beslutninger som er tatt,

enten det er et kompromiss begge bare er
delvis enige i, eller den ene er helt uenig
ien beslutning som er tatt for eksempel i
retten. La oss na si at den ene har folt seg
presset til en samversordning fra torsdag
til mandag istedenfor fra fredag til mandag.
Daber man allikevel kunne si til barnet at
vi er enige om denne samvarsordningen,
eller at det er blitt bestemt av andre ut fra
det de voksne har tenkt vil bli best for alle.
Man behgver ikke utbrodere i detalj at
man egentlig ikke er enig. Hvis man likevel
velger a informere barnet om uenigheten,
ber man ikke kreve at det tar parti, eller
patar seg urimelig ansvar. Dette er noen
héarfine balansepunkter som man bar tenke
over, sier Koch.

Barn har lange grer. De oppfatter stramme
fijes og at det snakkes i telefonen klokka ti
om kvelden nar foreldrene tror seksaringen
sover, mens han faktisk star gverst i trappa
og lytter. Barn merker at det skjer noe rundt
dem, men de forstar ikke ngdvendigvis hva.
Det kan veere skremmende for dem, og de
kan begynne a tolke det som skjer ut fra sin
egen forstéelse. Kanskje tror de at de selv er
skyld i at foreldrene er
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lei seg eller sinte. Nettopp derfor er det
viktig 4 involvere barna pa en mate som
passer deres alder og utvikling. De kan for
eksempel si sin mening om bosted eller
ferieordninger, men de skal ikke bestemme.
Det er de voksne som skal ta beslutningene,
og dermed ta ansvaret for situasjonen. De
voksne ma veere ledere. Det gir trygghet for
barn.

Barn skal hores, men ikke ta avgjorelser

A sporre barn om de vil bo hos den ene
eller den andre forelderen, og sé fa dem til
avelge mellom de to, er uheldig. Det farer
barna opp i en lojalitetskonflikt som kan bli
vanskelig & handtere, mener Koch. Enkelte
tror at barn kan bestemme selv fra de er syv
eller tolv ar gamle. Det er feil. Koch tenker
det er viktig 4 veere ngye med & markere
forskjellen mellom & ha anledning til & si
sin mening og det a bli spurt om hva de vil,
og a bestemme selv. Den voksne ma kunne
si at «det synes jeg var et godt forslag»

eller «det der tror jeg ikke er sa lurt, fordi
..». Hvis de voksne ikke tar styring, men
overlater ansvaret til barnet, er det en tung
bor a baere for barn som ikke kan overskue
konsekvensene av sine valg. Men hvis vi
ikke snakker med barna, far vi heller ikke
vite hva de mener, og det kan godt tenkes at
barn har velbegrunnede meninger.

A sjekke ut det barn sier

Nar barn kommer med et utsagn eller gjar
merkelige ting, bar vi bruke litt tid pa a
finne ut av det for vi tar for drastiske skritt.
Jeg har et eksempel fra min praksis: Et
barn kommer hjem til den ene forelderen
etter samveer med den andre, og klorer,

slar og glefser. Barnet forteller ogsa

at samveersforelderen slar og skriker.
Forelderen tar det rimeligvis veldig alvorlig,

men er ikke pa talefot med den andre og kan
derfor ikke sjekke det ut. Sa ender det med
samversnekt. Men en dag er dette barnet i
barnehagen, de spiller teater, og sa forteller
barnet at da han var hos samveersforeldren
en gang, hadde de spilt teater. Forelderen
hadde veert tiger, og tigeren hadde klort,
slatt og brolt etter ham. Det var det han
hadde gatt hjem og referert. Han var ikke
helt stg spraklig enné og kunne ikke utdype
det som hadde skjedd eller plassere detien
sammenheng. Forelderen var heller ikke
flink nok til a sparre. Derfor ble barnets
utsagn tolket helt feil, med pafslgende
samvaersnekt. Det fikk store folger for
barnet, som ikke bare mistet muligheten til
a veere sammen med den andre forelderen
sin i en periode, men som ogsa fikk foreldre
som om mulig ble enda mindre pa talefot.

Barn er mer «her og nd» enn voksne er. Jo
mindre de er, jo mer her og na er de. Det
som ligger kort tilbake i tid, blir da fort et
allment bilde. Barn i alderen fem til sju

ar forklarer ofte ting med at de selv har
magiske evner. De kan tenke at «fordi jeg
tenkte at det skulle regne - og na regner
det - sa er det jeg som har bestemt at

det regner». Unger tenker dessuten mer
konkret enn voksne. De har begrenset evne
til abstrakt tenkning. Korrekt bruk av ord
kan ogsa veere vanskelig for dem. Nar vi
voksne tolker direkte det vi hgrer, kan det
fore veldig galt av sted. Vi tror nok ganske
lett at barn tenker pa samme mate og like
avansert som det vi gjor, men det gjor de jo
ikke, sier Koch.

Derfor er hun sé opptatt av at det er viktig a
sjekke ordentlig nar barnet sier at «jeg far
aldri middag der», og den ene forelderen
gar helt i taket fordi barn-trenger-



regelmessighet og den-andre-har-jo-alltid-
veert-sa-uansvarlig og dette-er-jo-bare-
ikke-akseptabelt. Det kan jo bare bety at
barnet ikke fikk middag i gar fordi de var
ute og spiste polser, og barnet var stappmett
og sa det ikke ville ha middag. Det far ikke
forelderen vite. - Og om det virkelig var slik
at det aldri var middag, spiller det kanskje
ikke sa stor rolle det heller. Véare barn far
mat nok uansett, og om den middagen
foregar pa McDonald's en gang iblant,

far det bare gjore det. Ingenting av dette
kommer til 4 skade barnet ssmmenlignet
med hvor mye en omfattende konflikt kan
skade.

Mer hensyn til barns meninger jo eldre

de blir

Jeg mener at det er viktig 4 vite at barn

kan gi uttrykk for et synspunkt, men

at dette synspunktet kan veere mer

eller mindre velbegrunnet, mer eller
mindre gjennomtenkt, mer eller mindre
vedvarende. Barns evne til 4 resonnere og
tenke konsekvenser gker med alderen. Nar
femtenaringen kommer hjem og sier at

han vil flytte til pappa fordi her har han fa
venner pa skolen, eller fordi her er det fire
mil til naermeste fotballbane, eller fordi han
har bodd hos deg hele livet og na vil han bo
hos pappa litt ogsa — skal man kanskje hare
pa det. Man ma ta mer hensyn til barnets
meninger og gnsker jo eldre barnet blir. De
fleste foreldre forstar det og aksepterer at
nar barnet blir femten-seksten ar gammelt,
bestemmer han eller hun selv hvor mye
han er hos hver avdem. I prinsippet kan
imidlertid foreldrene bestemme dette fram
til barnet er atten.
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Ikke spor ut barna

Mange voksne synes det er sa stas 4 snakke
med barn pa sengekanten, for da er det

ro i heimen. Men barn kan da veere mer
opptatt av 4 sove. De kan veere slitne og mer
sarbare for folelsesmessige belastninger, og
sier kanskje det de tror foreldrene vil hgre
for a bli ferdig med det. Det kan bli veldig
feil. Det a bruke tid og veere ngye med nar
og hvor man snakker sammen, er derfor
viktig. Dessuten er det viktig ikke a tro at
man kan skjule sin egen sinnstilstand for
barna. De fleste foreldre sier at «jeg viser
ikke at jeg er lei meg», men det gjor de jo.
Barn er sensitive og far med seg mye mer
enn vi tror. Derfor er det ikke ngdvendigvis
noe poeng a skjule hvordan man har det.
Det som er viktig, er at barna ikke gjgres
ansvarlige for om den voksne er glad eller
lei seg, men at de vet hvorfor den voksne

er lei seg. Barn skal ikke ha ansvar for de
voksnes liv.

A skille egne opplevelser fra barnets
opplevelser

Hele tiden ma man som voksen forsgke

a skille egne opplevelser fra barnets
opplevelser, sier Koch til slutt. - Man ma
for eksempel skille egne erfaringer med
eks-partner fra hans eller hennes mate &
veere forelder pa. Barnet har sannsynligvis
en helt annen opplevelse av foreldrene
sine enn det foreldrene har av hverandre.
Relasjonen mellom foreldre og barn kan
veere trygg og god selv om relasjonen
mellom foreldrene er darlig. Foreldre ma se
dette.
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A lage gode omsorgsavtaler og
rammer omkring barnets liv

Psykologspesialist og professor Odd Arne Tjersland
gir her en konkret liste over problemstillinger man ber
avklare ved et samlivsbrudd, i tillegg til & gi rad om

hvordan lage gode samveaersavtaler.

Den praktiske organiseringen rundt barnas liv den
forste tiden etter bruddet bor i stor grad representere
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- Jeg tror ikke det er mulig 8 komme fram til
noen bestemte, allmenngyldige oppskrifter
pa hvordan man skal organisere livet sitt
etter et samlivsbrudd, sier Tjersland. - Man
ma finne ut hva som passer sin familie, for
hver familie har jo en egen tradisjon, kultur
og historie.

Hvis den ene tok seg av barna 80 prosent
av tiden da foreldrene bodde sammen, kan
det veere unaturlig plutselig & skulle ha delt
bosted for barna etterpa. Det ville gjare
samlivsbruddet mellom foreldrene til en
enda sterre forandring i barnas liv. A folge
opp barn handler om mye mer enn & ha dem
ineerheten av seg, sier Tjersland. Samtidig
kan man leere. Den nye situasjonen vil
kanskje fore til at forelderen endrer seg pa
dette punktet. Da er det ogsa viktig at hen
slipper til.

Delt bosted na eller etter hvert?

Ofte kommer fedrene mer pa banen ved et
samlivsbrudd og gnsker a ta stgrre ansvar
for barna enn de hadde far, sier Tjersland.
- T utgangspunktet kan en slik familie ha
hatt et tradisjonelt samlivsmgnster: Den
ene har tatt seg av mye ute, den andre

en fortsettelse av livet de hadde tidligere. Etter hvert
som ungene vokser til, kan man tilpasse ordningene.

har tatt seg av mye hjemme. Hvis den ene
forelderen i slike tilfeller gnsker seg mer
ansvar i for barna i hjemmesituasjonen, vil
mitt rad veere & lage en progresjonsplan der
man starter smatt og sa gradvis forandrer
samvaersordning og omsorgsroller. Et mal
om delt bosted kan ligge 1-2 ar fram i tid,
tilpasset barns alder. Man kan se for seg
en trapp der endringer innfgres trinnvis,
og der de bygger pa bade foreldrenes
erfaringer og barnas tilbakemeldinger.

Tjersland mener at mange av kravene om
a ga raskt fra en skjev ansvarsfordeling til
en 50-50 ordning, kan handle om sveert
sammensatte motiver. Det kan veere redsel
for @ miste kontakt med barna, blandet
med hevnlyst, sinne, sorg, engstelse for
gkonomien, osv. Videre er det mange

som ikke vet hva det innebeerer & matte
tilpasse livet etter skolebussens rutetider,
barnehagens apningstider, barnas
fritidsaktiviteter osv. - Da snakker jeg om
familier der det er et stort sprik mellom
rollefordelingen for samlivsbruddet og
gnskene om hvordan det skal vaere etterpa,
sier han.



Som regel er det mye 4 hente pa a sgke
hjelp for alage gode avtaler. Det kan veere
lurt 8 ha med en tredjepart — ogsa nar man
skal justere avtalene. Dette kan man bruke
familievernkontoret til, sier Tjersland. - A
sette av god tid gir et bedre utgangspunkt
for & lage gode avtaler. Det er rom for &
gjore dette innenfor hjelpeordningene i
familievernet.

Alt som skal avklares

Det er mye som skal avklares nar man
gar fra hverandre. Det gjelder lgsninger
om bosted og samvaer med barn, det
gjelder gkonomi og forholdet til venner
og familie. - I det hele tatt ma man

ta stilling til en mengde sma og store
spegrsmal for 4 kunne etablere et nytt
hverdagsliv. I et forskningsprosjekt om
mekling ved Ostensjg familievernkontor

utarbeidet vi temalister for meklingen
knyttet til barn, gkonomi og familie og
venner, forteller Tjersland. Listene ble
utformet pa bakgrunn av var erfaring med
problemstillinger foreldre blir stilt ovenfor
nar de skal separeres. Spersmalene som er
aktuelle for den enkelte familie, vil selvsagt
variere. De er gjengitt i boken Samlivsbrudd
og foreldreskap. Tilpasset dagens forhold
ser de slik ut:

Barn

1. Formelle ordninger: Foreldreansvar,
bosted, samveer, ferier.

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

3. Endringeriavtalen: Hva kan utlgse
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behov for a drefte endringer, og
hvordan gar man fram om man gnsker
dette?

Barnas reaksjoner: Hva skal man si, nar
informere, hvordan kan barna tenkes a
reagere og hvordan forholde seg?

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

Flytting: Er det sannsynlig at noen vil
flytte og hvilke falger kan det fa for
avtalen?

Kommunikasjon: Hvordan ta initiativ
til samtaler, nar via telefon, nar via
mgter, og hvor?

Overgangsordninger: Er midlertidige
lasninger ngdvendige, eventuelt
hvordan skal de se ut?

Pkonomi

1.

Barnebidrag: Formelle retningslinjer;
hva passer for oss?

Barnetrygd, evt. andre stgtteordninger,
skatteklasse.

Andre gkonomiske forpliktelser
overfor barnet (for eksempel innkjop
av sterre ting).

Felles bolig: Aktuelle lgsninger kan
veere at en far bruksrett, en kjoper ut

den andre, eller salg.

Deling av formue, gjeld og innbo.

6. Andre gkonomiske forhold som ma
avtales (for eksempel bruksrett til

hytte).
7. Skifte (ev. nar).

8. Daglig gkonomi: Pa bakgrunn av punkt
1-7 - hvor mye har hver a leve for,
eventuelt ngdvendige justeringer.

Familie og venner

1. Hvordan forholde seg til egne foreldre:
Forklaringer, forventende reaksjoner,
hvordan handtere dem?

2. Hvaslags kontakt skal barna ha med
besteforeldrene: Mgteform og omfang.

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

Etter loven kan partene utforme sine egne
avtaler — ogsa pa det skonomiske omradet.
I mange tilfeller er ikke dette mer
komplisert enn at man kan klare det selv.
Noen trenger hjelp av advokat. I sa fall

vil jeg rade til 4 bruke den samme - ellers
kan det fort komme motsetningsfylte og
kostbare prosesser ut av det, sier Tjersland.

Informasjonsutveksling mellom foreldrene
Nar det gjelder kommunikasjonen mellom
foreldrene etter et samlivsbrudd, kan

man si at dette saerlig dreier seg om tre
omrader, mener han. - Ett omrade handler
om hendelser fra dag til dag, som for
eksempel «Han ma ha med seg gymtayet
hjem i dag, fordi ...», eller «Som du vet, var
han hos legen i gar ...» Det er utvekslinger



om de sma og store detaljene fra barnas
hverdagsliv.

Et annet omrade kommer til uttrykk i
sporsmalet «Nar begynner sommerferien
i ar, og hvordan skal vi dele den?» Det
handler om beslutninger innenfor rammen
av avtalen: Hvordan skal den praktiseres
iar? Et tredje omrade er knyttet til
spersmal om endringer av selve avtalen:
Den ene forelderen har fatt ny jobb pa

en annen kant av landet. Den andre skal
flytte sammen med den nye kjeeresteniet
boligfelt utenfor byen.

Det kan skjeere seg pa alle tre omréader.

En eller begge synes ikke de far vite nok
om dagliglivet, de synes den andre altfor
sjelden tar opp spgrsmal om for eksempel
ferier eller ekstraordineere utgifter, eller
de synes den andre foretar seg ting som
krever fundamentale endringer i avtalen
uten at de tar initiativ til 4 snakke om
dette. Godt foreldresamarbeid krever mye
kommunikasjon pé alle disse omradene.

Om a lage avtaler

Det er flere ting foreldre kan gjore

for & ivareta barna best mulig etter et
samlivsbrudd, ifelge Tjersland. - En ting er
alage tydelige avtaler seg imellom - helst
sa detaljerte at det oppstar minst mulig
uforutsette situasjoner som kan skape
konflikt. Ikke minst gjelder dette det
gkonomiske omradet. Det er til hjelp &
vite hva barnebidraget skal dekke, og hva
som faller utenfor dette. Hvordan skal
man for eksempel handtere utgifter som
man bare ma regne med kommer? I tillegg
kommer de uventede utgiftene - som

nar segnnen har knust stuevinduet hos
naboen, eller nar han skal fa vaere med
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kameraten og familien til Frankrike hvis
foreldrene betaler flyreisen. Det er fort
gjort at konflikter kan tilspisse seg i slike
situasjoner. Det man kan gjare, er a lage
avtaler om hvordan man skal ga fram nar
det er behov for & snakke om det uventede.
Det kan motvirke konflikter som fort blir
kroniske verkebyller i livet til bade voksne
ogbarn.

Midlertidige avtaler

Foreldrene méa kunne sté inne for
avtalene, se seg selv, sin tidligere ektefelle
og sine barn i gynene og vite: «Dette er
den best tenkelige lgsningen nar vi tar
alle forhold med i betraktning.» Det er
lett 4 skygge litt unna nar man starien
konflikt, og ikke ta inn over seg at dette

er avtaler man faktisk skal leve med.
Noen ganger kan ogsa skyldspgrsmal

og rettferdighetsresonnementer bli
bestemmende for utfallet, for eksempel:
«Det er jo du som gar, jeg vil ikke dette,
og da far du ta konsekvensene av at du
ikke far se barna s mye», eller «det er jeg
som har pusset opp det meste avdenne
leiligheten, sa da er det rimelig at du flytter
ut.» Den som gar, kan ogsa forsgke & bote
pa darlig samvittighet ved a gi avkall pa
en del verdier. Nar man er sveert sarbar, i
sterk konflikt eller i krisestemning er det
egentlig ikke et godt tidspunkt a innga
slike avtaler. Da er det bedre a ta en pause
i avtaleutformingen og benytte seg av
midlertidige avtaler.

Lytt til barna

Om mulig ber foreldrene legge fram
forslaget til ordninger for barna og fa deres
reaksjoner for endelige beslutninger fattes.
Det er lite klokt & lage avtaler som griper
dyptinnibarns liv uten at de far anledning
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til 4 bli hgrt, mener Tjersland. - Dette
gjelder saerlig nar barna blir starre. Den
endelige beslutningen er det imidlertid
foreldrene alene som ma ta. Barnet skal
ikke matte sta til ansvar for det som til sist
blir bestemt. Derfor bgr beslutningene bli
tatt uten at barna er til stede. Det samme
gjelder eventuelle reforhandlinger av
avtalen eller nar andre storre spgrsmal blir

tatt opp. Det gjelder ikke minst nar det er
hay grad av konflikt mellom foreldrene.

Fleksibilitet

Det kommer til & oppsta situasjoner der
avtalen ikke kan falges til punkt og prikke:
Sennen kan ikke komme tilbake til den
ene forelderen pa det tidspunktet som er
avtalt fordi han og den andre forelderen er
invitert pa battur, eller datteren skal spille
handballturnering bade lgrdag og sendag,
sé hun kan ikke reise til den andre denne

helga. Fleksibilitet i dette perspektivet
handler om det som avviker fra den faste
ordningen, sier Tjersland.

Samtidig kan ogsa det faste bli modent for
revisjon. Som voksne fanges vi fort av de
skjemaene vi en gang har laget. Fleksibilitet
innebeerer ogsa apenhet for a revurdere

det som er fast. I dette bildet er det ikke
minst viktig 8 ha oppmerksomheten

rettet mot barnas reaksjoner pa bo- og
samvearsordningen. - Jeg husker jenta som
hadde levd med en delt ordning og flyttet
fram og tilbake mellom foreldrene i lange
tider, forteller han. Sa en dag kom hun med
en hel koffert med saker til samvaersuka hos
den ene av foreldrene. «Det var s mye hun
matte ha med seg.» Dette var en forelder
som var lydher og sensitiv. Hen spurte om
hun syntes det var anstrengende a skulle
flytte slik fram og tilbake. Hun svarte ikke




direkte, men forelderen skjgnte likevel hva
hun prevde a si der hun kom slepende med
kofferten. Og hun begynte a bo fast hos den
andre forelderen.

Delt bosted - konsekvenser for barna
Nar man velger delt bosted, er det viktig

at dette eri trad 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 star det lister pa
kjoleskapet om hva som er fars oppgaver
og mors oppgaver i heimen. Han har skiftet
mye bleier og veert hjemme med sykt barn
like ofte som henne, og hun har byttet dekk
pabilen flere ganger. I en slik familiekultur
vil barnet veere preget av verdier om
likeverd og likestilling, og det kan kjennes
veldig riktig a skulle bo halv tid hos hver av
foreldrene. Men det fordrer at foreldrene
bor i nerheten av hverandre, og at de kan
samarbeide rimelig bra. De ma ikke ga i
tottene pa hverandre for den minste lille
ting. Ikke minst fordrer det stor grad av
fleksibilitet.

- Til dem som velger delt bosted, har jeg
ogsa lyst til 4 framholde betydningen av &
veere seerlig oppmerksom pa signaler om
tid for endringer. Barns behov endrer seg
naturlig etter hvert som de vokser til, sier

TEMA 4: HVA ER GODT NOK FORELDRESAMARBEID?

han. - Jeg 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

a gjore. Det handler like ofte om barnets
forhold til verden utenfor. Venner blir pa
mange mater viktigere enn foreldrene nar
barnet passerer 13-14-arsalderen. Det kan
veere vanskelig for barn a si noe om dette
selv.

Tjersland sammenfatter pa folgende

mate: - Lag tydelige avtaler, lag avtaler du
kan sta inne for, la barna fa uttale seg — men
tabeslutningsansvaret som foreldre. Bygg
samveersavtaler pa det rollemgnsteret og
den kulturen som har radet i familien - i
det minste i en overgangsfase — og veer
lydhgre for barnas tilbakemeldinger pa
samveersavtalen etter hvert som de vokser
til.
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@konomi og arbeidsdeling

for og etter bruddet

Sosiologiprofessor emerita Kari Moxnes tar her til
orde for at foreldre beor fa til et mest mulig rettferdig
okonomisk oppgjor etter samlivsbrudd. Et oppgjor
der den ene blir sittende igjen med lite, vil ga ut

over barna. Derfor ber man i sterst mulig grad tenke
rettferdighet og ekonomisk utjevning sa lenge barna
er sma. Nar det gjelder arbeidsdeling, mener hun at
den forste tiden etter bruddet i storst mulig grad bor

seg den nye situasjonen.
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164

- For noen ar siden gjennomforte jeg en
undersgkelse der jeg fikk noen resultater
som forbauset meg litt, forteller Moxnes.

- Jeg hadde gjort mange intervjuer med
menn og kvinner og kodet dem inn for
alage et system til forskningen min.

Jeg kjorte menn/kvinner mot sambo,/
samvaersforeldre og fant ut at hvis jeg

tok bort kjgnn, klarte jeg ikke a finne ut
hvem som var menn og kvinner. Den som
har hovedomsorgen, utvikler den samme
irritasjonen eller papeker de samme
manglene ved den andre! Det er sinne ting
som & fa hjem skittentgay etter ferien, at
yndlingsbuksa ligger igjen, eller at barna
kommer hjem kl. dtte om kvelden pa sendag
og fortsatt ikke har fatt middag og slike
ting. Det var ikke mulig a finne forskjeller
pa 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 kjgnn du har.

Mgdre gir stort sett aldri opp barna sine, og
det gjor heller ikke involverte fedre. Fedre
som har gjort barna til en sentral del av
livet sitt, som har brukt tid og involvert seg
folelsesmessig i dem fra starten av, slutter

avspeile situasjonen for bruddet. Man kan gradvis
endre avtalene etter hvert som alle parter tilpasser

uhyre sjelden med det. De vil fortsette

a veere involvert i barna sine ogsa etter
samlivsbruddet, og kreve a fa veere en del
av sine barns liv pa lik linje med mor. Det
skulle jo bare mangle!

- Slik jeg ser det, er det to ting som

er utslagsgivende nar det gjelder

det skonomiske oppgjoret etter et
samlivsbrudd, sier Moxnes. - Det ene er
skyldspagrsmalet, og det andre er det man
kan kalle spgrsmalet om rettferdighet
mellom foreldrene. Dessverre ser man ofte
at kvinner kommer dérligere ut enn menn.
Spersmalet om skyld etter et samlivsbrudd
er mye viktigere enn man ofte er villig til &
innrgmme, mener Moxnes.

@konomisk samarbeid

Moxnes mener altfor fa forskere har sett pa
de gkonomiske sidene av et samlivsbrudd.
- Allerede i 1984 leverte jeg en rapport

der jeg sa at vi aldri far en mer rettferdig
barnefordeling for det er gkonomisk
lgnnsomt for folk & samarbeide.

Generelt bor det veere gkonomisk
rettferdighet i den tiden man har



mindrearige barn, sier Moxnes. For mange
er det imidlertid ikke slik. Dette kan fa
konsekvenser for foreldresamarbeidet og
for samveer. - I mange tilfeller har kvinner
rett og slett ikke rad til & gi mer enn 40
prosent av tiden til far, sier hun. Da ville
barnebidraget bli borte, noe som kanskje
ville gjgre det vanskelig a bli boende i huset
som tross alt er ungenes hjem. Kvinner
har ofte mindre lgnn, mindre ansiennitet
og skjore ankerband til arbeidslivet fordi
de har veert hjemme mens barna var sma,
eller de har jobbet deltid og ellers tatt
mesteparten av ansvaret hjemme. Hun
mener at dette bgr regnes inn i det store
regnskapet nar gkonomien skal gjgres opp
etter et brudd.

Moxnes forteller at hun har forsket mye

pa hvordan barn opplever de gkonomiske
sidene av et samlivsbrudd. - De foreldrene
som har klart & gjore dette greiest mulig for
ungene, har som regel relativt god rad. De
har gjerne kjopt dobbelt sett med PC-er,
musikkanlegg, sykler, kleer og utstyr for at
livet skal bli enklere bade for ungene og
dem selv. Mange har imidlertid ikke rad til
doble sett av alt, og da far du unger som drar
med fire bager mellom foreldrene en gang
iuka. Det er slitsomt for ungene, papeker
hun.

Kvinner kjoper det som gar i dass

Pa slutten av 80-tallet ble det gjort en
studie i Sverige der Orjan Hultaker spurte
om felleseie hos folk som levde i parforhold.
Det viste seg da at menn eide 80 prosent av
det som var i fellesboet. Det handlet om at
menn tjente mest, men det handlet ogsad om
at kvinner kjopte mat, kleer, toalettartikler
osv, sier Moxnes. - Kvinnene kjgper med
andre ord det som gar i dass og som det ikke
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finnes noe igjen av etterpa, mens mennene
kjoper musikkanleggene, bilen og gjor de
store investeringene i overveldende stor
grad. Ofte er det mennene som betaler alle
faste regninger, og sa sitter de igjen med
dokumentasjon pa at dette er det faktisk
de som har betalt. Slik gjores det fortsatt
idag. Det er ikke sa farlig i ekteskap, men
det er veldig farlig i samboerskap, advarer
Moxnes. — Nar man deler det gkonomiske
ansvaret pa den maten, har man et skjevt
utgangspunkt nar man skal begynne a
forhandle. Og for mange kvinner er det
nedverdigende og naermest pinlig a be
om penger, for «kvinner bryr seg jo ikke
om penger. De bryr seg om falelser, de».
Kvinnene faler seg gjerrige. De er redde
for at noen skal se pa dem som noen

som prgver a kare til seg. Derfor er de
gkonomiske kravene fra kvinnene ofte
veldig sma. Dette kommer tydelig fram i
intervjuer Moxnes har gjort.

Kvinnen gar

Det gjor det ikke bedre at det ofte er
kvinnene som vil ut, mener Moxnes. - Det
har vi ikke hatt noen endring pa siden
70-tallet da jeg begynte a forske pa dette
her. Det er kvinnene som forlater mennene,
og hovedgrunnen er mangel pa likhet og
likeverd. Ofte er det sann at friheten teller
mer for dem i gyeblikket. Det bidrar ofte
til at de gkonomiske forhandlingene blir
skjeve.

En del av disse fedrene har ofte ikke veert
seerlig deltakende hjemme, verken nar

det gjelder husarbeid eller a fglge opp
ungene. Moxnes sier det finnes mange
arbeidsdelingsundersokelser gjort i hele
den vestlige verden som viser at menn tror
de gjor mye mer enn de faktisk gjor. Og
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hvis du spgr menn og kvinner, vil de kunne
si at de deler likt selv om det er apenbart
at kvinner gjor mer. Menn overestimerer
det de gjor, og kvinner overestimerer ogsa
hva menn gjor i en tidlig og lykkelig fase.
Salenge kjeerligheten er der, og sa lenge
kvinner jobber for a beholde forholdet, sa
overestimerer kvinner hva menn faktisk

gjor.

- 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 arene
jeg har forsket pa 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 veert at
mennene har vert for lite engasjert i hus og
heim, og at kvinnene gnsker a fa mennene
mer aktive. Det med at kvinner ikke vil
slippe menn til, tror jeg med andre ord ikke
noe pa.

Hans eller hennes standard?

Det er klart menn kan bli irriterte nar
kvinner forteller dem hvordan ting skal
gjores, sier Moxnes. - Det ble jeg ogsa da
min avdgde mann skulle leere meg a sage.
Jeg hadde da saget planker mange ganger,
og blitt riktig sa flink, mente jeg. Men han
syntes jeg hadde en darlig teknikk, og ville
lzere meg en bedre mate a gjore det pa. Jeg
ble omtrent like irritert som han ble da jeg
papekte den darlige vasketeknikken hans.
Det gikk ikke an a vaske rundt stolene og
aldri borti hjernene, mente jeg, og pregvde
avise ham hvordan han skulle gjgre det.
Da freste han til meg og sa «jeg har vasket

mange gulvihauger av ar, Kari». «Ja, det ser
jeg», sajeg, «pa akkurat den samme maten -
der ligger det borti krokene». Nar jeg saget,
var det jeg som gjorde det pa en dum mate.
Jeg brukte en halvtime pa en planke, mens
han brukte 10 minutter. Da jeg leerte a la
saga gli selv, gikk det faktisk mye fortere.

Moxnes mener at det ikke gar a skulle sette
standarden selv, nar denne standarden
ikke holder mél. - En enslig forelder

med to barn fortalte under et intervju

at hen syntes det var ganske pinlig a bli
innkalt pa skolen fordi en av ungene ikke
hadde strempebukser under langbuksen
midtvinters i femten kuldegrader. Men hen
hadde ikke rukket & vaske dem. Det holder
ikke. Det finnes tilfeller der du ikke kan
sette standarden selv hvis du ikke er flink
nok til det du skal gjere, understreker hun.

Involverte foreldre fortsetter a veere
involvert

De mennene som utad kan framsta som
tapere, er de som i veldig stor grad tok

kona og barna som en selvfglge og bygde
opp karrieren i stedet, sier Moxnes. - De
fleste avdem var selvfelgelig hjemme og
klemte barna. De snakket kanskje med dem
og sang en sang for dem for de la seg, men
det var omtrent den tiden en del av disse
fedrene hadde sammen med ungene sine.
Sa 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 sa
mye tid for heller.

- De mennene som har veert veldig aktivt
involvert med barna sine, gir imidlertid
aldri opp & veere involvert. Disse mennene



vil fortsette a veere involvert i barna ogsa
etter bruddet. Kanskje noen avdem
opplever at de taper barna. I noen tilfeller
kan det ogsa stemme. En del av de andre
fedrene, derimot, oppdager kanskje forst
na at de ikke har veert seerlig involvert i
ungene, og gnsker seg mer pa banen etter
bruddet. Men da skjonner de kanskje ikke
hva det innebarer a folge opp barn. De
forstar ikke hva det krever av dem, eller at
de ikke har lagt det grunnlaget som skal til
for a kunne fglge opp ordentlig. Det betyr
ikke at disse mennene ikke kan leere, men
det er ikke gjort over natta, verken det &
bygge opp en god relasjon til ungene eller
det 4 sette seg inn i alt som kreves. Dette er
en laeringsprosess. Hvis menn som ikke har
veert involvert i barna for samlivsbruddet,
gnsker seg mer pa banen, ma det gjgres
gradvis. Verken kona eller barna regner
noe seerlig med faren nar utgangspunktet
er at han nesten aldri engasjerte seg, sier
Moxnes.

Nar foreldre og besteforeldre onsker seg
pa 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 oppfort seg
overfor dem, papeker Moxnes. - Jeg har
veert borti en forelder som sa at «né nar

vi er skilt og jeg ikke har forpliktelser
overfor ekspartneren min, sa skal jeg seile
jordarundt». Denne forelderen ble ganske
forbauset over at ungene hadde avskrevet
hen helt da hen kom hjem etter to ar. Ingen
andre mennesker syntes det var noe rart.
Andre har sagt at «na har jeg ikke tid til & ta
meg ungene de tre forste arene, for nd ma
jeg skaffe meg en ny familie». Det gar ikke
an, mener Moxnes.

Hun mener at foreldre og besteforeldre
som har veert fraveerende for ungene

eller barnebarna sine, kanskje i arevis,
neppe kan regne med at ungene skal veere
overstremmende og fulle av begeistring
nar de omsider kommer og skal ha en rolle
ideres liv. Man ma regne med a bruke
lang tid pa a bygge opp tillitt, trygghet og
hengivenhet, avslutter hun.
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Samvaersordninger og
«barns beste»

Psykologspesialist og rettssakkyndig Katrin Koch gir
her praktiske rdd om a utforme samveaersordninger
tilpasset det enkelte barnet, og ikke primeaert ut fra de
voksnes behov. Barn taler forskjeller, og de behover
ikke ha de samme rutinene hos begge foreldrene.
Hun mener ogsa at sesken ikke nedvendigvis trenger
a bo pa samme sted. De kan likevel vaere sammen
mesteparten av tiden.
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Det finnes ikke noen fasit pa hva som

er «barns beste», sier Koch. - Barn er
forskjellige, bidde med hensyn til alder,
personlighet, temperament og modenhet.
Situasjonene de stér i er ulike. Derfor kan
man ikke lage generelle regler for hva

slags samvaersordninger barn bgr ha. For
eksempel er det som er godt nok for en
ettaring, ikke ngdvendigvis godt nok for en
tiaring eller en fjortenaring og omvendt.

Sa langt det er mulig, ber imidlertid barn
ha god kontakt med begge foreldrene. - Det
er vanligvis bra for barn 4 ha flere enn én
voksen 4 spille pa. A matte forholde seg til
flere perspektiver og erfare flere mater a
leve p4, er viktig for barn. Koch mener ogsa
at det har en verdi & veere sammen med
voksne av begge kjonn, og det har en verdi
a fa familiehistorien fortalt fra forskjellige
vinklinger.

Det er ogsa bra a ha kontakt med den
ene forelderens familie via denne, og
den andres familie via denne. - Det vil
kunne oppsta mange situasjoner i barns
liv hvor det er en fordel & vite hvor man
kommer fra. Identitetsmessig er det fint

for barn & kunne vokse opp sammen

med de menneskene de tross alt har en
folelsesmessig og biologisk tilknytning til.
Videre kan det veere et viktig sikkerhetsnett
for barn & ha god kontakt med begge
foreldrene sine og med familiene til begge.
Hvis den ene forelderen blir syk, er den
andre forelderen godt kjent med dem og
kan overta, eller omvendt. Eller ungene kan
overnatte hos farmor, selv om det er mor
som skal bort. Foreldre ma forsgke a forsta
hva som er best for sitt felles barn ut fra
den konkrete situasjonen de star i sammen,
understreker Koch.

- La oss si at vi har en ettaring som bor
sammen med den ene forelderen og skal ha
samvaer med en forelder som barnet ikke
kjenner veldig godt. Ut fra sin psykologiske
kapasitet ville jeg si at en ettaring trenger a
treffe den av foreldrene det skal ha samvaer
med, ganske ofte, men ikke ngdvendigvis
sa lenge om gangen og i hvert fall ikke
annenhver helg med tre overnattinger. Det
blir for lang tid & veere borte fra den ene, og
det blir altfor lenge & vente i fijorten dager
pa neste gang ettaringen skal treffe den
andre.



Koch sier hun blir bekymret over
«enten/eller»-tenkning. Det er like

galt & si at «det er helt umulig 4 ha delt
omsorg» som a mene at «delt omsorg

ber veere hovedregelen». Rettighets- og
rettferdighetstenking harer ikke sammen
med det 4 vurdere samveersordninger
mellom foreldre og barn etter
samlivsbrudd, understreker hun. - Det bar
ikke veere slik at man velger lgsninger fordi
det er «rettferdig» at den ene forelderen har
like mye tid som den andre, eller fordi den
andre har «rett til» like mye tid som den
farste. Det er viktig & se at det handler om at
barn har forskjellige behov. Mennesker er
sé forskjellige, og det & lage en ordning som
skal gjelde som en regel for alle, kan fare
veldig galt av sted for det enkelte barnet.

Samvaersavtaler

Nar man skal utforme samvzarsavtaler,
mener Koch man bgr rette fokuset mot det
enkelte barnet avtalen skal gjelde for. Hvor
gammelt er barnet? Hva er greit for dette
barnet? Innenfor denne rammen kan det
veere mange forskjellige muligheter.

For mange vil slike avtaler bli regulert

av avstander, skole/barnehage og andre
praktiske forhold som for eksempel
arbeidstid. Som en hovedregel mener jeg at
de minste barna ber ha relativt korte, men
hyppige samvaer med den de ikke bor hos,
med kort tid imellom slik at relasjonene
kan bygges opp over tid, sier Koch. Men her
er det selvfalgelig individuelle forskjeller.

De minste barna

Barn har ulik kapasitet til a forsta hva som
foregar rundt dem. Ikke minst varierer
dette etter barnets alder, sier Koch. Helt
sentralt her er barnas evne til 4 bruke sprak
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og a forsta seg pa tid. Hvilke opplevelser
barn har i de tre fgrste arene av livet, er
helt avgjerende for den psykologiske
utviklingen. Det er mye enklere med en
tidring. En tiaring kan si ifra, han husker

og kan sette ord pa ting, og han takler
derfor slike skifter forholdsvis godt dersom
omstendighetene ellers er normale.

- For babyen Ole pa fire maneder spiller
det liten rolle hvilken forelder som har
hovedomsorgen, sier hun. - Han er sa liten
at han ikke skiller mellom mennesker enna,
han méa bare ha noen hos seg. Men nar

Ole er atte maneder og er redd fremmede
en periode, er det ganske ugreit for ham

a skulle veere fire dager borte hver annen
uke. Han har enna ikke hjernekapasitet til
a huske, forsta og vite — og derfor har han
ikke psykologisk kapasitet til a takle slike
skifter. Det kan veere vanskelig for den som
ikke har hovedomsorgen a akseptere dette,
men her handler det primaert om barns
tilknytning og psykologiske fungering,

ikke om den voksnes behov og rettigheter.
Det vil dessuten kunne vaere en kort
overgangsperiode, mens barnet er i denne
fasen.

Barn takler forskjeller

Barn behgver ikke ha det pd samme méaten
i samveershjemmet som pa det faste
bostedet, mener Koch. Det er fint at folk er
forskjellige. Kanskje kan barnet oppleve
det a veere hos den ene forelderen som et
frirom, der det far veere i fred for det som
kan oppleves som den andres mas. Barn
laerer vel s mye av forskjeller som av
likheter, i hvert fall nar de ikke lenger er
helt sma og avhengige av stabile rutiner i
hverdagen.
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En rettesnor kan vaere & tenke at det som
er godt nok for voksne, ofte er godt nok
for ungene ogsa. Av og til er det en lettelse
a senke lista for hva vi skal fa til rundt
ungene. Barn taler tross alt ogsa en del, og
er tilpasningsdyktige vesener. Likevel kan
vi som en generell regel si at mindre barn
taler mindre enn sterre barn. Har man tre
timer a kjgre mellom hjemmene, sier det
seg selv hva en firearing som ikke liker a
kjare bil kan handtere. Hvis dette barnet i
tillegg blir bilsyk etter ti minutter, ma man
ta hensyn til det, sier Koch.

Sosken trenger ikke alltid bo sammen hele
tiden

- Jeg har enna til gode 4 mgte noen som
sier at det er greit at sgsken skal skilles.
Men er det virkelig sa galt? Egentlig er

jeg tilhenger av at man kan tenke ganske
forskjellig rundt dette med sgsken, men

de bar uansett bo sammen mesteparten

av tiden. Det a ha forskjellige ordninger

for sgsken, betyr jo ikke at de ma skilles
hele tiden. Hvis man har en trearing og en
tiaring, kan det for tidringen veere greit med
en delt omsorgslgsning. For trearingen kan
det veere veldig ugreit. Hun vil kanskje ha
detbedre med a se den andre forelderen
oftere, men kortere tid om gangen. Det
taler for at de to barna bgr ha forskjellige
ordninger. Veldig mange av de stgrre barna
jeg har snakket med, sier at det kunne veert
ganske deilig a 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 méa det
veere greit at barnet bor mest sammen med
denne forelderen, mener Koch. - Man kan
jo organisere tiden slik at barna er ssmmen
ganske mye likevel, hos den ene eller hos

den andre. Jeg tror pa mer fleksibilitet, pa

a ha forskjellige ordninger for forskjellige
barn. De slutter jo ikke & vaere sgsken

fordi om de ikke sover i samme bygning to
netter i uka. Noen barn sier til og med at det
avlaster dem, for da er ingen av foreldrene
alene.

Sosken er ikke sammen hele tiden i
intakte familier heller. - Etter hvert

som storesgsken blir storre, er de oftere
borte. De overnatter hos venner, de er

pa treninger og kamper, osv. Storebror

og lillebror drar til skole og barnehage
samtidig, men deretter ser sannsynligvis
ikke lillebror noe seerlig mer til storebror
den dagen, annet enn kanskje en time

ved middagsbordet. Viblir fort rigide i
tenkningen var, mener hun. - Det er kanskje
greiere enn vi tror at barn bor hos hver sin
forelder.

Fleksibilitet og tilpasning av ordninger

Det er viktig a tilpasse ordninger etter hvert
som barna blir stgrre. Tenaringer som er
opptatt av 4 ga pa fest og har kjeereste og vil
veere der de bor, er noe annet enn tiaringer
som synes det er stas a veere pa tur. Lille
persille som aldri orker 4 overnatte noe
sted fordi det er skummelt, vil ha det helt
annerledes enn lille lgvetann som synes

det er helt utmerket a vaere mest mulig

ute pa reise. Vi har ogsa en variant der et
barn formelt bor hos begge foreldrene, og
sa sgrger man bare praktisk for at barna
befinner seg pa samme sted det meste av
tiden, eller sover samme sted det meste av
tiden. Det er viktig ikke 4 ha noe fasitsvar pa
hva som er bra for barn.

Koplingen mellom penger og samvaer
Lovens kopling mellom penger og samvaer



er uheldig, mener Koch. Det hender fra

tid til annen at noen samveersforeldre

vil ha mye samveer fordi de da betaler
minst. Andre gnsker ikke at den andre
forelderen skal ha samveer, for da far

de storre barnebidrag. Har man darlig
gkonomi, betyr disse tingene en hel del for
folk. Dette er uheldig og i enkelte tilfeller
sveert konfliktdrivende. Samtidig er det fa
som snakker om det. Det foles gjerne galt
asiat du vil ha mest mulig samveer for a
slippe a betale s mye, eller at du ikke vil
at den andre skal ha samveer, for da far

du mer penger. Likevel er det dette som
ligger under i en del konflikter, mener
Koch. - Hvordan man kan lgse dette, vet jeg
ikke. Jeg sitter med min rimelig ordnede
gkonomi og tenker at egentlig burde det
ikke veere knyttet penger til samveer i det
hele tatt. Hvis folk velger a ha barn, far de ta
seg avdem uavhengig av offentlige midler,
kan jeg tenke. Men det blir selvfglgelig for
enkelt.

Flytting

Bade fedre og madre kan ha gode grunner
for & gnske a flytte , mener Koch. - Hvis du
er en mann som har omsorg for barnet ditt,
og du har en ekskone som ringer deg dognet
rundt eller er pa dgra stadig vekk, kan det
veere hensiktsmessig a flytte.

For barnet trenger det ikke veere noen
krise i seg selv at foreldrene bor pa hver sin
kant avlandet. Hvis vi tar et gjennomsnitt
av fortsatt samboende intakte familier,

vil det veere mange der en av partene i
perioder jobber mye og er lite hjemme.
Folk jobber med langtransport, pa sjgen,
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i fiskerineeringen, i Forsvaret med lange
gvelser 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 veere helt greit, og det er en
konsekvens av arbeidsdelingen man har
som to voksne med barn. Sann er det, og det
er helt vanlig for barna som lever med det.
De kjenner jo ikke noe annet liv.

Barn taler med andre ord lange avstander
mellom foreldrene helt fint nar forholdene
blir lagt til rette for det og foreldrene er
enige om det. Derfor kan samvaersforeldre
som opplever at den andre forelderen tar
med seg barna og flytter, tenke at det ikke

er en helt ualminnelig situasjon. Mange
barn har levd slik opp igjennom historien,
og det har gatt helt fint med dem. Sa far man
opprettholde samvaeret som best man kan.

Det er forgvrig ikke gitt at det er barnet
som skal flytte pa seg hele tiden. De voksne
kan ogsa flytte pa seg og komme pa besgk
til barna sine. Man kan organisere lange
ferieperioder, samtidig som man ma godta
at ting forandres nar 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 fraveer.

HOOMX NIYLVY A3 FTVLINVS |

171



TEMA 4: HVA ER GODT NOK FORELDRESAMARBEID?

Nar barn mister kontakt med
den ene forelderen sin

Psykiater Dag Furuholmen har en fremtredende

posisjon i organisasjonen Mannsforum, der de

fleste medlemmene har meldt seg inn fordi de er
opptatt av temaer som fedre-barn relasjoner, gutter
i skolen og menns rolleforstaelse. Han tematiserer
konsekvensene av at noen foreldre, bade modre og

| SAMTALE MED DAG FURUHOLMEN

fedre, mister kontakt med barnet sitt.

Furuholmen gjorde i 2018 en sparre-
undersgkelse med 98 respondenter som
alle var medlemmer i organisasjonen
Mannsforum. 62 prosent av respondentene
svarte at de hadde opplevd ubegrunnede
pastander om trusler eller vold fra
ekspartner. 19 prosent hadde opplevd det
de mener er ubegrunnede pastander om
vold mot barn, mens 14 prosent hadde
opplevd ubegrunnede pastander om
seksuelle overgrep.

Bekymring for vold mot barn handler om
strafferett

Furuholmen argumenterer for at
bekymring for vold mot barn handler

om strafferett, og ikke om barnerett.

Det ma selvfalgelig tas sveert alvorlig,

sier han. Samtidig ma man sikre at ikke
strategiske beskyldninger om vold fratar en
omsorgskompetent forelder, og hans eller
hennes familie, mulighet til 4 ha kontakt
med barnet. - Anklagen ma tas pa alvor,

men man ma ogsa sta strafferettslig til
ansvar for eventuelle falske anklager. Slik er
det ikke per 2021.

Fedre opplever ofte at de ikke blir

tatt pa alvor

Han trekker fram resultatene fra
undersgkelsen Den mannlige smerte: Menns
erfaringer med vold i naere relasjoner,
gjennomfert for Barne-, ungdoms- og
familiedirektoratet av Proba'. - Den viste
at mange menn ikke opplever a bli tatt pa
alvor nar de henvender seg til barnevernet
eller andre deler av hjelpeapparatet.

De opplever ogsa ofte at hvis kvinner er
voldelige, kan de fa med seg barnevernet
eller retten pa det motsatte: at det er far
som er voldelig. Dette kaller forskerne
«omsnuing». Disse fedrene foler seg ofte
hjelpelgse og skamfulle.

Furuholmen papeker at Anita
Skarstad Storhaug fant det samme i sin

1 Proba samfunnsanalyse (2017). Den mannlige smerte: Menns erfaringer med vold i naere relasjoner (Rapport 02).
https://kriminalitetsforebygging.no/wp-content/uploads/2017/03/Den-mannlige-smerte.-menns-erfaringer

https://kriminalitetsforebygaing.no/wp-content/uploads/2017/03/Den-mannlige-smerte.-menns-erfaringer-med-vold-i-naere-relasjoner.-1.

pdfmed-vold-i-naere-relasjoner.-1.pdf
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doktoravhandling Barnevernets forstdelse
av farskap (2015)%. Fedre opplever ofte a
ikke bli hart. De blir mgtt med at det er
medrene som er viktigst. Hvis far uttrykker
bekymring om mors omsorgsevne, opplever
han at bekymringen ikke blir tatt pa alvor.
Basert pa sine funn, trekker Storhaug blant
annet fram at

»  Fedrene formidler opplevelser av a ikke
bli hgrt mht. sine meninger om hva
som er best for barnet.

e Fedre blir mgtt med holdninger om
at det er mgdre som er de viktigste
omsorgspersonene.

e Ttilfeller hvor far uttrykker bekymring
for mors omsorgsevne, opplever fedre
at bekymringene ikke blir tatt pa alvor.

¢ Barnevernsarbeidere formidler en
kjgnnsessensialistisk forstaelse av
foreldreskap, hvor madre og fedre blir
tilskrevet ulike medfadte egenskaper.

+ Endominerende forstéaelse er at
relasjonen mellom mor og barn er
mer selvfglgelig og naturliggjort enn
far-barnrelasjonen.

e Deterliten bevissthet om negative
konsekvenser av a utelate fedre. Det
eridet hele tatt lite faglig refleksjon
knyttet til barnevernets praksis med
fedre.
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Den offisielle ideologien sier det er
viktig & involvere fedre, men praksis
viser det stikk motsatte.

Far vurderes ikke som en voksen med
en viktig rolle overfor barna sine, heller
ikke i de sakene han har foreldreansvar
og bor sammen med barnet.

Mors beskrivelser tillegges stor vekt.

Hvis hun framstiller far i et darlig lys,
tar saksbehandler gjerne hennes ord

for sannhet og velger a ikke kontakte

ham.

o Saksbehandlere har mange argumenter
for & kvittere ut far. Han far for
eksempel beskjed om & flytte ut fordi
barnevernet mener mor da har sterre
sjanse for a beholde omsorgen for
barnet.

e Nar far sa har flyttet ut, forholder ikke
lenger barnevernet seg til ham.

Utvikling i riktig retning

Forholdene utvikler seg imidlertid i riktig
retning, slik Furuholmen ser det. - Deter
en gkende grad av delt omsorg nd, med ca.
30 prosent i Norge og 50 prosent i Sverige.
De som far det til, strever selvfglgelig som
vanlige smabarnsforeldre, samtidig som
mange opplever at de far bedre eller mer
kontakt med barna sine enn de hadde for.

- De har fortsatt de samme bekymringene,
men jeg opplever at selv om disse fedrene

2 Storhaug, A. S. (2015). Barnevernets forstaelse av farskap [Doktorgradsavhandling, Norges teknisknaturvitenskapelige universitet].

NTNU Open. https://ntnuopen.ntnu.no/ntnu-xmlui/handle/11250/282443
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kan veere i konflikt med mor, for eksempel
ved at mor er veldig kontrollerende og
ringer, sjekker og kritiserer, sa gar det

stort sett greit sa lenge den delte omsorgen
praktiseres. Det er nar den ikke praktiseres
at det fort blir vanskelig.

| Danmark straffes hindring av samvaer
Men det er grunn til bekymring over
utstrakt hindring av samveer i Norge,
papeker Furuholmen. Hver maned er det
ca. 30000 barn som ikke far se pappaen
sin. Han forteller at han i sin praksis mgtte
en forelder som reiste Oslo-Kirkenes for
a besgke barnet sitt. Vel framme fikk han
beskjed om at det ikke passet fordi barnet
hadde vondt i halsen. Slik var det stadig
vekk.

- Jeg forstar forelderens frustrasjon.

Nar man som forelder blir utestengt fra
kontakt med barnet sitt, blir man utrolig
fortvilet. Man foler seg ekstremt hjelpelgs,
og opplever at man ikke har stotte fra det
offentlige. Flere har fortalt at de har gatt
rettens vei. Retten kan ha bestemt at det
skal veere en viss fordeling, men hvorvidt
det praktiseres avhenger av at begge
partene folger opp. Hvis den ene parten
saboterer, far det ofte ingen konsekvenser.

Dette mener Furuholmen er feil.

- I Danmark far slik oppforsel store
konsekvenser for den som unngar a

folge opp avtalen. Dette forst i form av
inndragning av penger, og til slutt i form
av at barnet kan bli plassert hos den andre
forelderen som klarer & sgrge for delt
omsorg.

Hindring av samvaer koster liv

Hindring av samvaer og kontakt mellom
foreldre og barn ma tas pa alvor, ogsa fordi
det koster mange liv. Furuholmen viser til
en undersgkelse der menn og kvinner som
utsettes for dette ble intervjuet. I studien
var det 48 prosent kvinner og 52 prosent
menn. Det var med andre ord noksa lik
kjennsfordeling 3.

- Det viste seg at 23 prosent av deltakerne
i studien hadde forsgkt a ta livet sitt.

Man regner da ikke med de som faktisk
har gjennomfert selvmord. Dette er
imidlertid et uutforsket temai Norge.
Furuholmen har kontaktet samtlige
kjgnnsforskningsinstitusjoner, SSB og
institutt for selvmordsforskning UiO, men
ingen hadde data pa dette temaet.

3 Lee-Maturana, S., Matthewson, M. L. & Dwan, C. (2020). Targeted Parents Surviving Parental Alienation:
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Mistillit og sammensatte
virkeligheter

Psykolog og professor Frode Thuen gir her rad om
hvordan man kan handtere mistillit uten & matte ga til
store konfrontasjoner. Konfrontasjon foerer sjelden noe
godt med seg, mener han. Mistilliten er dessuten ofte
unyansert og uproporsjonal.

| SAMTALE MED FRODE THUEN
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Thuen mener det er en utfordring a skulle
ga igjennom samlivsbrudd og nyetablering
pa en mate som gjgr at man unngar
konflikter. - For noen par gar det greit fordi
de greier a vaere konstruktive. De klarer

pa en mate a forsone seg med situasjonen.
Men sa har du dem som enten selv ikke
klarer 4 takle bruddet, eller som har en
eks-partner som ikke greier det.

Han mener en typisk situasjon kan veere at
den ene forelderen ikke stoler pa den andre,
og det blir forferdelige krangler om blant
annet samveer. — Den ene prover kanskje
abegrense samvaret eller er i alle fall lite
behjelpelig med a skifte samvaershelg og
slikt. Fra sitt stasted opplever forelderen
kanskje at barnet tar skade av a vaere hos
den andre, basert for eksempel pa at barnet
ikke vil veere der. Sa vet hen at hvis hen
horer pa barnet og gir etter for det, vil det
bli en forferdelig konflikt med den andre
forelderen. Hen blir fanget i et dilemma
som hen opplever som helt uhandterbart.
Slike situasjoner er veldig belastende
psykisk, og nar det varer over tid, skal det
mye til for ikke 4 oppleve bade depresjon,
engstelse og psykosomatiske plager.

Spokelse fra fortiden

Thuen meter mange som er ganske
reflekterte og ferdige med bruddet og
fortiden, og som na gnsker a vende blikket
framover. De er gjerne allerede inne i nye
forhold, og verden ligger liksom apen for
dem, men sa har de altsa et spagkelse fra
fortiden som ikke slipper taket. I mange
tilfeller kan oppforselen til eks-partneren
oppfattes som umodenhet og bitterhet.
Dette ma man pa en eller annen mate
forholde seg til. - Jeg tror det ofte er best
a stryke hunden med harene for 4 unnga
konfrontasjoner som mest sannsynlig vil
drive konflikten i veeret og sementere den,
sier Thuen. Da er det bedre & akseptere at
situasjonen ikke er perfekt. Ikke minst er
dette som regel det beste for barna. Han
mener slike situasjoner forst og fremst
handler om mistillit til den andre. I noen
tilfeller kan det veere berettiget, menide
fleste tilfeller er det sterkt overdrevet.

Valg mellom to onder

Thuen forteller at han pleier a bruke

et eksempel: Den ene forelderen foler
seg ferdig med det avsluttede forholdet,
og har ingen problemer med det som



har veert, eller med sin egen situasjon.
Vedkommende har funnet seg en ny
partner og har gatt videre i sitt eget liv.
Ekspartneren lager imidlertid vansker
rundt samversordningene med barna. Den
som har gatt videre stoler ikke pa eksen nar
det gjelder omsorgen for dem, blir veldig
engstelig og lurer pa om hen skal bringe
saken inn for domstolen for & redusere
samveer, eller nekte delt omsorg. Men om
det blir konfrontasjon, vil den andre kunne
fa vann pa mella, kanskje bli enda mer
fastlast i sin bitterhet og demonisering,

og oppleve seg motarbeidet. Dette kan
selvfalgelig veere fryktelig sdeleggende.
Men man kan ogsa si som sa at «- Ok, jeg
liker ikke dette her, jeg liker ikke at ungene
er der halvparten av tiden, jeg liker ikke
maten hen handterer ungene pa, men jeg
tror likevel det er mindre belastende for
meg 4 matte leve med den utryggheten enn

a kjore en kjempekonflikt. Kanskje vil det
veere mindre belastende og skadelig for
ungene 0gsa.»

I dette eksempelet har man valget mellom
a svelge den ene eller den andre kamelen.
Thuen sier han tror det ofte er best a svelge
den kamelen som innebeerer 4 leve med
utryggheten og mistilliten. Hans erfaring
er nemlig at bekymringen sveert ofte er
overdrevet og noen ganger helt ubegrunnet.

Mistillit mellom foreldrene

Isitt arbeid som sakkyndig har han sett
hvordan gjensidig mistillit ofte bidrar til

a opprettholde konflikter. - Nar jeg har
veert sakkyndig i barnefordelingssaker som
kjores for retten, kommer jeg inn som en
ngytral part. Jeg er rettens representant, og
min jobb er a fa et sa helhetlig og dekkende
bilde av barnas situasjon som
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overhodet mulig. La oss si jeg horer med
den ene forelderen forst. Hen forteller at
samvaerene hos den andre fungerer veldig
darlig, at barna ikke kommer i seng tidsnok,
at hen viser filmer som ikke passer for
barn, at hen rgyker nar de er inne, etc. Ut
fra det hen sier, er det forstaelig at hen er
skeptisk. Men sd kommer jeg til den andre
forelderen og ser at barna har det ganske
bra der. Ogsa denne forelderen virker noksa
reflektert og helt grei. Nar jeg snakker med
skolen, barnehagen og nettverket rundt
familien, far jeg et temmelig nyansert bilde.
Kanskje den andre forelderen har sine
begrensninger eller noen litt szere sider,
men hen er glad i barna sine, og hen er en
ok forelder. Dette er ofte inntrykket jeg
far. Men den forste forelderen har en stor,
uproporsjonal mistillit til sin ekspartner
som antakelig gjor det hele vondt verre,
bade for denne forelderen selv og for barna.

Det hadde veert mye bedre for alle parter
hvis hen kunne akseptere at den andre
praktiserer foreldreskapet sitt og samveeret
pa en annen mate enn hen skulle gnske.
Forelderen ma akseptere at nar barna

er hos den andre, har hen ikke kontroll.
Her legges de ikke klokken syv. De legges
kanskje klokken atte eller ni, og det ma hen
akseptere.

Mistilliten kan ogsa ga andre veien.
Samveersforelderen tror kanskje ikke

at ekspartneren gnsker at hen skal ha
samveer, eller at barna settes opp mot ham.
Men nar jeg snakker med ekspartneren
og med barna og med nettverket rundt,
er det ikke det inntrykket jeg sitter igjen
med. Ekspartneren er kanskje skeptisk,
men gnsker nesten alltid at det skal veere
samveer, og ser at bade barna og hen selv
trenger det.




Man kan trenge en djevelens advokat

Det er selvfalgelig noen situasjoner hvor
det helt apenbart er kritikkverdige forhold.
Da skal man ikke strekke strikken i det
uendelige. Thuens erfaring er imidlertid at
den grensen er mye lenger unna enn man i
utgangspunktet tenker. - Nar jeg har veert
inne som sakkyndig i barnefordelingssaker,
har jeg kanskje jobbet opptil 100 timer
med en sak. Da snakker jeg med begge
foreldrene og barna gjentatte ganger.

Jeg observerer som regel barna hos hver

av foreldrene, og jeg snakker med folk
rundt familien. Da far jeg en ganske bred
oversikt over familiens historie og ulike
virkelighetsbeskrivelser. Men selv etter a
ha holdt pa med dette i s mange timer, kan
jeg veere usikker pa hvem som har rett. Ofte
kommer veldig motstridende beskrivelser
fram, og det er ikke opplagt at den ene har
en mer rimelig forstaelse og beskrivelse av
situasjonen enn den andre, og omvendt.

Man trenger at noen tor a stille de kritiske
sporsmalene og a veere et korrektiv til

ens egne oppfatninger. Utfordringen

for den som skal ga inn som en slik
«djevelens advokat», er imidlertid ikke
aveere sa kritisk at man spiller seg selv

ut pa sidelinjen. - Man ma gi en viss
bekreftelse, samtidig som man ikke

godtar alt som blir sagt. Man ma ta hgyde
for at den informasjonen man far, er
fordreid. Det er subjektive beskrivelser,
ogvirkeligheten er nesten alltid mer
nyansert og motsetningsfull enn én person
makter & overskue. Derfor kan det veere en
balansekunst & skulle involvere seg i slike
konflikter. Hvis man som familiemedlem,
venn eller terapeut handler pa bakgrunn av
slik fordreid informasjon, vil man nesten
alltid gjare ting verre, papeker Thuen.
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Som et konkret rad til utenforstdende
som involveres i konflikter mellom eks-
partnere, foreslar han at man kan lytte,
men ogsa veaere litt utfordrende og stille
sporsmal: «Er du sikker pa at det er slik
det er? Onkelen sier at ungene har det bra
hos far. De virker ganske forngyde nar de
kommer derfra.»

Ulike standarder forer til mistillit

Thuen mener man generelt kan si at nar
det er mange konflikter mellom eks-
partnere, er det veldig mye mistillit ute og
gar. - Mistilliten er som regel overdrevet i
begge retninger. Da er det viktig at partene
far et korrektiv til dette. Selvfalgelig skal
barnemishandling og omsorgssvikt tas pa
alvor, men i de fleste tilfellene handler det
ikke om dette. Veldig ofte handler det om at
foreldrene har ulike standarder for hvordan
man skal veere sammen med barna. Ingen
avdem trenger a gjgre noe kritikkverdig
eller noe som er skadelig for barna. De
behandler bare barna pa forskjellig mate.
Man ma kunne akseptere at den andre har
andre standarder, og man ma pa en mate
kunne gi fra seg kontrollen over barna.

Dette er vanskelig. Som foreldre er man

jo opptatt av & skulle beskytte barna sine.
Er man utrygg og engstelig, er det naturlig
at man vil kontrollere. Man sjekker ut og
ringer, man spgr barna ut om nar de la seg,
hva de fikk a spise, hvem som var barnevakt,
om den andre drakk, osv. Men alle disse
sporsmalene gir naering til mistilliten, og
gjennom a gjenta slike spprsmal vil man
kunne skape en situasjon som ofte er mer
gdeleggende bade for en selv og for barna,
enn om man aksepterer at den andre
forelderen gjor ting pa en litt annen mate
enn en selv.
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Primitiv eks-partner - fornuftig forelder
Nar partene vurderer hverandre som
eks-partnere, kan de noen ganger vaere
ganske infame mot hverandre, de vet gjerne
hvordan de skal ta hverandre, hevder
Thuen. - Selv om det som foregar mellom
eks-partnerne kan veere veldig primitivt,
kan de hver for seg veere rimelig fornuftige
foreldre. Men det ser de kanskje ikke selv.
De bliri stor grad styrt av opplevelsen
de har av hverande som nettopp eks-
partnere, mens de har mindre mulighet til
observere hverandre som foreldre. Den ene
forelderen ser for eksempel ikke hvordan
den andre er med barna, men de krangler
pa telefonen, og der opplever de hverandre
som rigide, umulige og helt haplgse.

Barna - er alt de sier sant?

Barn kan ha mange agendaer, sier Thuen.

- Forst og fremst har de en lojalitet som gjor
at de legger band pa seg og ikke sier sa mye.
Men de kan ogsa vaere ganske utspekulerte
og spille pa motsetninger mellom
foreldrene. Kanskje seerlig nar de kommer
itenarene. Man ser jo ogsa at barn som

bor sammen med begge foreldrene sine,
noen ganger setter dem opp mot hverandre
og sier for eksempel at «jeg fikk lov av
pappa». Og det samme kan naturligvis barn

som lever med skilte foreldre ogsa gjare.
Hvis de opplever at foreldrene har ulike
oppfatninger og ulike standarder, kan de
spille pa det - bevisst eller ubevisst.

Barn forsgker som oftest a leve opp til
foreldrenes forventninger. De kan for
eksempel si forskjellige ting til foreldrene,
kanskje for a glede dem. Til den sier de at
det er kjedelig hos dem andre, og til den sier
de at de ikke vil dra tilbake til den forste.
Den ene opplever da at barna foretrekker
avere der fremfor hos den andre, og vice
versa. Begges opplevelse er jo riktig, men
om de har mye konflikter forstar de ikke
alltid at barna tar ansvar for dem og snakker
dem etter munnen. Derfor kan man ikke
alltid tro pa alt barna sier - man ma snakke
med dem for & forsta hva som ligger bak.
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A stotte opp om barnas

relasjon til den andre

Psykolog Jartrud Sofie Frafjord er blant dem i

familievernet som har arbeidet mest og grundigst

med a systematisere kunnskap knyttet til barn
som ikke ensker samvaer med en av foreldrene.

Hun understreker at grunnene kan vaere mange og

sammensatte.
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Frafjord har hatt mange saker med barn
som ikke vil til den ene forelderen i det
hele tatt, eller som bare gnsker a treffe
denne forelderen en gang iblant, der det
har veert en stor endring fra hvordan
kontakten mellom barn og forelder var for
samlivsbruddet. Dette var veldig krevende
saker a jobbe med, forteller hun. Hun var
usikker, og fglte at hun ofte famlet i blinde.
Noen ganger satt hun ogsa igjen med en
folelse av at hun til og med hadde gjort det
verre med forsgkene sine pa a hjelpe. - Det
erjo slik at vi terapeuter risikerer a bidra
til 4 sementere, forsterke eller forverre
problemene hvis vi ikke vet hva vi gjer, og er
bevisste pa var rolle og var innflytelse.

For a fa mer innsikt i problematikken for
egen del, begynte hun allerede for flere ar
siden & lese om barn som ikke ville til den
ene forelderen. - Jeg oppdaget at dette
har veert lite omtalt og diskutert i Norge.
Uteiverden, derimot, i USA, Canada og
andre steder i Europa, har det veert en
stor diskusjon i fagmiljeene lenge, med
mange artikler og bgker. Diskusjonen
var imidlertid polarisert og politisert, og
naermest en kjgnnsdebatt. Det debatten

egentlig bgr handle om, er hva det enkelte
barnet trenger og har behov for, samt
hvordan vi kan hjelpe barn slik at de kan ha
en god relasjon til begge foreldrene sine.

Stor fortvilelse og maktesloshet blant
foreldre

Familievernet har de siste arene fatt flere
saker der konfliktene mellom foreldrene er
sveert store og komplekse, og der barnet har
mistet kontakt med en av foreldrene sine,
ifglge Frafjord.

- Jeg har ikke tall pa hvor mange
henvendelser jeg har fatt fra fortvilte
foreldre som sier omtrent det samme:
«Jeg har ikke fatt se barnet mitt pa flere
ar, selv om barnevernet og sakkyndig

sier at omsorgen er god nok og jeg har
samveersrett.» Noen har samveersavtaler
fraretten som de opplever ikke blir fulgt.
De sier de far sympati og medlidenhet, men
at det ikke er det de trenger. De sier at de
trenger noen som kan hjelpe dem og deres
barn til &4 gjenoppta kontakten, forsones
og komme videre. Det er med andre ord
stor fortvilelse der ute. Mange opplever
makteslashet over at systemet ikke kan



hjelpe dem, og foler oppgitthet, fortvilelse
og sinne over barnevern, familievern og
rettssystem. «Er jeg og mitt barn rettslgse?
Er det ingen som kan hjelpe 0ss?»

Betydningen av at foreldre stotter opp om
barnets kontakt med den andre

Etviktig poeng for Frafjord er ansvaret
foreldre har for a statte opp om barnets
kontakt og samveer med den andre
forelderen, sa lenge det er forsvarlig.
Samtidig er det vanskelig for mange,
fortsetter hun. - Bade foreldre og fagfolk
blir usikre, for foreldre finnes i alle mulige
varianter. Vileverien tid da vi har fokus pa
risiko, vold og overgrep og alt som kan skje
med barn, og pa hvor viktig det er at barn
beskyttes.

Hun understreker at det er mye som er
bra med et slikt fokus, men at det ogsa
gjor mange foreldre usikre. De lurer pa
hvabarnet opplever hos den andre, og tror
dermed mye. Det er egentlig det det handler
om: de antar og tolker fordi de ikke vet hva
som foregar. De vet ikke om det barnet
forteller bare er toppen av isfjellet, eller
om historien hares verre ut enn det som
egentlig var tilfelle. Det kan veere begge
deler, og det gjor det forferdelig vanskelig
for mange foreldre.

- Det hender jeg moter foreldre som jeg
tenker undervurderer det barnet har
opplevd, men i en foreldrekonflikt er det
oftere motsatt: at hendelser blir fortolket
verre enn de var, og helt uten forstaelse for
hvor vanskelig det er a gjgre alt riktig som
forelder. Mange er opptatt av hvordan det
gar med barnet, og om det kan ta skade.
Nar de da har darlig kommunikasjon

med den andre forelderen, far de ikke et
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realistisk bilde av situasjonen for barnet, og
det kan fort bli feiltolkninger.

I slike situasjoner er relasjonen til den
andre forelderen som regel preget av
mistillit, sare folelser og bitterhet, noe som
gjor at man tolker den andre mer ensidig
negativt enn man har grunn til. Det er

Kklart at hvis man da begynner a begrense
samveer, eller signalisere kritikk mot den
andre, er konflikten ofte i gang. - Mistilliten
kan veere gjensidig, eller det kan veere den
ene som har mistillit til den andre. Nar man
kommuniserer mistilliten, kan det bli en
fastlast runddans som alle, men aller mest
barna, taper pa.

A handle pa tross av vanskelige folelser
Frafjord mener at det derfor er sa viktig

at familievernet snakker om betydningen
av at foreldrene statter opp om barnets
relasjon til og kontakt med den andre
forelderen, og at det er krevende a f til.

- Dette er jo en person som de av en eller
annen grunn ikke orker & leve sammen med
lenger, eller som de gjerne ville leve med,
men som forlot dem. Det er folelsene vare
som gjar dette sa vanskelig, og at vi ikke helt
vet hva som foregar i det andre hjemmet.
Kanskje han eller hun fungerer bedre

na nar vi ikke lenger lever sammen, eller
kanskje ikke. «Hvordan er det med den nye
partneren som jeg ikke kjenner, og kanskje
ikke en gang far hilse pa?» Det er jo ikke en
leerer eller en barnehageansatt som de har
en folelsesmessig avstand til, dette her.

Likevel, og til tross for egne folelser, bor
foreldre sa langt det er forsvarlig statte opp
om kontakten med den andre forelderen.
Samtidig er det ogsa sant at en del barn
opplever uakseptable forhold hos den ene
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forelderen. Det er dette som gjor det sa
komplisert for dem som skal hjelpe ogsa,
poengterer hun.

Grensen mellom hensiktsmessig og
uhensiktsmessig «gatekeeping»
(portvokterskap)

Frafjord trekker frem metaforen
«gatekeeping» eller det vi pa norsk kan

kalle portvokterskap. Hun mener vi trenger
slike metaforer. — Gatekeeping handler om
innflytelsen foreldre har pa barnets kontakt
med og relasjon til den andre forelderen.
Bade fedre og magdre kan ta denne rollen,
og vi kan snakke om hensiktsmessig og
uhensiktsmessig gatekeeping. Det handler
mye om a finne ut av nar det er ngdvendig a
begrense kontakten, og nar det ikke er det.

Mye av familieterapeutenes jobb handler
om a hjelpe foreldrene til & skille pa dette,

og kunne se at den andre er en GOD NOK
forelder. Han eller hun ma finne ut av sine
ting og fa gjere det pa sin mate. Samtidig
legger Frafjord til at det selvfglgelig gar

en grense et sted. - Det gar en grense
mellom det som er ngdvendig gatekeeping
og begrensninger for a beskytte barnet,

og det som blir urettmessig begrensning
av kontakt og samveer grunnet eget
kontrollbehov eller overdreven mistillit.

Grensen gar der barnet er varig stresset
og utrygt

Vurderingen av om en forelders
gatekeeping er hensiktsmessig eller ikke,
handler mye om alvoret i det som skjer,
barnets alder, barnets personlighet og den
andres forelderens evne til 4 korrigere egen
adferd, mener Frafjord.




- Alle foreldre trar feil. Noen trar mer feil
enn andre, men alle gjor og sier dumme ting
iblant, og alle kan veere uoppmerksomme.
Mange foreldre evner imidlertid a reparere
og rette opp feiltrinnene. Da fgrer ikke
ubehagelige eller skremmende opplevelser
til at barnet blir varig utrygt. Barnet forstar
at det var en enkelthendelse og et unntak,
eller de far en oppriktig unnskyldning

som gjar at de kan ga videre. Forelderen
dummet seg ut, og det kommer neppe til
skjeigjen.

Grensen gar der barnet er varig stresset
og utrygt, poengterer Frafjord. Det
handler badde om alvoret i og omfanget

av det som har skjedd og skjer, og om
forelderens evne til  reparere bruddet i
relasjonen. Hun papeker at her er foreldre
forskjellige. - Noen foreldre har selvinnsikt
og skjgnner at «jeg blir for fort sint, og ma
jobbe med meg selv for a forandre meg

pa dette punktet». Andre er benektende,
bagatelliserer og skylder pa alle andre.

Samtidig er det 4 stanse samvzer i seg selv
en belastning for barn. Det fratar barnet
ogsa det som var fint og fungerte, og ikke
minst tilknytningen og relasjonen barnet
har til denne forelderen, og kanskje ogsa
denne forelderens nettverk og familie.
Derfor ma det alltid sees i en helhet: Hva
representerer forelderen i barnets liv, pa
godt og vondt? Det er sveert alvorlig dersom
en forelder hindres i 4 ha kontakt med
barnet sitt, hvis det ikke er nedvendig. Det
er en sa vanskelig beslutning og alvorlig
inngripen i barnets og forelderens liv, at
det ikke bgr veere opp til en forelder alene a
bestemme.

TEMA 4: HVA ER GODT NOK FORELDRESAMARBEID?

Foreldre kan ikke ta beslutninger om
samvarsbegrensninger alene

- Barnevernet eller sakkyndige i
domstolene ma inn for a gjore disse
vurderingene, pd samme mate som hvis
foreldre som bor sammen skal fratas
omsorgen for barna sine. Da skal saken
behandles grundig i Fylkesnemda. Sa
alvorlig er det.

Det a ha kontakt med hverandre er normalt
en rettighet bade barn og foreldre har. Skal
kontakten brytes eller begrenses kraftig,
kreves det en omfattende vurdering. Det

er alvorlig nar enkeltforeldre tar slike
beslutninger pa tynt grunnlag, og vi far

det som kalles samveerssabotasje. I slike
tilfeller holder en forelder barn igjen fra
samveer, kanskje uten a ha grunnlag for det,
slar hun fast. Hun tenker da ikke pa det a
stanse ett enkelt samvaer, men pa a stanse
samveer over tid.

Foreldre som hindrer samveer tar loven i
egen hand

Frafjord mener en del foreldre enten ikke
forstar betydningen av at barnet har god
kontakt med og relasjon til den andre
forelderen, eller at de antar, tolker, og
tror at omsorgen er for darlig i det andre
hjemmet. I noen tilfeller stemmer det.
Likevel mener hun at i tilfeller der vi
snakker om hindring eller begrensning av
samveer over tid, tar den ene forelderen
nermest loven i egen hand. Det kan vaere
uheldig og sla ut veldig feil.

- Samvaerssabotasje kan imidlertid handle
om mange ting. Ofte handler det om
forelderens egne fglelser, for eksempel at
han eller hun ikke orker a forholde seg mer
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til den andre forelderen fordi han eller hun
trigger s mange vonde folelser hos dem
selv. Eller den andre har fatt ny partner,

og man vil ikke at barnet skal veere der da.
Vikan ikke se bort fra at det ogsa kan ligge
gkonomiske motiver bak hos noen.

Hva barnet sier at det vil i oyeblikket, og
hva det har behov for pa lang sikt

Frafjord ensker mer kunnskap om og bedre
handtering av saker der barn avviser en
forelder, bade i familievern, domstolen
ogibarnevernet. - Det skal tungtveiende
grunner til 8 idemme noe annet enn det
barnet har uttalt at det vil, seerlig nar barnet
er over 12 ar. Barn kan imidlertid uttrykke
noe veldig sterkt i gyeblikket, mens det de
trenger pa lengre sikt, kan veere noe helt
annet.

Hun mener at det er en veldig viktig
parallell mellom dette og det at mange
barn ikke vil pa skolen. - Betyr det at de
ikke trenger a ga pa skolen? Skal vi bare

la dem sitte hjemme og ga glipp av alt det
fine skolen representerer? Eller skal vi
tenke at de ma pa skolen, og at vi heller ma
finne mater som gjor det greit for barnet?
Vima ta pa alvor at det kan ha skjedd

ting, og at det kan veere noe med leerere
eller medelever som ma tas tak i. Det bar
undersgkes og tiltak ma kanskje settes inn,
men det er ikke et alternativ a ikke ga pa
skolen. Slik bor det veere i familien ogsa.
Barn kan si at de ikke vil til en forelder.
Det barnet egentlig trenger kan imidlertid
veere hjelp til a fa satt ord pa skuffelse,
sinne og vanskelige opplevelser, og oppleve
at forelderen kan forsté og ta ansvar for &
bedre relasjonen til barnet igjen.

Barn utvikler seg, og situasjoner

endrer seg

Barnevernet og domstolene som tar
beslutninger med store konsekvenser for
barn, ma ha kunnskap om dette. Sa langt
det lar seg gjore ma de forstd hva barnet
trenger, og ikke bare hgre pa det barnet sier.

- En annen ting er at barn utvikler seg fort,
og situasjoner forandrer seg. Foreldre kan
kanskje ikke ta opp saken pa nytt fordi det
koster for mye. Hva skal foreldre gjore hvis
situasjonen har endret seg etter ett ar?

Frafjord forteller at hun har hatt en sak
med to tenaringer som ikke ville til den ene
forelderenidet hele tatt. -Vi jobbet mye
med det og kom ingen vei, men plutselig
snudde de om. Na ville de ikke veere hos
andre, men bare hos farste. Det er ikke greit
noen av delene, for begge foreldrene var
gode nok.

Poenget er at bade situasjonen og barnas
vilje og behov kan endre seg. Foreldre

ber veere apne for a gjore endringer i
samvearsordningen. Det er ikke alle barn
som vil eller kan ha omfattende samveer
med begge foreldre. Men de fleste barn har
godt av 4 opprettholde en viss kontakt med
begge foreldre.
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Tema s

Veien videre

Om Fortsatt Foreldre
Forfattere
Fagpersoner intervjuet i Fortsatt Foreldre

5.1 To grofter - eller kunsten & vokse pa erfaringer
I samtale med Frode Thuen

5.2 Nytt liv - endrede relasjoner
I samtale med Gry Stalsett

5.3 Nyfamilien - toft for barna
I samtale med Kari Moxnes

5.4 Barn og ungdom i nyfamilien
I samtale med Kirsti R. Haaland

5.5 A skape en kjaerlighetsfylt nyfamilie
I samtale med Kirsti R. Haaland

5.6 Selvbevissthet gir valgfrihet
I samtale med Grethe Nordhelle
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To grofter — eller kunsten
a vokse pa erfaringer

Psykolog og professor Frode Thuen snakker her om

to store utfordringer mennesker star overfor etter et
samlivsbrudd. Det ene er a legge bak seg det som har
veert, og det andre er a leere av erfaringene man har
gjort.

Slik Thuen ser det, er det to grefter man
kan falle i etter et samlivsbrudd: Den ene er
at man blir veerende i fortiden, uten evne
til 4 forsone seg med at det ble som det ble.
Den andre groften er at man ikke vender
blikket bakover, men haster videre inn i nye
forhold og ikke leerer av sine erfaringer.

Nar man blir vaerende i fortiden

Den som blir bitter og opphengt i det som
har veert, fokuserer som oftest veldig mye
pa den andre: «Hvorfor gjorde han det?»
«Hvabetydde det?» «Hvis hun bare hadde
..» Og hvis ekspartner har ny kjeereste, kan
man plage seg selv med tanker og fantasier:
«Hvorfor skjedde det?» «Hvor lenge har
det pagatt?» «Hva gjorde de bak min rygg?»
Ofte er det de som ble forlatt, som blir
hengende i fortiden. Mange blir gaende
rundt i en slags fortidslabyrint som de ikke
klarer 4 komme ut av, verken tanke- eller
folelsesmessig,.

Nar man haster videre uten a leere av
erfaringene

Nar man blir skilt, er det som regel alltid
slik at begge har gjort noen feil, mener
Thuen. - Det er ikke ngdvendigvis 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 veert dominerende og
hensynslgs, er det kanskje naerliggende &
tenke at det var han som kjorte samlivet i
groften. Likevel har hun sin del av ansvaret.
Hun har bidratt til situasjonen ved ikke a
ha stanset ham fra 8 dominere, eller ved a
ha blitt veerende i forholdet. I alle fall bgr
hun i en slik situasjon reflektere over om
hun kunne ha veert tydeligere, eller om
hun kunne ha stoppet ham pa et tidligere
tidspunkt.

A vokse pa erfaringer

Det a reflektere over sin egen rolle og

over om det kunne ha veert annerledes

hvis jeg hadde opptradt annerledes, er
kjempeviktig, mener Thuen. - For a komme
igang med dette kan man sperre: «Hva er
mine gnsker og mine behov na?» og «Hva
skal veere min vei videre?» Dette skal man
gjore for sin egen skyld - for 8 komme
videre med eget liv. Det er viktig med tanke
pa a vite hvordan man skal forholde seg
iframtidige forhold. Poenget er ikke &
bebreide seg selv, men a bli kjent med seg



selv slik at man kan forholde seg annerledes
senere.

De fleste kommer for eller senere inn i nye
forhold, og hvis man ikke har gjort en slik
selvransakelse og selvrefleksjon, gjentar
man lett de samme feilene. Andregangs
samliv blir statistisk sett minst like ustabilt
som forste. Det kan ha a gjgre med at man
ikke leerer av sine feil. - For eksempel kan
man unnga a velge feil partner. Et typisk
eksempel er kvinner som gar fra den ene
«umulige» mannen til den neste.

Thuen snakker ogsa om det & forandre
eller ikke forandre seg. - Selvom man ikke
velger samme type person som sist, tar man
lett med seg sine egne reaksjonsmenstre
inn i neste forhold, og seerlig dersom

man ikke har reflektert over dem, sier
han. Da kan man fort havne i samme

type samspillsmgnstre som i det farste
forholdet. - Na er det ikke slik & forsta at
refleksjon ngdvendigyvis ferer til at man
unngar a gjenta sine feil, men det apner

i storre grad for at man kan komme til &
endre seg. I alle fall kan man fa en bedre
evne til & forsta hva som skjer nar man
havner i vanskelige samspill med den nye
partneren.

Thuen mener altsa at hvis man har veert
veldig dominerende eller utalmodig,
oppfarende, sjalu, etc., bor man absolutt
gaiseg selv og se at dette har bidratt til

a gdelegge det forste forholdet. Man kan
jobbe med disse trekkene hos seg selvog
forsgke a forandre seg. Hvis man derimot
ikke gjor noe med seg selv og sine egne
reaksjonsmenstre, vil man kunne gjenta
veerematene i neste forhold, selv om dette
mennesket er en helt annen type person.

Man skaper nok en gang et destruktivt
samspill. Derfor er det sa viktig a 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 leere av det.

Noen klarer dette pd egen hand. Andre kan
ha stor nytte av a ga i terapi eller a veere
med i en gruppe for 4 fa noen til 4 speile
seg. Det er ikke sa lett & se disse tingene hos
seg selv, men i dialog med andre - enten

en psykolog eller en venn som kan stille
kritiske spgrsmal og veere et korrektiv - kan
det bli tydelig. Har man fatt en ny partner,
kan man ogsa ga pa samlivskurs for a leere
noe om hvilke mgnstre man bgr unnga a
repetere. Hvis man gar inn for a lzere seg
selv & kjenne, kan man komme klokere og
mer selvforstaende ut av et samlivsbrudd.
Men dersom man haster videre, kan man
komme ut like uklok som man var for.

Moden for nye forhold?

Pa sporsmal om nar det er greit 4 ga inn i

et nytt forhold, pleier Thuen & si at det er
ikke tiden etter bruddet som er avgjerende,
men hvor langt man har kommet i en slik
selvreflekterende prosess. - Man bor vaere
mest mulig pa plass i seg selv for man gar
inn i et nytt forhold. Mange kan bruke ar
uten at de leerer noe som helst, fordi de ikke
gar inn i en slik prosess. Men de som gjor
det, kan veere Kklare for et nytt forhold etter
noen maneder. Et slags rad vil veere pa den
ene siden a forsone seg og gjare seg ferdig
med det som har veert, og pa den andre
siden a sgrge for a leere av det.
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Nytt liv -
endrede relasjoner

Spesialpsykolog og fersteamanuensis Gry Stalsett
shakker her om at man ber ha kommet seg igiennom
den verste sorgen og ha bygd opp en trygghet i det a
veere alene, for man gar inn i et nytt forhold. Hvis ikke,
risikerer man a ta med seg ubearbeidede ting fra det
gamle forholdet inn i det nye.

Folk har ulik kapasitet til a veere alene,
papeker Stalsett. - Noen klarer seg godt
ialenerommet, mens andre synes det er
uutholdelig. For 4 utvikle nye relasjoner

er det viktig 4 veere trygg pa at man klarer
seg alene, og at man téler a vaere alene.

A trivesi eget selskap er en forutsetning

for a leve fruktbart neer andre. En ny
kjeerlighet vil ellers kunne bli en flukt fra
ensomheten. Det er som regel ikke det beste
utgangspunktet for a skape et godt samliv.
Som voksen trenger vi a takle det & veere
alene. Det kan vaere vanskelig. Samtidig er
det en av livets grunnbetingelser. Vier alle i
utgangspunktet alene.

Det fenomenet at mange kaster seg

ut i sterke erotiske forhold etter et
samlivsbrudd, er nok et underkommunisert
tema, sier Stalsett. Selvom man opplever a
veere sterkt tiltrukket av en annen, handler
folelsene 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
pa gale premisser, mener hun.

- Mange blir lettere forelsket nar de er
triste. Man er sérbar, og trenger og gnsker
oppmerksomheten fra andre. Da leter man
gjerne etter «tvillingsjelen» - og kanskje
vil opplevelsen av samhgrighet veere sterk
fordi man finner en annen som ogsa erien
krise. Etter en stund kan det vise seg at man
har mye mindre til felles enn man trodde,
og det er kanskje ikke grunnlag for a skape
en baerende og varig relasjon. Den andre
er mer et selvobjekt som man speiler seg i
og «bruker» til & 1ofte seg selv opp, eller en
overgangsperson i en pagaende sorg- og
endringsprosess.

«Nissen pa lasset»?

Stélsett papeker ogsa at det eksistensielle
grunntema som vi kaller forgjengelighet -
sorgen over at alt bare varer en stund og sa
er det hele over - kan gi trang til 4 leve mer
intenst.

Seken etter intensitet kan gjore at man
drives inn i usunne besettelsesforhold. -
Dette er imidlertid vanlige reaksjoner pa
tap og atskillelse. A fi kunnskap om dette
vil kunne gjgre at man forstar seg selv, sine



handlinger og reaksjoner bedre. Dermed
kan det ogsa bli lettere a forsone seg med
seg selv.

Samtidig kan innsikt i dette bidra til &
forhindre at man foretar dramatiske
livsvalg midt i en krise eller sorgprosess.
Mange har angret pa at de giftet seg for fort
igjen og har erfart at «nissen» (det vil si

alt det ubearbeidede) fulgte med pa lasset.
Mange har involvert familien altfor tidlig
og oppdaget litt for sent at de ikke passer
sammen med den nye likevel. - Da kan man
sporre seg hvilke krefter som er pa gang,

og hva man ikke har sortert. Er det frykten
for 4 veere alene? Et forsgk pa a reparere
avvisningen man har opplevd? Handler
det om folelsen av ikke 4 veere god nok som
menneske? Ikke god nok som partner?
Kan det handle om at man fysisk prgver &

rense vekk minner av eks-partnere med nye
kroppslige erfaringer?

Endrede familierelasjoner

Sorgen over det tapte, at en tid er over, og
at familiekonstellasjonene har endret seg,
involverer hele familiesystemet. Nar man
gar fra hverandre etter lengre tids samliv,
et samliv som ogsa involverer barn, er ikke
det en beslutning som bare gjelder de to i
paret. Derfor er det viktig at man forsgker
& ha god kontakt med eks-partnerens
familie, fordi de fortsatt er barnas familie.
De er besteforeldre, tanter, onkler, fettere
og kusiner. Men man ma erkjenne at
relasjonen til familiene pa begge sider vil
endre seg, sier Stalsett. - Man kan kanskje
fortsette 4 ha kontakt, men ikke regne med
at det vil bli pd samme méate. Man ma finne
nye mater & forholde seg til hverandre pa.
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Dette er selvfolgelig ikke ukomplisert.
Eks-svigerforeldre kan for eksempel
ognske kontakt, men barna kan ha doble
folelser om du tar kontakt med dem. Pa
den ene siden er det ok fordi det er kjent,
neert og trygt, og pa den andre siden kan
barna bli engstelige for at det skal bli mer
komplisert. De kan fgle at de kommer i
en «lojalitetsklemme». Svigerforeldrene
kan ogsa sgrge over tap av kontakt med
svigersgnn eller svigerdatter, og de kan
veere fylt av skuffelse og sinne.

I en aktiv sorgprosess er det ofte slik

at partene i skilsmissen er naersynte i
forholdet til den mer utvidede familie.
Dakan det hende at man ma hente seg inn
igjen og ta den telefonsamtalen, sende det
brevet, eller dra pa besgk for 4 snakke ut om
den endrede situasjonen. Det er best hvis
man da kan veere noenlunde «avgiftet» i
forhold til eks-partneren, slik at man ikke
lekker ut bitterhet og vonde folelser til
eks-partnerens foreldre. Man kan i stedet
konsentrere seg om ens eget forhold til
disse personene, og hvordan det skal veere
framover - szerlig med hensyn til barna.

Et godt utgangspunkt for relasjonsbygging,
sier Stalsett til slutt, kan veere a gi

uttrykk for gode minner og takke for

det verdifulle som har veert der pa tross

av alle vanskelighetene. Man trenger

bade a lgsrive seg fra den gvrige familien

til eks-partneren, for situasjonen er
faktisk endret, og man trenger a finne

en balanse slik at man ikke helt kutter

ut kontakten. For barna betyr det ofte
mer at man er sannferdig enn at man
forsgker 4 tvangsharmonisere. A finne
dialogsituasjoner der barna ikke er
tilstede, for eksempel ved overleveringer,
foreldremgater eller liknende, kan veere
ngdvendig for 8 unnga at barna kommer

i «kklemme» mellom foreldrene sine, og
blir en del av voksenkonflikten. Samtaler
de voksne imellom kan avgrenses og
giennomferes pa ngytral grunn, slik at

en forbygger eskalering og uttrgtting av
hverandre ved & «ga i loop» over gamle
hendelser. Man kan lettere konsentrere
seg om a fokusere pa barna i natid. Man
kan bli enige om a anstrenge seg for a veere
gode «fortsatte foreldre», for eksempel ved
a soke hjelp av en tredjeperson, eller ved
a ga pa Fortsatt Foreldrekurs for a ivareta
barnas behov pa best mulig mate.
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Nyfamilien - teft for barna

Sosiologiprofessor Kari Moxnes problematiserer her
forestillingen om at de negative konsekvensene av et
samlivsbrudd repareres, og at alt nesten blir normalt
igjen hvis foreldrene gar inn i et nytt forhold. Slik er
det vanligvis ikke, mener hun. For barn kan det & fa en
«ny» familie veere sveert toft.

- Jeg tror at minst like mange barn blir
skadet av de nye samlivene og de store
forandringene som fglger med det, som de
blir skadet av selve samlivsbruddet. For
barna er det slett ingenting som repareres,
men snarere enda mer som forrykkes, nar
foreldrene etablerer seg i nye forhold.

Skansom overgang?

For a gjgre overgangen til en ny familie

sa skansom som mulig er det viktig & gi
barna tid og opplevelsen av a bli tatt med
parad, mener Moxnes. - Jeg har veert borti
flere tilfeller hvor den ene forelderen

har truffet en ny og flyttet sammen med
vedkommende med en gang. Dermed blir
alle muligheter for a fd barnet med seg i
prosessen gdelagt. Barnet foler seg kanskje
dobbelt sviktet. Farst gar det gjennom

en skilsmisse mellom foreldrene, for sa a
oppleve en eller begge foreldre gar rett inn
inoe annet. Dette er et darlig 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 sgnnen eller
datteren. I denne situasjonen er det veldig

lett & skylde pa den stakkars steforelderen.
Skal man lykkes, m& man gi barnet mulighet
til & forsta hva som skal skje, mener hun.

- Barnet mé fa en folelse av & ha litt kontroll
over prosessen, og det ma tas med pa rad.
Det dreier seg om barnets hjem, og det er
barnets familie som skal endres. Derfor bar
man forsgke & ta alle med inn i prosessen
med a etablere en ny familie.

Moxnes sier hun ganske mange ganger
har stgtt pa en form for urealistisk
romantisering av nyfamilien: «Vi skal

bli sa lykkelige med mine, dine og vare
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 veere
folelsesmessig vanskelig for ungene. De
skal kanskje tvinges til a forholde seg til
nye sgsken, som de ogsa forventes a skulle
like. Dette er store forventninger & stille
til barn, mener Moxnes. - Tenk pa hvor
selektive vi er nar det gjelder venner, og
tenk pa hva slags forhold vi har til vare egne
spsken, sier hun. Man bgr bestrebe seg pa
a finne lgsninger som gjor livet mest mulig



greit og levelig for ungene. Kanskje er det
ikke realistisk a skulle gjgre stesgsken til
«ordentlige sasken».

Steforeldres rolle

Barnavil at foreldrene skal veere lykkelige,
sa de tolerer den nye familien, men ofte er
de bare passe forngyd for egen del. Moxnes
forteller at hun har intervjuet unger som
har opplevd fem-seks samlivsbrudd. - De
er helt forvirret og gjor sitt absolutt beste
for ikke & bli folelsesmessig involvert i noen
av mors eller fars nye partnere. Og jeg har
hort foreldre si: «A, her er det sé fint - du
skal se hvor fint vi har det nar vi sitter og
spiser sgndagsfrokost.» Da er det «hans

tre barn og mine fire» eller «mine to og det
nye barnet», «vi er storfamilie», og «han

er jo sa elskelig, min nye mann, og ungene
elsker ham». Dette er foreldrenes versjon.
Sa intervjuer jeg ungene og finner kanskje
ut at de egentlig ikke synes det er sa greit.
Det er lett for de voksne 4 romantisere dette
her, mener Moxnes. - Det er jo sa viktig for
dem at det skal veere bra.

Steforeldre var like vanlig for i tiden,

men da kom de gjerne inn i familien fordi
den andre forelderen dede. Dable det
forventet at man skulle veere forelder, ikke
bare en steforelder. I Norge forventer vi
na at foreldre fortsetter a vaere foreldre

til barna sine hele livet, mens vi ser pa

steforeldre som et tillegg. Steforeldre skal
holde seg pé sidelinjen, og det vet ungene.
Derfor tolererer de ikke ngdvendigvis at
steforeldre prover a innta foreldrerollen.
De er gjerne lojale overfor sine biologiske
foreldre og vil avden grunn kanskje ikke
akseptere at steforelderen tar for stor plass
ilivet deres, mener Moxnes.

Balansekunst

En steforelder kan ha som mal a bli en
voksenperson barna kan sgke hjelp og
stotte av, foreslar 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. Det
er med andre ord en balansekunst a fa livet
i nyfamilien pa skinner. Det krever sine
kloke voksenpersoner, avslutter Moxnes.
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Barn og ungdom
| nyfamilien

Psykologspesialist Kirsti R. Haaland peker her pa
at barn er felsomme for hva foreldre trenger, og

dette kan forhindre dem i & forholde seg fritt til

nyfamilien. Etableringen av en ny familie gar i mange
tilfeller for fort for barna. At det i tillegg gar for fort
for den forelderen som feler seg forlatt, kan ogsa
bidra til barns motvilje mot den nye partneren og
dennes eventuelle barn. Ulikheter i tempo kan fore til

komplikasjoner og misforstaelser.

Reaksjoner pa nyetablering

Den av de voksne som ikke har gnsket
bruddet kan i noen tilfeller bli overveldet av
smerte og nederlagsfalelse nar den andre
etablerer seg i et nytt kjeeresteforhold. Da
kan det veere vanskelig a akseptere det

hvis barnet reagerer pa en mate som ikke
harmonerer med den voksnes egne fglelser.
Dette kan for eksempel skje om barnet

liker de nye som kommer inn. Da er det
viktig, understreker Haaland, at voksne

isé hoy grad som mulig skiller mellom

sine egne fglelsesmessige reaksjoner og
barnets signaler. Dette er krevende og
kanskje umulig a fa helt til i fglelsesmessig
sveert belastende situasjoner. Hvis voksnes
reaksjoner ikke harmonerer med det barnet
opplever, skaper dette lett forvirring hos
barnet.

Barnas plass

Barn som har fatt mye oppmerksomhet

av en eller begge foreldre etter et
samlivsbrudd, kan fgle seg tilsidesatt

nar den voksne finner en partner. Det

kan veere neerliggende 4 la barnet ligge i
dobbeltsengen eller sitte i forsetet — men
det kan oppleves som vondt og vanskelig for

barnet den dagen det ma vike plassen for en
ny partner, papeker Haaland.

Nar den ene av foreldrene far ny kjzereste,
kan barn kjenne seg forpliktet til & ivareta
den andre forelderen. Barn og unges
plass i bruddprosessen, etter bruddet

og ved dannelsen av en ny familie, har
betydning for hvilken frihet de opplever
nar det gjelder a4 beholde tilknytningen og
lojaliteten til begge foreldre. Barna star i
fare for & kjenne seg utenfor, og vil derfor
kjempe for plassen neer foreldrene sine.
Ingen vil veere alene, og en viktig oppgave
blir derfor & sgrge for at den nye familien
har plass til alle, fremhever Haaland.

Signaler fra to hjem

Barn kan ikke forholde seg fritt til et
utvidet familiesystem nar konfliktene
mellom foreldrene er store. Konfliktene
kan bli enda mer intense nar det kommer
en ny voksen inn med andre verdier og
synspunkter. Haaland betegner det som
typisk for systemer i konflikt at det raskt
etableres rigide mgnstre og at motsetninger
polariseres. Slik er det ogsa ved konflikter i
forbindelse med samlivsbrudd og
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etablering av nye familier. Personer i
konflikt knytter seg ofte til meningsfeller
og inngar allianser. Nar man har inngatt
ien allianse, er man ikke lenger like fri
til & skifte mening i konflikten som man
ellers ville veert. Ved samlivsbrudd er det
barnets lodd a forholde seg til personer
pabegge sider av rigide konflikter, sier
Haaland. Ved etablering av nyfamilier

vil alliansebyggingen kunne forsterkes
ytterligere. Signaler som sendes fra de to
hjemmene kan virke forvirrende for barnet
- spesielt hvis det er stor konflikt.

Vedvarende foreldrekonflikter

Hyvis det er store konflikter mellom

de voksne, kan barnet oppleve at
familietilknytningen blir forstyrret. Det
blir en belastning for barn nar foreldre

i konflikt ikke taler at barna fortsatt
bekrefter og har en neer relasjon til dem
begge. Som en respons pa dette, vil barnet
foreta seg noe for a gke sin trygghet og for a
beholde tilknytningen til de voksne. Barnet
kan sgke trygghet ved a ga over til a fungere
idyader, det vil si at de enten forholder seg
til den ene eller til den andre forelderen. Jo
starre behov foreldrene har for bekreftelse
av seg selv, og jo storre konflikten er, desto
sterkere blir oppfordringen til barnet om a
fungere i dyader, understreker Haaland.

Dette forsterkes enda mer nar en av de
voksne kjenner seg vraket og opplever

et tap. De voksne vil, i likhet med barna,
mangvrere for a beholde tryggheten. De kan
bli ekstremt opptatt av a styrke forholdet

til barna, som pa sin side kan kjenne seg
fanget og oppleve at foreldre klamrer seg

til dem. Nar det i tillegg er sterke konflikter
mellom foreldrene og de ikke makter &
stotte hverandre, vil barn kunne etablere

parallelle mater a fungere pai to ulike
verdener, med sterke skott imellom. De
kan dermed ha vanskelig for & utvikle en
identitet hvor de ulike sidene harmonerer
med hverandre.

Etter hvert kan barnas erfaring bli at de
bare er trygge sammen med en av gangen.

I verste fall kan erfaringen generaliseres til
ogsa a gjelde andre relasjoner. Foreldre som
er i store konflikter, kan gi barn signaler
om at de ekskluderes hvis de holder med
den andre forelderen. Dette vil ytterligere
forsterke opplevelsen barnet har av at

det er tryggest 4 veere pa parti med en av
gangen. Barn som star mellom foreldres
konflikt kan derfor bli ufrie og engstelige
nar de er sammen med flere. De kan selv
soke trygghet i en-til-en-relasjoner og veere
den som ekskluderer andre, sier Haaland.

Vurderinger og karaktersetting

For unge er det viktig at det er trygt a kunne
prove ny adferd og gjore feil. I nyfamilier
kan det lett bli slik at barn og unge opplever
at de stadig vurderes, hevder Haaland.
Rommet for & kunne gjgre feil, kan oppleves
som sveert lite. De to husholdene kan
komme til gjensidig & vurdere hverandre og
karaktersette bade barns og voksnes atferd.
Barna kan bli redde for 4 bringe materiale
til slike vurderinger og velge taushet,
advarer Haaland. Det er derfor sa viktig at
de voksne makter a informere hverandre.

Barna i nyfamilier kan passe mer eller
mindre godt sammen ut fra temperament
og stil. Spesielt hvis barnaide to
opprinnelige familiene er neer i alder, kan
de voksne ivre for at barna skal bli venner.
Haaland understreker at barn vil ha sitt
eget tempo og ga fram pa sine mater.



Det er ofte smertefullt for voksne a se at
«dine barn» og «mine barn» ikke passer
sammen. Darlig samvittighet over bruddet
vil ogsa 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 a veere sammen
med forelderen hvis de andre barna er
tilstede. Dette kan ogsa pa tildekkede méter
stattes av den andre biologiske forelderen.
I nyfamilier vil det kunne oppsta
sammenlikninger mellom hvem som har de
beste og verste barna.

Hvem blir jeg i den nye familien?

Vi lever i vare relasjoner og utvikler var
oppfatning om hvem vi er, gjennom respons
fra dem som betyr mest for oss. Sma barn
etablerer sin identitet ut fra hvordan
sentrale voksne i familien benevner og
omtaler dem. For eksempel kan barnet fa
benevnelsen «den greie». Barnet utfordrer
eller bekrefter betegnelsen, som over

tid utvikler en stabilitet. Nar familien
omstruktureres gjennom et samlivsbrudd,
utfordrer dette barnets oppfatning om
hvem det er. Nar nye voksne kommer inn
ibildet og betegner barnet, vil det kunne
utfordre bade karakteristikken og adferden
til barnet. Det er de voksne som har
definisjonsmakten — de kan dermed uroe
barnets syn pa seg selv.

Bade barn og voksne vil gnske & beholde
beskrivelser av seg selv som de liker

og er komfortable med. Det kan vaere
utfordrende hvis nye familiemedlemmer
kommer inn med nye definisjoner og
stemmer, sett i forhold til hvordan barnet
har etablert sin identitet. Dette kan ogsa sla
positivt ut. Bade steforeldre og eventuelle

stesgsken kan berike og utvikle et barns
bilde av seg selv.

Der forholdet mellom de to familiene
barnet harer til er konfliktfylt, kan

barnet fa ulike betegnelser og leve opp

til dem. Reaksjonene til besteforeldre og
andre viktige personer i barnets liv kan
ogsa «forstyrre» barnet. Besteforeldre
kan mislike at det kommer nye
familiemedlemmer, og velge ikke a forholde
seg til for eksempel nye samboere og
deres barn. I besteforeldregenerasjonen
kan det veere liten erfaring med
nyfamiliedannelse. Det passer ikke med
bildet av kjernefamilien, som ofte er deres
familiemodell.

Barn kan veere sensitive for oppfatninger
voksne har, og reagere pa dem pa apenbare
eller mer skjulte mater. Haaland anbefaler
en ngytral holdning hos medlemmer av
den utvidede familie, men sier ogsa at det
ikke alltid er sa lett 4 etterleve dette. Hvis
barnet foler seg utenfor og oversett, kan
besteforeldre og andre naere voksne haen
viktig rolle i a bekrefte barnet og motvirke
opplevelsen av ensomhet. De kan bekrefte
at man er den man er - selvom verden
rundt forandres.
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A skape en kjaerlighetsfylt
nyfamilie

Psykologspesialist Kirsti R. Haaland er opptatt av hva
slags spesielle utfordringer den sakalte nyfamilien
star overfor. Ut fra tidligere, ofte darlige erfaringer,
onsker nok de voksne & fa oppleve mer kjserlighet og
harmoni, og at barna skal leve i en familie som har
det godt sammen. Det krevende for nyfamilien er at
parforholdet og foreldreskapet skal utvikles samtidig.
Den nye voksne skal skape sin rolle overfor barna,
mens personens primeaere tilknytning er som partner til
barnas forelder. Barna vil ogsa bidra med sine innspill
til utformingen av den nye familien.

Fra det kompliserte til det mer
oversiktlige

Nar de voksne etablerer en ny familie

er det viktig at de ser realistisk pa hvor
komplisert det er 4 fa den til & fungere godt,
sier Haaland. Barn har stor tilpasningsevne
nar de opplever oversikt og trygghet. Barn
og unge forsgker pa sine mater a skape
forutsigbarhet og kontinuitet i relasjoner.
Hvordan de voksne makter 4 mgte barnas
behovidenne omformingsfasen, blir
avgjgrende for det videre familielivet.

Barn er sarbare hvis de ikke opplever

en ivaretakende gjensidighet. Denne
gjensidigheten utfordres nar en av
foreldrene etablerer et nytt familieforhold.
Det er sentralt at det gjensidige samspillet
ikke brytes, men utvikles.

Familieendringer oker sarbarheten

Noe som kan komplisere utviklingen av
nyfamilier, er at en av foreldrene ofte
allerede for samlivsbruddet har etablert

et nytt parforhold, sier Haaland. Den
andre forelderen kan ha sterke reaksjoner
pa eks-partnerens nye partner. Barns
rettferdighetssans og vurdering av skyld og
arsaker til bruddet, kan virke sterkt inn pa

om de aksepterer den nye familieformen
eller ikke.

De voksne som tidligere forhandlet om
posisjoner innen samme hushold, skal

né utarbeide nye ansvarsrelasjoner i to
hushold, og inkludere nye partnere og
eventuelle barn i det. Det ma med andre

ord utarbeides et nytt familiesystem.

Barn forsgker a lgse vanskene de star
overfor pa en mate som ivaretar deres egne
behov. Deres méater & handle pa, kan st i
motsetning til voksnes gnsker om a utvikle
en ny familieenhet. Hvis barn ikke opplever
at de blir skikkelig ivaretatt, eller at
foreldrene forandrer sin veeremate i en grad
de ikke liker, forsterkes gnsket om & komme
tilbake til slik familien var for, forteller
Haaland. Barn kan pa apne eller tildekte
mater forsgke a fa foreldrene sammen
igjen, selv om foreldrene har etablert nye
forhold.

Frabarnets perspektiv er det naturlig a
fortsette a bekrefte relasjonen til foreldrene
som én familieenhet. Ved samlivsbrudd
uten for store spenninger kan de voksne gi
barnet anledning til a fortsette & forholde



segtil at det er en relasjon mellom
foreldrene. Dette forutsetter at de voksne
makter & se familien som et utvidet system
og at de klarer a etablere et foreldreforhold
som fungerer under de nye betingelsene
som samlivsbruddet har skapt.

Selv om foreldrene legger vekt pa
fortsatt 4 fungere som foreldre sammen,
kan det likevel veere vanskelig for
storfamilien & statte og bekrefte den nye
foreldrerelasjoneniet utvidet system.
Besteforeldre kan gnske & statte sine
egne barn og glemme at for barnebarna
ville det representere en trygghet hvis de
forholdt seg mer ngytralt. Hvis de voksne
Kklarer & la barnas kjeerlighet flyte fritt og
hjelpe dem til 4 beholde sine relasjoner,
vil samlivsbruddet kunne oppleves som
en forandring av familien og ikke en
opplesning, understreker Haaland.

Frykten for & vaere utenfor

Det er de voksne som har valgt
medlemmene til den nye familien.

Barna kan akseptere valget eller forsgke

a sabotere. Det viktigste for barn er at
foreldre ikke forandrer seg for mye, mener
Haaland. Dette kan veere utfordrende for en
som er forelsket og sprekkeferdig av gode
intensjoner, sier hun. Nar barn ser kjeertegn
mellom de voksne kan det naturligvis vekke
redsel for 4 bli holdt utenfor.

I nyetablerte familier oppstar
konstellasjoner omkring hvem som er
utenfor og hvem som er innenfor. Sgsken
kan oppleve at forholdet mellom dem blir
utfordret gjennom hvordan de passer inn
overfor nye familiemedlemmer. Realistisk
sett ma nye voksne veere forberedt pa a
fole seg utenfor til tider, mener Haaland.
Foreldre og barn har en historie og kultur
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sammen som steforeldre ikke er en del

av. Tar man egne barn inn i familien, vil
situasjonen bade kunne bli mer trygg og
mindre trygg pa samme tid: «Vil jeg veere
innenfor og barna utenfor? Hvem kan
bestemme det?» Opplevelsen av a komme
til et fremmed land er ikke uvanlig, forteller
Haaland. Voksne kan fa reaksjoner og
folelser som er vanskelige & akseptere.
Stebarn kan vekke fglelser som kolliderer
med synet pa en selv som et godt og
sjenergst menneske. Voksne kan bli sjalu
pa smabarn, pd mater de ikke ville dremt
om. Da kan den voksne begynne a anklage
seg selv og fa darlig samvittighet over egne
reaksjoner. Dette igjen kan fore til at man
lukker seg og at evnen til & lgse problemer
blir svekket.

Hvis egne barn ikke bor fast i nyfamilien,
kan savnet etter den daglige omgangen

gjore den voksne sarbar og gi en opplevelse
av a veere utenfor. Det kan ogsé bidra

til at man for eksempel gir egne barn
forrang nar man fgrst er sammen.

Haaland understreker viktigheten av a
veere realistisk i mate med egne negative
reaksjoner nar man etablerer en nyfamilie.
Rollen som steforelder har ikke et bestemt
innhold, men ma fa utvikle seg etter hva
som er mulig i den aktuelle familien.

Foreldre kan lett kjenne seg tynget av
darlig samvittighet for & ha satt barnaien
vanskelig situasjon. De kan da komme til
a gjore alt for at barna skal fa det bra og
ikke vaere utenfor — noe som igjen kan

bli en form for overbeskyttelse. De stiller
kanskje ikke krav til barna, eller lar veere
a ta ubehagelige avgjorelser. Barna far da
en sjefsposisjon, som de ofte er lite villige
til 4 gi fra seg. Hvis en steforelder forsgker




aforandre balansen eller reglene, vil hun
eller han lett bli oppfattet som kritisk. En
vanlig respons pa slik kritikk er a forsgke
akompensere med a ta pa seg enda flere
oppgaver, sier Haaland. Det er viktig a
veere klar over at det er duket for en del
onde sirkler i en slik etableringsfase,
understreker hun. Det er ikke uvanlig at
nar begges barn er tilstede kan turbulensen
og spenningene virke overveldende. Det vil
hjelpe om de voksne forstar hvor forskjellig
det er a veere for utenfor og for innenfor,

og kan stgtte hverandre pa at dette er
overgangsfaser, som altsa vil ga over.

Regler og normer i nyfamilien

For 4 bygge bro mellom ulike kulturer,
regler og normer, kreves et overskudd av
diplomati og konfliktlgsningsevner. Barn
i nyfamilier er ofte vant til a forholde seg
til ulike regler og normer. Nar nye regler
skal utformes, har de voksne ogsa eks-
partnere(n)s familiesystem a forholde seg
til, i og med at barna forholder seg til disse
systemene. Barna sammenlikner rutiner,
holdninger og standarder. De voksne ma
avtale ferier og barnas aktiviteter med
eks-partnere. Slik kan vi si at barnas andre
foreldre er tilstede i nyfamilien pa en
indirekte mate. Dette kan i neste omgang
gjore at man kjenner seg kontrollert eller
bundet av sin eks-partners gnsker, behov
0g meninger.

A fi den nye enheten til & fungere krever
apenhet og forhandlinger, understreker

Haaland. Skuffelsen over at problemene
dukker opp umiddelbart, kan fgre inn pa

gale spor. En ny familie ma regne med at
det starter med konflikter, og at det gar
bedre etter hvert.

Steforeldre

Et kjennetegn ved steforeldre som far
nyfamilielivet til 4 fungere pa en god
mate, er at de klarer a la barna forholde
seg til nyfamilien pa sin egen mate og i sitt
eget tempo, sier Haaland. Det gar darlig a
forsgke a presse seg inn pa et barn. Barn
vil bli interessert i den nye voksne hvis
han eller hun stiller opp, viser respekt for
barnets grenser og gir barnet tid til & knytte
seg. Haaland mener at steforeldre pa den
maten vil kunne oppna barnets kjeerlighet
nar barnet er rede for det.

Det er ogsa steforeldre som aldri vil
oppleve et neert forhold til stebarn, men
som allikevel kan bo sammen pa en god
mate i et felles hjem. Generelt kan sies at
det er lettere a etablere et godt forhold jo
yngre barna er. Men med de eldre barna
kan det veere lettere a forhandle seg fram
til hvordan man skal ha det sammen, sier
Haaland. Steforeldre er valgt aven annen
voksen og ikke av barnet, og barnet ma selv
velge den nye voksne inn i sin verden. Nar
barnet aksepterer den nye voksne skjer
det pa bakgrunn av et fint avstemt samspill
som bestar av mange utfordringer. Disse
utfordringene er det verken lett for voksne
eller barn a mgte, men lykkes de kan
nyfamilien bli den kjeerlighetsfylte familien
man gnsket a skape, tror Haaland.
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Selvbevissthet gir
valgfrihet

- For vi forstar noe med fornuften, har vi ikke
valgmuligheter, sier psykolog og advokat Grethe
Nordhelle. Da er vi spontane, automatiske og
instinktive — akkurat som dyrene. Vi handler uten a
tenke, og er fanget. Det er bevisstheten som gir 0ss
frihet.

- Det er selvbevisstheten min som gir meg
evnen til 4 justere min kommunikasjon med
andre, sier Nordhelle. - Nar jeg har gjort
noe pa en negativ eller konfliktforsterkende
mate, kan jeg etterpa spole tilbake og tenke
over hva jeg kunne gjort annerledes. Nar
jeg vet hva som sarer den andre, kan jeg
velge a si eller gjore noe annet. Heldigvis er
det de aller faerreste som ville si at «dette
gjor jeg selvom det skader barna mine».
Nar en del barn blir skadet i konfliktsonen
mellom foreldrene, er det fordi en eller
begge foreldrene er hjelpelast fanget av
konflikten. De har ikke tatt et bevisst valg
nar det gjelder 4 handtere situasjonen, og
drar ungene med seg i dragsuget.

Selvrefleksjon

Som mennesker har vi evnen til a reflektere
over oss selv. Denne evnen er vi fodt

med, og den utvikles gjennom barne- og
ungdomsarene. Nar vi blir voksne er evnen
til a reflektere blitt stor. Det betyr at vi
bade for, under og etter en situasjon kan
tenke igjennom hva vi sier og gjar, og hvilke
reaksjoner vi skaper hos andre. Med denne
bevisstheten kommer valgmulighetene, og

med valgmulighetene oppstar kontrollen
over oss selv.

- Til syvende og sist betyr dette at vi til en
viss grad kan pavirke hvordan andre skal
reagere overfor oss. Hvis jeg vil at en annen
person skal veere hyggelig eller blid, kan
jegvelge a oppfare meg pa en slik méate at
personen blir slik jeg ensker meg. Men det
som ofte skjer, er at vi reagerer spontant,
kritiserer og blir sinte nar noen oppfarer
seg darlig mot oss. Da er det lite sannsynlig
at jeg far det jeg har behov for fra den andre.
Hvis jeg i stedet klarer a veere hyggelig og
imgtekommende, er sannsynligheten stgrre
for at jeg far det jeg trenger. Nokkelen ligger
rett og slett i a utvikle selvbevisstheten,

slik at man kan velge sin egen vaeremate og
reaksjonsform, sier Nordhelle.

Frihet til & velge

- Mange sier: «Ma jeg alltid tenke meg
om for jeg sier noe, da?» Men det behgver
vi ikke. Det er forst i situasjoner hvor

det holder pa & ga galt eller allerede har
gatt galt, at vi ma kople inn bevisstheten
og laveaere a handle pa autopilot. Vi har



evnen til a tenke og handle pa to nivaer:

et automatisk, spontant niva og et bevisst,
kontrollert niva. Noen situasjoner kan
kreve at vi klarer 4 skifte mellom a vaere pa
begge nivaene samtidig. For eksempel kan
vi registrere de automatiske reaksjonene
vare, og samtidig analysere dem og velge
ikke a handle spontant. Hvis min eks-
partner for eksempel anklager meg for
noe, kan jeg velge a forholde meg rolig og
sporrende til anklagene, i stedet for a gai
forsvar og trappe opp konflikten, foreslar
Nordhelle.

- Etter hvert kan vi bli sd vant til & vaere

pa to nivéer at vi ofte svitsjer mellom de

to nividene mens vi snakker med andre
mennesker: «Hvordan virker jeg pa ham
eller henne na?» «Hva er lurt a si na for at
han eller hun ikke skal bli opprort?»

Vier med andre ord bade umiddelbare og
selvbevisste pa en og samme tid. Dette gir
frihet. Bevisstheten gjor at vi kan se at «jeg
kan velge a bli sint», «jeg kan velge a si det
pa den maten», eller «jeg kan velge a ga og
ta det opp i morgen». Da far vi et repertoar
av handlingsalternativer. Jo stgrre
bevissthet, jo storre forstaelse, jo starre
repertoar og flere valgmuligheter.

Ovelse gjor mester

Utfordringen er a kople inn fornuften nar
vier i en situasjon hvor vi begynner a bli
emosjonelle. - La oss si at dere er ganske
hissige og rode i toppen begge to. Da kan
det vaere lurt & prove a fa temperaturen til
a synke litt for man gar videre. Man kan

gi seg litt tid ved & hente seg et glass kaldt
vann, trekke litt frisk luft eller liknende.
Man kan si at «tror jeg setter opp vinduet
litt, det blir sa darlig luft» eller «jeg ma en
tur pa toalettet né» eller «skal vi ta en kopp

te forst og sa snakker vi litt mer etterpa».
Da har forhapentligvis temperaturen
sunket, man klarer a tenke litt klarere og
gjenvinner kontrollen. Man maé ta sa lang
«avkjelingstid» som er ngdvendig for &
tenke klart.

Time-out

Vi kan ikke veere bade i falelsen og i hodet
paen gang. Nar vi begynner & analysere,
dempes folelsene av seg selv eller omvendt:
Nar vi far dempet folelsene kommer
muligheten til 4 analysere situasjonen.
Man kan dempe falelsene ved & jogge

en tur, bake, vaske huset eller andre

ting. Utfordringen videre er a kople inn
bevisstheten i flere og flere situasjoner pa
stgrre og storre omrader. Det er rett og slett
en treningssak, pastar Nordhelle. - Vi kan
ha som mal at neste gang det og det skjer,
skal jeg gjgre sann og sann. Men selv om vi
har det som et mal, skal vi ikke bebreide oss
selv for at vi ikke far det til. Om man ikke
klarer det med en gang, er man i samme
bat som mange andre mennesker. Men
likevel: @velse gjor mester ogsa i denne
sammenhengen.

A forebygge konflikter

Man kan gjgre mye for a forebygge
konflikter. Det innebaerer at man bruker
alle sine kommunikasjonskunnskaper,

for en mulig konfliktsituasjon oppstar,
sier Nordhelle. - Da er det lettere a
héandtere situasjonen enn om man bruker
kunnskapene forst etter at alt er blitt
vanskelig. I en konkret situasjon betyr det
at jeg vet nar jeg er inne pa et minelagt
omrade eller et sted hvor det fort kan skje
et eller annet. Jeg vet det fordi jeg kjenner
personen og hva han eller hun reagerer pa,
eller at jeg ikke er sa god til 8 kommunisere
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det jeg gnsker pa en diplomatisk mate. Da
vet jeg ogsa at jeg bar forberede meg og
snakke om ting pa en skikkelig mate. Jeg
vet at jeg ma passe meg vel for at noe av
det jeg sier, kan bli oppfattet som kritikk.
Jeg vet ogsa at jeg ma veere veldig tydelig
og konkret pa hva jeg har behov for, sier
hun. - Hvis begge to kan tenke pa denne
maten, er det selvfalgelig aller best. Nar vi
vet hvavi tidligere har kranglet om, kan vi
forebygge nok en krangel ved & tenke over
hva vi begge kan gjgre for 4 unnga a 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 maten vi snakker
om ting pa, hevder Nordhelle. - Hver av
partene kan si hva de har behov for fra den
andre nar det gjelder dette. Hvis man har
hatt mange konflikter, kan man fort bli en
konfliktvegrer: « Huff, det er sa ubehagelig
og jeg orker ikke.» Men det a vike unna
konflikter gjor det ofte mye verre senere.
Det er bedre a ta konflikten nar den oppstar,
og heller godta at det er slitsomt, enn a la
det balle pa seg slik at det til slutt blir helt
uhandterlig.

Det kan ogsa veere en god ting a jobbe med
konflikter man har bak seg, foreslar hun.

- Nar man far litt avstand, kan man se pa
dem pa nytt og undersgke hva man kan
lzere. Da ma man ikke henge seg opp i hva
den andre burde gjort annerledes, men se
pa hva man selv kunne gjort annerledes

i konflikten. De fleste undervurderer
dessverre sitt eget bidrag inn i konflikten.

Negativ fortolkning

Nar vi er i konflikt med noen, tolker vi
ofte personen i verste mening. Vi tillegger
ogsa mer negative arsaker til det han eller
hun gjer. Derfor er det viktig & huske pa
at personen i seg selv ikke ngdvendigvis
er vanskelig, men at det som oftest er
situasjonen som gjer ham eller henne
vanskelig fordi vi er i konflikt.

Andre mennesker oppfatter ikke den
personen som sa vanskelig som det jeg gjor.
Vi oppfatter det vi vil oppfatte ved andre
mennesker ogsa til vanlig, men i konflikter
oppfatter vi mye mer det som statter min
sak. Jeg legger merke til det negative og
overser det positive eller det som kan bidra
til & nyansere oppfatningen. Dette er mye
av forklaringen pa hvorfor vi har hver

var versjon av et hendelsesforlap eller en
situasjon. Nar to parter snakker om hva
som har skjedd, sitter de pa hver sin klode
og forteller to vidt forskjellige historier om
en og samme sak.

Fiendebilder

Nar oppmerksomheten er selektiv, er
hukommelsen ogsa selektiv. Selv husker

du noen brikker av puslespillet, mens den
andre husker noen andre brikker. Ingen

av dere har helheten. Sa krangler dere om
hvilke brikker som utgjer puslespillet,
istedet for a sette sammen brikkene og
kanskje fa et riktigere og starre bilde. I
tillegg forenkler vi virkeligheten nar vi er i
konflikt. Vi tenker mer i svart-hvitt. En slik
negativ dreining skaper fiendebilder. Videre
aktiveres folelsene, og det gjor at intellektet
blir tilsvarende redusert. Vi tror vi vurderer
bedre enn vi gjgr, men fglelsene takelegger
virkeligheten.



Nér man vet alle disse tingene, kan

man kanskje halitt overbaerenhet med
hverandre. «Du opplevde det slik, og jeg
opplevde det sann - og det er helt naturlig
at dette skjer med oss i konflikter», sier
Nordhelle.

Romslighet og raushet

- Ofte er det viktig a tenke gjennom hva
som er hensiktsmessig a gjore i en gitt
situasjonen. Det kan veere lurt & legge en
strategi. Da velger du 4 gjgre noe, istedenfor
noe annet. For eksempel kan du bestemme
deg for at det gar an a foye seg etter den
andre av og til. Du ma ikke alltid ha rett,

og du kan av og til gjgre noe for a glede et
annet menneske. Og hvis du gleder din
ekspartner, kan du faktisk fa tilbake igjen
et bedre samarbeid om ungene, noe som vil
veere det beste du kan gi ungene dine.

Nordhelle tror at vi i vart samfunn er for
lite opptatt av hva vi kan gi. Vi er sa opptatt
av det vi kan fa og kreve fra andre. Hvis vi
gir litt mer til andre, gir vi ogsa noe til oss
selv. Her er det med andre ord en type valg
vi kan gjgre. Det skal ikke veere 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 4 gjore det. Det er det
som er paradokset, avslutter hun:

Vi mennesker vokser ved 4 kunne veere litt
romslige og rause og gi litt mer til andre.
Dablir det pa en mate mer av oss selv ogsa.
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