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Informationsblad – Relationer & närhet
Vad är relationer och närhet?
Relationer handlar om samspel, anknytning och förmågan att vara både självständig och nära. Närhet innebär att visa sig och att lyssna på den andre. Alla relationer innehåller friktion. Det viktiga är hur vi hanterar den. I pressade perioder blir kommunikationen snabb, tolkningarna hårdare och vi reagerar utifrån gamla mönster. Nya sätt att prata och lyssna går att öva.
Trygghet byggs av förutsägbarhet, generositet i tolkningar och nyfikenhet på den andres perspektiv. Små positiva stunder har stor effekt om de sker regelbundet.
Vanliga symtom
Återkommande konflikter och missförstånd
Svårt att uttrycka behov eller sätta gränser
Rädsla för avvisande eller att bli övergiven
Tillbakadragande, tystnad eller överanpassning vid konflikt
Överkänslighet för kritik och försvarsbeteenden
Svårigheter med tillit och sårbarhet
Minskad lust till närhet och gemenskap
Stress och oro kopplat till relationen
Vad händer i kroppen och hjärnan?
Vid konflikt aktiveras stress och hjärnan går in i försvar. Då blir det svårare att ta in den andres perspektiv. När systemet lugnar sig återkommer förmågan att vara nyfiken och flexibel. Att pausa kort och återkomma senare kan därför vara mer effektivt än att pressa fram lösningar i stunden.
Att känna sig sedd och förstådd lugnar nervsystemet. Små tecken på omsorg och intresse fungerar som signaler om trygghet och gör det lättare att hantera olikheter.
Vanliga orsaker
Tidiga anknytningserfarenheter, tidigare relationer, stress, ojämlik arbetsfördelning, brist på sömn och tid påverkar samspelet. Sociala medier och jämförelser kan öka missnöje och krav.

Vad kan hjälpa?
Sakta ner samtal, sammanfatta vad du hört innan du svarar
Formulera jag budskap i stället för du anklagelser
Öva gränssättning och tydliga överenskommelser
Planera in stunder av positiv kontakt och gemensamma aktiviteter
Validera den andres känsla även om du inte håller med
Skapa rutiner för konfliktpaus och återkoppling
Sök par eller familjesamtal vid låsta mönster
När ska man söka hjälp?
Sök stöd om konflikter blir återkommande och skaver i vardagen, om det finns mycket kritik och tillbakadragande eller om relationen känns mer belastande än stärkande.
Kort om behandlingsevidens
Interpersonell terapi och KBT inriktade par och familjeprogram visar god effekt för att förbättra kommunikation och minska relationsstress.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov. 
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