sasong for * Semesterkonflikter

Semester, sol och
...0samja. Mer tid tillsam-
mans, olika férvantningar
och en tajt budget kan

vara grogrund for skav i de flesta relationer. Men det
gar att forekomma. Planera, forbered och lyssna
pa varandra redan innan semestern.

text ELSA FRIZELL illustration EMMA HANQUIST

ntligen sommar och se-
mester. Nukommer tiden
att finnas till for allt det
dulangtat efter: lasning i
héngmattan, kvélls-
dopp med harmoniska
barn, nyforédlskelse i partnern,
dromresan till Medelhavet och till
altanbygget. Och barnens sys-
kongral dr ett minne blott, eller?
Blev detistillet malning av svar-
foraldrarnas sommarstuga, brak
med barnen om skdrmtid, eviga tu-
rer till &tervinningsstationen och
tjafs om utflykten skulle ga till bygg-
varuhuset eller stranden?
—Det ér latt att ha en drombild av
semestern dér allt ar
frid och fr6jd och alla
ar glada. Men skaven
kan vara ménga. Vi
umgas mer dn vi bru-
kar och det &r fler sa-
ker vi ska komma
6verens om. Det kan
vara olika behov som krockar men
ocksé olika viljor och forvantningar.
Det sédger Madelen Alling, familje-
rédgivare pa Mentea familjeradgiv-
ning. Hon ser en 6kning av par som

6

soker hjalp bade fore och efter se-
mestern. Ibland mitt i.

Det som ar daligt blir ofta mer
synligt pa semestern, forklarar hon.
— Saker man skjuter framfor sig
och kanske undvikerivardagen kan

komma upp till ytan nér vi stannar
upp. Dessutom tenderar vi att glom-
ma att vi ar samma ménniskor som
dkerivég pa semester som vi drivar-
dagen.

Att forbereda semestern dr A och
O, enligt Madelen Alling. Har man
inte forberett sig ndr semestern val
boérjar kan varje dag bli en kamp om
vems behov som ar viktigast, vad
man ska gora och
vad man har rad
med.
Forberedelserna
borjar med vad du
sjalv vill.
—Har du inte koll
pé dina egna behov
finns risken att du kommer att kinna
att du har anpassat dig efter den an-
dres behov. D4 ér det latt att sedan
bliarg.
Nésta steg dr att stimma av vad

som ar viktigt for partnern. Vad be-
héver hen?

—Var nyfiken och lyhord. Tank att
inget ar bestamt forran bada tva har
lyssnat pa varandra. Den som inte
kénner sig lyssnad pé behover ju
6vertyga den andra och dé startar
l4tt en upptrappning.

Det dr bra att ha pratat om sina
forvantningar, hur livssituationen
ser ut och vilken aterhdmtning som
var och en behéver, innan man be-
slutar om semesterplanerna.

—Till exempel kan den ene fa en-
ergi avmycket socialt umgénge
medan den andre kan kidnna sig helt
drinerad efterdt. Ndgon kanske har
behov av att gora sa lite som mojligt
medan den andra vill gora allt man
annars inte hinner. Det hér &r for-
vantningar som ofta krockar.

Nar planerna vél dr bestdmda be-
héver dven praktiska saker stammas
av.

—Man kan ha ganska olika upp-
fattning om vad man har fér ekono-
mi. Vad ar viktigt for oss och vad ska
vilagga pengar pa? Och vem ska
boka och ansvara for packningen?
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INFOR SEMESTERN

e Utga fran dig sjalv, vad
behover du?

® Stam av, vad ar viktigt for
den andre, vad behéver hen?
® Lyssna pa varandra, prata
foérvantningar och kompro-
missa innan ni fattar beslut.

UNDER SEMESTERN

® Sank kraven. Var lyhérda
for dagsformen.

® Fokusera pa det som
fungerar och gér mer av det.
® Prata om konfliktsitua-
tionen nér det har lugnat sig.
Kunde vi ha gjort pa nagot
annat satt?

EFTER SEMESTERN

® Utvardera. Vad var det
som fungerade, vad hade vi
kunnat géra battre?
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Att slékten ar négot som ofta kan
skapa spanningar under semestern
mérks pé familjerddgivningen.

—Det brakas ofta om hos vems for-
dldrar man ska vara. Nér vi hilsar pa
var partners familj betyder det ocksé
att vi méste anpassa oss mer. Nor-
malt sett sd anpassar vi oss till var
partner och vad den andre har for be-
hov och férvantningar, nu blir det till
hela partnerns familjs traditioner.

Madelen Alling rader att planera
in egentid.

—Vibehover spendera tid med oss
sjdlva for att kunna reflektera runt
véra egna behov och bara fé vara,
utan att beh6va anpassa oss eller
kompromissa.

Nér semestern val drar i gang ar
radet att kéinna efter och &ndra pla-
ner som inte haller.

- Stdm av under resans gang. Hur
ar dagsformen, hur har ni sovit, hur
mar ni? Kanske &r ni trotta, eller s&
har barnen blivit sjuka.

Om det hettar till och det uppstér

en konflikt réder Madelen Alling att
ta time out, lugna sig och stoppa sjal-
va konflikten.

—Det érinte nér vi dr arga och
upprorda som vi ska forsoka reda ut
nagonting. Ju lingre tid man brékar,
desto ldngre ar vigen tillbaka. Nar
man har lugnat sig dr det littare att
prata om vad det var som hénde och
forsoka formulera vad man sjalv
onskar och behéver.

For familjer dar det forekommer
svarare konflikter rekommenderar
Madelen Alling att 6verhuvudtaget
inte ka bort tillsammans.

— Sérskilt inte med barnen. Det dr
inte 14ge for det. D& beh6ver man i
stallet s6ka hjalp.

Madelen Alling betonar vikten av
att verkligen gora jobbet med forbe-
redelser. En semester som blir bra ar
enviktig tid for vara relationer dar
viskapar minnen tillsammans.

—Detar eninvestering i relationen
att tillbringa tid ihop. Det kan ge
bade oss sjédlva och véra relationer
motstandskraft fér jobbiga saker
som sedan kan héndaivardagen.
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