FAMILIEBREVKASSEN

Mere tid og parforhold

Hvad enten du og din partner gerne vil prioritere jeres parforhold mere, eller | halser gennem
de travle hverdage, kan familieterapeut KathrineSara Rasmussen hjzelpe jer.

zere KatherineSara

Vi er som mange andre borne-
familier haengt fuldstaendig op.
Bdde min mand og jeg arbejder
fuldtid, mens to af vores born gar i skole, og
det sidste gar i bornehave. Vores born gar til
diverse fritidsaktiviteter hele ugen igennem,
og weekenden er enten fyldt op med legeafta-
ler eller diverse familieudflugter. Bade min
mand og jeg foler, at vi konstant halser efter,
fordi vi gerne vil nd det hele. Hvordan far vi
tid til det?

Kh. Lone
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vi gerne vil veere gode forzeldre for,
er, hvordan vi skal prioritere vores
tid. Nar vi hele tiden ligger under
for egne og andres forventninger
til, hvordan man ggr, nar man skal
veere en god forzelder, partner,
medarbejder, veninde og sa videre,
sa bliver det virkelig sveert, og det
kan foles neesten umuligt at sté af
reeset og gore noget andet. Sa for
at vinde mere tid er I ngdt til at
prioritere jeres tid anderledes. Jeg
er godt klar over, at dette kan vaere
noget af en udfordring, da det kan
veere rigtig sveert at veelge nogle
af de ting fra, som vi godt kan lide.
Det kan vaere ubehageligt at matte
sige farvel til de fritidsinteresser,
som skulle give vores bgrn nye
feerdigheder og kompetencer. Og
det kan veere aergerligt at matte
sige nej tak til samveer med familie
og venner. Men det behgver heller
ikke at vaere alt det sjove, I siger
nej til. Ofte kan det gore en keempe
forskel, at det bare er en eller to
ting i programmet, som bliver
valgt fra. For at kunne foretage et
meningsfuldt fravalg af aktiviteter
er det dog vigtigt, at I samtidig
gor jer klart, hvad det vigtigste i
jeres tilveerelse er. Hvad er jeres
veerdier? Er det vigtigt, at jeres
bern bliver nogle dygtige born, der
kan praestere og leve

op til faglige krav og
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presset, giver dét i sig selv bare ikke flere
timer i dggnet. Noget af det, der bliver den
starste udfordring for os, nar vi bade har
arbejde, som vi gerne vil passe, og barn, som

ligt for jerijeres liv, sa
bliver det nemmere at foretage bevidste valg.
Pa den made kan I beslutte jer for at tage
kontrollen over jeres tid og tilvaerelse tilbage.

Keerligst KatherineSara

Hver maned svarer
Kulgrs familieterapeut
pa spgrgsmal fra jer
Lleesere om udfordringer
i familien. Det kan vaere

spgrgsmal om parfor-
hold, bgrn, svigerfamilie
eller andet, og alle
emner — store som sma

—er velkomne. Har du et

spergsmal, du gerne vil

have svar pa, sa skriv til
red@kuloer.dk

Hvordan plejer vi
parforholdet med
smabgrn?

sere KatherineSara

Min mand og jeg har to drenge

pd to og fire ar, og vi mangler

simpelthen muligheden for at
pleje vores parforhold, der ikke har det helt
sd godt i gjeblikket. Vi har desveerre ikke
bedsteforaeldre i naerheden, som kan aflaste
0s, 0g jeg aner simpelthen ikke, hvordan eller
hvorndr vi skal fa tid til hinanden og lidt
voksentid.

Hvordan plejer vi vores parforhold med
smd born?
Trine

Keere Trine
Det kan veere virkelig sveert at pleje sit par-
forhold, hvis man ikke har tid til hinanden.
Nar vi vaelger at sla os sammen med den her
person, som vi rigtig godt kan lide, er det for
at blive ‘suppleret’ som individ. Vi har brug
for at fole os ‘hele’ og falder for en person,
som indeholder nogle af de karaktertraek,
som vi ikke selvlever ud i ssmme grad. Sam-
tidig har vi brug for at blive set og medt og at
fole os elsket som den, vi er.

Det, jeg vil sige med ovenstaende, er, at
det, som giver konflikter i parforholdet, i
bund og grund handler om, at vi ikke faler os
set og madt af vores partner. Nar dette sker,
gor det ondt inden i os. Vi bliver frustrerede
over, at den anden ikke leegger meerke til
o0s. Og sa begynder vi lige sa langsomt at
stikke til hinanden,
beklage os eller
traekke os, og den
folelsesmeessige
kontakt udebliver.
Her er det, at det
gaelder om at veere

‘ ‘ Pleje af forholdet
behover ikke at

vare gennem restau-

rantbesog eller byture.

vagen og blive ved med at vise hinanden
opmarksomhed.

Denne opmeerksomhed behgver ikke at
veere gennem restaurantbesog eller ture i
byen, selv om det selvfalgelig kan veere dej-
ligt. For man kan sagtens ga i byen sammen
uden at opleve, at ens partner egentlig lytter
eller ser, hvad man er optaget af. For at styr-
ke jeres relation er det vigtigste, at I vaelger
at vise hinanden interesse og engagement
- ogsa selv om det er midt i hverdagen. Hvis
det er sveert at finde hinanden pa den made,
kan det veere en idé at fa hjaelp af en partera-
peut. Det kan veere en god idé at planlaegge,
at jeres eventuelle
bedsteforaeldre pas-
ser bogrn en hel dag
eller weekend, selv
om det maske ikke
er sa ofte, som I
godt kunne gnske

Vis hinanden interesse med kys
og kram i hverdagen

jer. En anden mulighed er at sparge nogle
gode venner eller andre i jeres netveerk, om
de vil hjeelpe med at aflaste jer nogle timer
en gang imellem. Nar vi vover at reekke ud,
viser det sig for det meste, at folk er mere
villige til at hjeelpe os, end vi lige gik og
troede.

Keerligst KatherineSara

OM FAMILIE-
TERAPEUTEN
KatherineSara Rasmus-
sen er uddannet psyko-
terapeut og parterapeut
og har sin egen praksis,
hvor hun blandt andet
hjeelper familier og par
med deres udfordringer.
Laes mere om hende pa
katherinesara.dk
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