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UMEA

Far du ont i ett kna ringer du ratt omgaende till lakaren men nar karleksrelationen inte
fungerar ar det manga som gar omkring lange, kanske ar, och mar daligt utan att soka

hjalp.

- Jag onskar att fler kom till oss tidigare. Alla kan fa problem och det gar att hitta vagar ur det vare
sig man landar i en reparation eller separation, sdger Robert Helsing, familjeradgivare pa Umea
kommun.

Det uppméarksammade programmet Par i terapi, som SVT sédnde i hstas, har inte fatt fler att hitta
till familjeradgivningen men Robert Helsing har anda sett ett en viss effekt.

- Jag har métt bade enskilda och par som kénde igen sig i de par som deltog i programmet. Det
gjorde att de kom Over troskeln att soka hjalp och fick dem att inte kdnna sig sd ensamma i att ha
svarigheter i relationen. Men tyvarr ar det fortfarande sa att relationsproblem &r ett tabubelagt och
skuldtyngt @mne.

Jamfort med fér 20 ar sedan ar det vanligare att par séker hjalp i dag, men Robert Helsing 6nskar
att det var fler som kom till familjeradgivningen och att de kom tidigare.

Langvariga relationsproblem &r ett folkhalsoproblem som kan leda till psykiska akommor som
depression, angest och minskad sjélvkansla men ocksa kroppsliga akommor som minskat
immunférsvar och hjart- och karlsjukdomar.

Att inse och erkanna for sig sjélv att ens forhallande inte fungerar kan vara svart, och hur vet du
egentligen om det ar en tillfallig svacka eller en mer langvarig kris det handlar om? Fragan &r
omdjligt att svara pa men Robert Helsing tror att det manga ganger ar férvantningarna som staller
till det for oss.

Kraven pa perfektion har nog aldrig varit sa hoga som i dag, menar han. Det galler alla mojliga
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omraden och i hégsta grad vara karleksrelationer. Via Facebook och genom reklamen matas du
med bilder av hur ett "lyckligt” férhallande ska vara och det ar valdigt fa, om ens nagon, som nar
detta stédndiga rosenskimmer.

- En relation bestar inte bara av toppar, det maste ocksa fa finnas dalar. Vart uppdrag &r att
végleda par och enskilda sa de upptéacker vad som ar bekymmersamt och begransande fér var
och en och fér den gemensamma relationen, sager Robert Helsing.

Manga tror att familjeradgivningens enda uppgift ar att reparera férhallanden men sa &r det inte.
Om du och/eller din partner mar daligt handlar det om att hitta vagar ur detta, oavsett hur den
vagen ser ut. Det handlar om att forsta sig sjalv och sin partner men ocksa att férsoka komma
fram till vad man vill fa ut av relationen, vad som kan accepteras och vad som behéver férandras.

Malet &r att ga mot nagot som ger mer energi, mot ett gott och berikande liv. Ibland kan
forhallandet repareras, i andra fall &r en separation den bésta I&sningen.

Robert Helsing tror inte pa “enkla” skilsméssor. Aven fér par som &r éverens om att separera
innebar detta en livskris. Och oavsett om man skiljs at som vanner eller inte ar det viktigt att
reflektera kring vad som hént och varfér, inte minst fér att kunna komma vidare. Annars &r risken
stor att du sldpar med dig obearbetade erfarenheter och antaganden i "ryggséacken” i framtiden,
tror han. Antaganden som kan fortsatta att gora livet besvérligt vare sig man véljer att leva ensam
eller gar in i en ny relation.

Finns det barn i familjen kan det ocksa vara ndédvandigt att fa hjalp att reda ut vilka konflikter som
hor till vuxenrelationen och vad som rér foéraldrarollen.

- Det ar delvis tva separata saker. Bérjar du blanda ihop dem kan det bli valdigt jobbigt fér
barnen. Vi forsdker prata med foraldrar om hur viktigt det ar att vara eniga i féraldraskapet, trots
en svar separation. Det kan till exempel vara att prata om viktiga saker med barnen tillsammans.
Att kanslorna riskerar att spilla 6ver &r fullt férstaeligt men det &r sa mycket battre om man kan
spara dem till samtalen hér hos oss i stallet. Hur foraldrar hanterar sina konflikter paverkar dven
barnens framtid och de erfarenheter de far med sig i livet, i sina egna relationer.

Robert Helsing: Sa haller ni ihop

1. Prioritera vuxentid: Avsatt och forsok prioritera vuxentid tillsammans varje vecka. Det
viktigaste ar inte vad ni gor, utan att ni gor nagot tillsammans.

2. Ha realistiska forvantningar: Verkligheten ser inte alltid ut som pa Facebook eller som i
glattig reklam. Ténk pa att ett forhallande inte bara bestar av toppar. Det &r viktigt att ha
realistiska férvantningar och acceptera dalarna, men &ver tid bor en relation ge mer energi an
den tar. Hur far ni energi, bade enskilt och tillsammans? Férsok géra mer av detta!



3. Risk med sjukdomar: Det finns en stérre risk att det blir problem i relationen da nagon i
familjen drabbas av sjukdom eller arbetsléshet alternativt jobbar véldigt mycket. En annan kritisk
tidpunkt ar nar barnen blivit lite stérre och borjar klara sig sjalva mer. Har kan professionella
samtal vid familjeradgivningen vara till stéd och hjalp. Hur ska vi hantera sjukdom, arbetsléshet
eller att barnen flyttar hemifran?

4. Barn far inte alltid illa: Om separation blir ett faktum: Forskning har visat att barn inte behéver
fara illa av en separation om féréldrarna hanterar sina konflikter pa ett bra satt. Aven om det &r
svart sa forsok att prata med barnen tilsammans. Prata inte illa om den andre féraldern infér
barnen.

5. S6k hjélp: Tank pa att vem som helst kan drabbas av relationsproblem. Ga inte och ma daligt
for lange, det ar battre att séka hjélp. Véantetiden for att fa komma pa samtal vid
familjeradgivningen i Umea varierar éver tid. Fér ndrvarande ar det tre till fyra veckors vantetid for
ett inledande samtal. Du kan komma med din partner eller ensam. Varje besék kostar 100 kronor
for enskild, 150 for par.

Nagra boktips:

Karlekens ACT- Stark din relation med Acceptance and commitment therapy av Russ Harris.
Hemligheten - Fran 6gonkast till varaktig relation av Dan Josefsson och Egil Linge.
Familjebygget- Ritningen som hjalper dig att férsta och bygga en familj av Madeleine Cocozza.
Efter vart vi - en bok fér dig som gar igenom en separation av Armando Liscano.
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