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VARFOR PARTERAPI?

Relationsproblem ar en av de vanligaste problem
som vuxna uppger nar de soker psykologisk
behandling.

Vara nara relationer skyddar oss.




VARFOR PARTERAPI FOR
SMABARNSFORALDRAR

Stor livsforandring.
Vanliga problem.

Battre gora nagot litet tidig...

Smabarnstiden ocksa en mojlighet till
relationsutveckling.




INTEGRATIVE BEHAVIOR COUPLES
TERHAPY



TRADITIONAL BEHAVIORAL
COUPLES THERAPY




INTEGRATIVE BEHAVIORAL
COUPLES THERAPY




IBCT

Forandring och Acceptans

Beteendeanalys som grund




FORSKNINGSSTOD FOR IBCT

Framst amerikansk forskning

Vad ar bra resultat? Fortsatta vara gifta eller att skiljas med bra
kommunikation?

Okad aktenskapsnojdhet
Okning av positiva kommunikationsbeteenden & minskning av negativa.

Minskade konflikter kring barnuppfostran




HUR UTVECKLAS
RELATIONSPROBLEM?

Olikheter som initialt var attraktiva,
upplevs pa sikt mer negativa.

Minskning av positiva forstarkare over
tid.

Negativa relationsbeteenden blir
forstarkta.

Parterna forsoker forandra varandras
olikheter.




HUR UTVECKLAS RELATIONSPROBLEM!?

Konflikterna okar.

Den andre upplevs som
“’fel”, ’omogen”,
“otillracklig”, dalig”, ”galen”
OSV.

Allt svarare att acceptera
och kompromissa.




HUR UTVECKLAS
RELATIONSPROBLEM?

Polarisering uppstar.

Omsesidig falla — ensamma i relationen.




KARTLAGGNINGSFAS

Individuellt
Tillsammans

Viktig funktion!




OVNING:
BETEENDEN | VARDERAD RIKTNING




OVNING:
BETEENDEN | VARDERAD RIKTNING

Hur vill jag vara som partner?
Hur ar jag som partner nu?

Om jag skulle ta ett steg i varderad
riktning idag, vad skulle jag gora?
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EXEMPEL: KALLE OCH SARA

SARAS OVERSKOTTSBETEENDEN:

- Bli tyst och inte saga vad jag tycker fast jag ar arg

-Ta pa mig att gora saker fastan jag inte orkar /inte tycker att det ar rattvist
- Sura och vara passivt aggressiv

- Ga och lagga mig fore Kalle for att undivka fysisk narhet och kontakt.

- Skicka kontrollerande/kritiska/anklagande sms.




EXEMPEL: KALLE OCH SARA

SARAS UNDERSKOTTSBETEENDEN:

- Saga vad jag kanner och be om det jag behover

- Vara sarbar och ledsen framfor Kalle

- Ta initiativ till att umgas och gora roliga aktiviteter ihop
- Visa uppskattning genom sma overraskningar

- Dela jamstallt pa uppgifter och vara ett team

- Vara nyfiken och lyssna engagerat pa Kalle.




EXEMPEL: KALLE OCH SARA

KALLES OVERSKOTTSBETEENDE
-Vara kritisk om smasaker, papeka Saras misstag

- Lata min stress ga ut 6ver Sara: kort och irriterad ton, franvarande (nasan i
mobilen).

- Komma hem sent och saga att jag ar pa vag hem fast inte gatt fran
jobbet an.




EXEMPEL: KALLE OCH SARA

KALLES UNDERSKOTTSBETEENDE

- Halsa ”varmt”, krama och pussa Sara nar vi ses

- Ta initiativ till narhet: halla om Sara innan vi somnar, satta mig nara i soffan.
- Uttrycka det jag tycker om hos Sara

-Ta initiativ till att ordna barnvakt och planera nagot for oss

-Vara arlig med hur mycket jag maste jobba.




BETEENDETS FUNKTION- SARA

I e

CCle e e e e Skickar ett argt
hem fran jobbet. anklagande sms.
Frustrerad. ”’Jag kan
inte lita pa honom”’.




BETEENDETS FUNKTION- SARA

L I S TS

CCe e e e el Skickar ett argt Frustrationsminskning.  Ju mer jag anklagar desto
hem fran jobbet. anklagande sms. Kanns ratt och bra att mer skuldkanslor far
Frustrerad. ”’Jag kan saga ifran och markera  Kalle och desto mer
inte lita pa honom”’. mina granser. benagen blir han att
undvika mig eller ljuga
for mig. Jag kanner mig
som en trist och trakig
person i var relation.




BETEENDETS FUNKTION- KALLE

N N A R

Sara skickar ett Skickar ett sms och sager
Sl Bl att jag ar pa vag hem, fast
(Gl gl e 2T jag inte lamnat jobbet.

Skuldkanslor. ”’Fan, nu
ar hon besviken igen”.




BETEENDETS FUNKTION- KALLE

Skickar ett sms och sager Kanns skont att skriva Sara blir mer besviken
att jag ar pa vag hem, fast att jag ar pa vag hem, vet och kritisk mot mig. Litar
jag inte lamnat jobbet. att hon blir lugnad av det. inte pa mig. Jag kanner
Slipper obehaget att saga mer skuld och som en
som det ar och gora dalig person
henne mer arg och
besviken.



DUBBEL-ABC

Funktionell analys

Beteendena bildar parets

”onda cirkel”.




Sara

Kalle:

A B

Kalle har inte kommit Skickar ett argt
hem fran jobbet. anklagande sms.
Frustrerad. ”’Jag kan

inte lita pa honom”.

A
Sara skickar ett
anklagande sms. Jag

kanner mig kritiserad. ar pa vag hem, fast

C- Kort
Frustrationsminsknin
g. Kanns ratt och bra
att saga ifran och
markera mina

granser.

Skickar ett sms
och sager att jag

Skuldkanslor. ”’Fan, nu jag inte lamnat
ar hon besviken igen”. jobbet.

C-lang
Ju mer jag anklagar
desto mer

skuldkanslor far Kalle

och desto mer
benagen blir han att
undvika mig eller
ljuga for mig. Jag
kanner mig som en
trist och trakig

person i var relation.

C-kort

Kanns skont att
skriva att jag ar pa
vag hem, vet att hon
blir lugnad av det.
Slipper obehaget att
saga som det ar och
gora henne mer arg
och besviken.

C- Lang

Sara blir mer
besviken och kritisk
mot mig. Litar inte pa
mig. Jag kanner mer
skuld och som en
dalig person



VANLIGA ONDA CIRKLAR:
ATT BENAMNA HAR EN
FUNKTION

Kontrollera — undvika
Distansera-narma sig
Anklaga- forsvara

Pressa pa- tystna

Parets egna namn pa sina onda cirklar: ’skitcirkeln”,
“kalla kriget”, ’daliga snurren”, ’radslo-spiralen”.
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IBCT-STRATEGIER

ACCEPTANSSTRATEGIER:

Empatiskt mote
Toleranstraning

Gemensam distans




IBCT-STRATEGIER

FORANDRINGSSTRATEGIER:
Kommunikaionsfardigheter
Beteendeutbyte

Problemlosning




TERAPEUTBETEENDEN
FOR LYCKAD PARTERAPI
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TACK FOR ATT NI LYSSNADE!
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