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Coronakrisen
kan blive byrde
eller boost for
parforholdet

Undgd de oplagte faldgruber, som ligger og lurer, nér
familiens og parforholdets virkelighed pludselig bliver en
helt anden. Men se samtidig situationen som en chance
for at styrke og fordybe forholdet, lyder opfordringen fra
parterapeut Nils Lind i denne ekstraudgave af klummen

Parliv, som Ugeavisen har bedt ham om at skrive.

PARLIV

Af Nils Lind, parterapeut, Kolding
www.nilslind.dk

KOLDING: Vi ved fra forskning,

at alvorlige og farlige krisesi-
tuationer i samfundet ogsa
viser sig som kriser og store
belastninger i parforhold og
familier. Et ar efter en gen-
nemgribende krise kan man
male flere skilsmisser, bryl-
lupper og fodsler. Farefulde
tider hvirvler op i vores fo-
lelsesliv — bade negativt og
positivt.

Det giver jo meget god
mening: Nar en udefra kom-
mende belastning stresser
parforholdet, vil de allere-
de eksisterende revner og
sprekker blive ekstra tydeli-
ge, og hvis ikke man kan sta
sammen under krisen, kan

Snak om Corona
-krisen p& en madde, s@ begge fdr udbytte

KOLDING: I et forhold vil den
ene ofte vaere mere afslappet
og lgsningsorienteret, mens
denanden er mere bekymret
og onsker at snakke grundigt
om tingene. Det er der ikke
noget galt i, for meningen er
franaturens side, at de to skal
supplere hinanden, sd det
ikke ender i ord uden hand-
ling, men heller ikke i ugen-
nemtenkte beslutninger.
Nar I snakker om Coro-

na-krisen og dens virknin-
ger for jer, sa undga at sege
mod hver sin groft, hvor den
ene siger: "Jeg gider ikke hgre
mere; du maler altid fanden
paveeggen,” mens den anden
klager:"Du herer aldrig efter.
Du er dbenbart helt ligeglad
med, hvad jeg tenker.” Det
er ekstremt skadeligt for tilli-
deniforholdet, hvis den ene
eller begge folersig svigtet el-
ler gjort forkert af den, man

resultatet blive et brud og
spgning mod et nyt forhold.
Lige sa velunderbygget er
det, at hvis to stdr sammen
og stgtter hinanden igen-
nem en svear tid, sd nares
de romantiske folelser, og
respekten for hinandens
forskelligheder vokser. Det
samme gor muligheden
for at blive gamle sammen
i et lykkeligt parforhold.
Her vil jeg give nogle gene-
relle rid om bade faldgruber
og guldgruber og henvise til
mere laesestof pa nettet.

har allermest brug for stotte
fra. Sorg for, at du er den, din
partner deler sine inderste
tanker og folelser med. Og
sorg for at fortelle om dine
tanker og folelser pa en ma-
de, som er til at handtere for
din partner.

Leaes gode samtaletips pa
www.nilslind.dk/nyheder-
og-artikler/kanaler og www.
nilslind.dk/nyheder-og-ar-
tikler/mandesnak.

Fd det bedste ud af situationen

—0g hinanden

KOLDING: Teenk pa alle de gan-
ge, I maske har sukket og on-
sket jer flere timer i dognet,
mere tid til nerver, hygge,
gode samtaler, romantik, sex
... og til at dromme sammen
om fremtiden.

Hvis Corona-krisen har gi-
vetjer mere tid mellem heen-
derne, sa grib chancen nu.
Ver nysgerrige og ler hinan-
den endnu dybere at kende.
Brug fx en aften pa at finde
fotos frem fra jeres forste tid
sammen.

Del minderne om den
mest fantastiske ferie, bryl-
lupsfesten, barnedaben eller
andre hgjdepunkter.

Lyt til lydbgger sammen —
eller endnu bedre: Las op for

hinanden pa skift fra novel-
ler, romaner, digte.

Noget af det mest styrken-
de for parforholdet er at go-
re ting sammen. Tag pa ture
i naturen. Eller lad noget af
den frigjorte tid komme jeres
hjem til gode. De fleste (in-
kl. undertegnede) har opryd-
nings- eller gor-det-selvpro-
jekter, som er blevet skubbet
alt for leenge. Har I bgrn, kan
I maske ogsa inddrage dem i
nogle opgaver?

Bliv klogere pa hinanden.
Se mere om gode sporgsmal,
man kan stille hinanden:
www.nilslind.dk/nyheder-
og-artikler/kendskab.

Bliv klogere p4, hvordan I
bedstviser jeres keerlighed til

hinanden: www.nilslind.dk/
nyheder-og-artikler/kaerlig-
hedssprog.

Bliv (gen)forelskede: Her
er en rekke spergsmal, som
med videnskabelig evidens
fremkalder fglelser af naer-
hed og ofte romantik — selv
mellem mennesker, der al-
drig har medt hinanden for:
www.nilslind.dk/nyheder-
og-artikler/forelsket.

(Gen)opdag hinandens
kroppe: www.nilslind.dk/ny-
heder-og-artikler/beroering.

Tag den gode snak om sex
og erotik: www.nilslind.dk/
nyheder-og-artikler/sex-ero-
tik-guldbrube.
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Noget af det mest styrkende for parforholdet er at gore ting sammen. Lad det fx komme jeres hjem til gode,
hvis | pludselig har fiet en masse tid foraeret. Foto: Colourbox

Bekymret for gkonomien?
Std sammen om at lgse det

KOLDING: I denne tid veelter
okonomisk usikkerhed ind
over hele samfundet og ind
ide fleste familiers hverdag.
Nogle par er i forvejen go-
de til at skabe og vedligehol-
de et godt overblik over den
pengemessige side af parfor-

holdet. For mange er emnet
derimod gmtaleligt og svert
atsnakke om, udenatdeten-
der i skeenderi eller kulde. T
en tid med stor gkonomisk
utryghed kan det blive end-
nu mere eksplosivt. Sa er der
brug for konkrete samtale-

Fortael hinanden, hvad
| har brug for under krisen

KOLDING: Der er stor forskel
pd, hvordan Corona-krisen
pavirker familiers vilkar:
Nogle familier er sammen
hele tiden, fordi begge for-
ldre er hjemsendt — maske
med hjemmearbejde. T an-
dre familier har den ene el-
ler begge voksne travlt pd job
som aldrig for. Og hvem kan
passe bgrnene?

Hvis den ene arbejder,
mens den anden har fri, er
det vigtigt at forebygge gnid-
ninger ved at tage en aben
snak om, hvad der foles ret-
feerdigti den nye virkelighed.
"Hvad kan jeg bidrage med,
og hvad kunne jeg onske, at
du bidrager med?” Tag snak-
ken fra starten og invitér hin-
anden til at tage eventuelle
frustrationer op undervejs.

Hvis begge er sendt hjem
uden hjemmearbejde, har
parret pludselig fiet en mas-

se fritid forerende. Sa vil de

typisk reagere pa samme

made som ved sommerfe-
riens begyndelse. Her er to
modpoler:

1. Nogle svgmmer som
fisk i vandet med udsig-
ten til flere uger i hin-
andens selskab. De lo-
ser uenigheder og inte-
ressemods®tninger un-
dervejs.

2. Nogle bliver efter kort
tid irritable og begynder
at ga hinanden pa ner-
verne - til stor skuffelse
for begge, fordi de sidan
treenger til ferien og har
gleedet sig til den. Denne
sidste gruppe kommer
ofte folelsesmaessigt ud-
mattet hjem fra ferien.
Uanset om det handler
om ferie eller uftivillig
corona-fri, er det vigtigt
fra starten at vere tyde-

redskaber, forat uenigheder-
ne ikke skal ga ud over keer-
ligheden:

Les mere pd www.nils-
lind.dk/nyheder-og-artikler/
oekonomi.

lig om sine forventnin-
ger og gnsker, fx ndr det
handler om balancen
mellem familietid, ale-
netid og tid til tosom-
hed.

Her er tre tjeksporgsmal,
I kan stille jer selv og hinan-
den:

1. Foler vi os fri til at sige
det, ndr vi far brug for at
vere alene eller ggre no-
get for os selv?

2. Serger vi for at tjekke af,
om den anden er Kklar til
at lytte, inden vi snak-
ker lgs?

3. Foler vi os fri til at sige
nej til hinanden?

Las mere: www.nilslind.
dk/nyheder-og-artikler/ferie
og www.nilslind.dk/nyhe-
der-og-artikler/graenser.



