Kunskapshéfte

Bakom konflikten

Nar ingen ser vad du ser

Ett kunskapshéafte for dig som &r utsatt for psykologisk kontroll och méter ett system
som inte alltid ser det du ser

Citaten i det har héftet &r illustrativa och baserade pa vittnesmal fran utsatta. Namn och
identifierande uppagifter ar uteslutna.

Till dig som laser det har

Du behover inte vara saker pd att du ar utsatt for att det har haftet ska vara till nytta.
Det racker med att du kanner att nagot inte stammer — att du ar trétt, att du anpassar
dig mer an du egentligen vill och att forklaringarna aldrig riktigt ar dina egna.

Det héar haftet ger dig kunskap om vad psykologisk kontroll ar, hur den fungerar och
varfor den ar sa svar att se — bade for dig sjalv och for de yrkesverksamma du moter.
Det ar skrivet utan att peka ut, utan att déma och utan att krava att du ska ha ett svar
redan.

| Haftet ar ett komplement till var egenkartlaggning. Du kan lésa dem i valfri ordning.



1. Vad ar psykologisk kontroll?

Psykologisk kontroll &r inte en enstaka handelse. Det ar ett monster.

Evan Stark (2007) definierar psykologisk kontroll som ett systematiskt monster av
dominans, isolering och maktutévning som begransar en persons frihet — deras
rorelsefrinet, ekonomi, relationer och sjalvbild. Det ar inte alltid hogljutt. Det ar inte
alltid synligt. Och det ar inte alltid medvetet fran utévarens sida.

Det som utfors raknas — inte avsikten. Det avgorande ar effekten pa dig.

Skillnaden mellan konflikt och kontroll

En viktig distinktion, grundad i Michael Johnsons forskning (1995, 2008), &r
skillnaden mellan situationell parkonflikt och kontrollerande vald.

Situationell konflikt: Bada parter bidrar. Konflikterna &r knutna till specifika
situationer. Ingen systematisk radsla. Manga relationer har detta — det ar svart
men inte psykologisk kontroll.

Psykologisk kontroll: Ensidig. Systematisk. Aterkommande i manga
livsomraden. En part anpassar sig konstant for att undvika konsekvenser.
Monstret tilltar over tid.

LJag forstar fortfarande inte riktigt vad som hdnde. Det var
liksom aldrig ndgot jdttestort. Men jag var utmattad hela tiden
och kdnde mig aldrig riktigt trygg pa ndgot.” — Kvinna, 38 ar



2. Varfor ar det sa svart att se?

En av de vanligaste fragorna ar: varfor sag jag inte det tidigare? Svaret ar att
psykologisk kontroll &r uppbyggd for att inte synas — for dig, for omgivningen och for
myndigheter.

Normalisering

Nar nagot sker gradvis och upprepat blir det normalt. Hjarnan anpassar sin bild av
vad som ar acceptabelt. Det som utifran skulle kdnnas oacceptabelt har for dig blivit
vardag.

LJag tinkte att alla hade det sdhdr. Att det var normalt att
alltid kanna sig lite radd for att saga fel sak.” — Kvinna, 44 &r

Omvaxlande beteende och beroende

Nar varme och kyla vaxlar oférutspagbart skapar det ett beroende. Du férsoker hela
tiden forsta vad du gjort for att fa tillbaka varmen. Det ar inte karlek — det ar en
psykologisk mekanism som forskningen kanner igen fran traumatiska band (Herman,
1992).

Vad det gor med dig: Du borjar lasa av stamningslaget konstant. Du kanner
oproportionerlig lattnad nar den andre verkar noéjd. Du tar pa dig ansvaret for
deras humor.

,Det bdsta var ndr han var pa gott humér. Da kdndes allt
majligt. Sa jag forsokte hela tiden gora allting rdtt sd att han
inte skulle bli dalig igen. Men det gick aldrig att forutspa.” —

Kvinna, 41 &r

Gaslighting - att ifragasatta din verklighet

Gaslighting innebar att din uppfattning av verkligheten systematiskt ifrdgasatts. Det
kan ske direkt (,det har sa jag aldrig“) eller mer subtilt (,du &ar sa kanslig, ,du minns
fel). Med tiden borjar du tvivla péa ditt eget minne och dina egna bedoémningar.

LJag borjade fora dagbok for att jag inte ldngre litade pd mitt
eget minne. Jag behovde bevis for mig sjdlv for att veta vad
som faktiskt hant.” — Kvinna, 36 &r



3. Utovarens strategier

Psykologisk kontroll anvander sig av ett monster av strategier som var for sig kan
verka obetydliga men tillsammans skapar ett system. Det &r inte nédvandigtvis
medvetet — men effekten ar densamma.

DARVO - att vanda pa rollerna

DARVO star for Deny, Attack, Reverse Victim and Offender (Harsey & Freyd, 2020).
Det innebar att utévaren fornekar sitt beteende, angriper den som papekar det och
framstaller sig sjalv som det verkliga offret.

Hur det kan se ut: Du tar upp nagot som hant. Den andre sager att det aldrig
hande, att du 6verdriver, att du faktiskt ar den som skadar dem. Samtalet
handlar plotsligt om dig — inte om det du tog upp.

,Varje gang jag forsékte tala om nagot han gjort blev det
ndgot jag gjort. Jag ldrde mig till slut att inte ta upp ndgot
alls.” — Kvinna, 39 &r

Kontroll over kommunikationen

En av de mest svarfangade formerna av kontroll handlar om hur kommunikationen
styrs. UtGvaren bestammer nar, hur och via vilken kanal kontakt far ske — och
anvander sin egen otillganglighet som maktmedel.

Det kan se ut sa har: hen svarar ibland direkt och vanligt, ibland inte pa flera dagar
utan forklaring. Du vet aldrig vad som géller. Du bérjar anpassa nar och hur du hor
av dig for att forsoka undvika att bli ignorerad.

En vanlig variant: utévaren hévdar att hen mar daligt av kontakten och kraver att all
kommunikation sker via en viss kanal — dar hen sedan svarar nédr och om hen vill. Det
anvénds som argument infér myndigheter men fungerar i praktiken som kontroll.

~Han svarade alltid ndr det passade honom. Ibland efter fem
minuter, ibland efter tva veckor. Men om jag inte svarade
direkt var det en katastrof. Jag var alltid tillganglig. Han
aldrig.” — Kvinna, 43 &r

Isolering

Isolering sker sallan 6ppet. Det ar oftare sma kommentarer om att dina vanner inte ar
bra for dig, fragor om varfor du traffas med andra, reaktioner som gor det lattare att
stanna hemma an att ga ut. Med tiden traffar du farre. Du berattar mindre. Du kanner
dig ensam — aven om du inte ar ensam.

.Jag mdrkte inte att jag blivit isolerad. Det hdnde sad langsamt.

En dag insdg jag att jag inte hade ndgon kvar att ringa.” —
Kvinna, 47 ar
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4. Nar systemet forstarker valdet
oforsaktligt

Det har kapitlet handlar inte om att anklaga de yrkesverksamma du moéter — utan om
att forsta varfor det ar sa svart och vad du kan gora.

Felaktig rubricering

En vanlig utmaning i arenden som praglas av psykologisk kontroll &r att situationen
tolkas som en potentiell vardnadstvist, en kommunikationssvarighet som kan l6sas
med samarbetssamtal eller en dmsesidig konflikt dar bada behdver jobba med sig

sjalva. Radet anpassas da efter den bilden snarare an efter vad som faktiskt pagar.

Det ar forstaeligt — men det vilar i dessa fall pa en felaktig lasning av situationen.

L Familjerdtten sa att vi bada behévde jobba pa var
kommunikation. Jag forsokte forklara att problemet inte var
kommunikationen - problemet var vad han sa ndr vi
kommunicerade. Men de horde inte skillnaden.” — Kvinna, 42 ar

Samarbetssamtal som forstarker kontrollen

Samarbetssamtal och medling &ar utformade for 6msesidiga konflikter. | en situation
dar psykologisk kontroll férekommer riskerar de att starka utévarens position —
eftersom den som ar van att styra beréattelsen ar skicklig pa att framsta som rimlig i
ett strukturerat samtal.

Forskning visar att medling och samarbetssamtal i &renden med psykologisk kontroll
kan Oka risken for den utsatta och barnen snarare &n att hjélpa (Stark, 2007).

Den osynlige utovaren

Evan Stark (2024) beskriver hur utdvaren systematiskt forblir osynlig for
barnskyddssystem och yrkesverksamma. Den som utévar psykologisk kontroll &r ofta
skicklig pa att framsta som lugn, engagerad och bekymrad nar myndigheter ar
inblandade.

Varfor det sker: Systemet utreder nulaget — inte monstret dver tid. En utbvare
som kanner till detta anpassar sig nar égon ar pa dem.

,Han var alltid s samldad ndr vi var hos socialtjdnsten. Lugn,
artig, bekymrad. Jag var den som grat och verkade desperat.
Jag forstar att de sGg mig som problemet.” — Kvinna, 45 &r

Att framsta som overkanslig

Forskning visar att kvinnor och mddrar systematiskt oftare framstéalls som emotionellt
instabila eller dverdrivna i méten med myndigheter (Byrman & Skoglund, 2018). Nar



din berattelse ar praglad av lang tids stress, radsla och utmattning — och den andres
berattelse ar lugn och valformulerad — ar risken stor att yrkesverksamma laser det

som en trovvardighetsfraga.

LJag haller ihop ndr jag sitter hos socialtjdnsten och férsoker
berdtta om tretton ar av psykiskt vald. Jag vet att jag verkar
upprord. Jag vet att han verkar lugn. Och det ar just det som

dr problemet.” — Kvinna, 48 ar



5. Vad det gor med dig

Psykologisk kontroll lamnar inga blaméarken. Men den lamnar spar — i kroppen, i
sjalvbilden och i ditt satt att vara i relation till andra.

Sjalvcensur och overvakenhet

Du lar dig att lasa av stamningslaget innan du séger eller gor nagot. Du formulerar
om eller tar bort saker du skulle vilja sdga. Du forsoker ligga steget fore. Det ar inte
overkanslighet — det ar ett nervsystem som lart sig att dverleva.

Viktigt att veta: Sjalvcensur och dvervakenhet forekommer ocksa vid angest,
OCD och otrygg anknytning. Det avgorande &r om det ar riktat specifikt mot en
person, tilltar éver tid och ar kopplat till radsla for den personens reaktion.

Kroppen bar det psyket inte satter ord pa

Van der Kolk (2014) visar att trauma lagras i kroppen. Aterkommande magont,
huvudvark, sdmnstérningar och konstant spanning utan medicinsk forklaring ar
vanliga reaktioner pa lang tids psykisk pafrestning.

.Jag hade ont i magen varje dag i ar. Ldkaren hittade
ingenting. Det var forst nar jag hade minst kontakt med honom
som jag insdg att smdrtan forsvann.” — Kvinna, 40 ér

Att tvivla pa sig sjalv

Psykologisk kontroll underminerar successivt formagan att lita pa det egna omdomet.
Du borjar fraga dig om du dverdriver, om det faktiskt ar ditt fel, om du ar problemet.
Det ar inte ett tecken pa svaghet — det ar en f6ljd av systematisk underminering.

Om du fragar dig om du sjélv &r utévaren: det &r ett av de vanligaste tecknen pa att man
ar utsatt. Den som utévar kontroll behéver séllan stélla sig den fragan.

Anpassning som overlevnadsstrategi

Pete Walker (2013) beskriver hur en del personer — sarskilt nar hotet kommer fran
den som ocksa ska ge trygghet — lar sig att bli tillmotesgaende, lyhodrda och
anpassningsbara for att halla freden. Det &r inte personligheten — det &r en inlard
Overlevnadsstrategi som inte utan vidare slapper taget nar hotet minskar.



6. Vad det gor med barnen

Barn som lever med psykologisk kontroll i sin vardag paverkas djupt — &ven om de
inte sjalva ar maltavlan for kontrollen. Evan Stark (2024) visar att psykologisk kontroll
ar den viktigaste orsaken och kontexten for barnmisshandel — aven utan fysiskt vald.

Barnet tillater sig inte att vilja

Barn under psykologisk kontroll 1ar sig att egna dnskningar kan vara farliga att visa.
Fragar du vad de vill, laser de av vad som forvantas — eller sager att det spelar ingen
roll.

Kroppen berattar

Viktnedgang, aterkommande magont, sémnproblem och kroppsliga symptom utan
medicinsk forklaring kan vara barnets sétt att visa det det inte kan satta ord pa (Van
der Kolk, 2014).

Barnet forsvarar utovaren

Barn kan inte halla ihop bilden av en foralder som bade alskar dem och skadar dem.
For att klara sig psykologiskt valjer hjarnan att skydda bilden av den goda sidan hos
foraldern — och lagger skulden pa sig sjalv eller den andra foraldern. Det kallas
splitting (Herman, 1992).

,Min dotter sdger alltid att pappa dr bdst. Det grater jag éver.
Inte for att jag dr avundsjuk - utan for att jag vet vad som
ligger bakom det.” — Kvinna, 37 ar

Nar barnet vagrar

Ibland sager barnet nej. Det vagrar umgange, protesterar 6ppet eller reagerar med
aggression. Johnston (1994) visar att dessa barn ibland har en mer intakt sjalvbild —
de agerar utifran sin upplevelse.

Barnets végran tolkas i flera fall som ett tecken pd att den andra féréldern paverkat
barnet negativt. Det &r en av de farligaste feltolkningarna i utredningsarbetet. Vagran
kan vara ett barn som skyddar sig sjéivt.



7. Att mota systemet - nagra tankar

Det hér ar inte en guide for hur du ska béara dig at for att bli trodd. Det bor inte kravas
av dig. Men det finns nagot i hur du presenterar det du vet som kan gora det lattare
for nagon annan att se det.

Konkreta situationer istallet for generella
beskrivningar

Systemet ar byggt for att ta emot fakta, inte upplevelser. En konkret situation med tid,
plats och iakttagbara handelser ar ett starkare underlag an en generell beskrivning
av hur saker brukar vara.

Istallet for: ,Det psykiska valdet har pagatt i ar*

Préva: ,Vid dverlamning den 14 mars sa han [konkret beteende]. Barnet
reagerade genom att [konkret reaktion]. Liknande situationer har skett vid [andra
tillfallen].”

Fokus pa barnet

Socialtjanstens uppdrag handlar om barnets skyddsbehov — inte om att faststalla
skuld. Att beskriva barnets beteende och reaktioner kan vara en starkare ingang an
att beskriva vad den andra foraldern gér mot dig.

Dokumentera - men med en plan

Dokumentation kan vara vardefullt — men bara om det finns nagon som kan ta emot
det. Att spara allt utan en plan kan bli en bérda snarare an ett stdd. Tank igenom:
vem ar mottagaren och i vilket syfte?

LJag sparade allt i ar. Tusentals skdrmdumpar. Men jag visste
inte vad jag skulle géra med dem. De lag bara ddr och

paminde mig om allt varje gang jag éppnade datorn.” — kvinna,
44 ar



8. Du ar inte ensam

Det &r latt att tro att din situation ar unik — for komplicerad, for svar att forklara, for lite
konkret for att ndgon ska kunna hjalpa. Det stammer inte.

Det du upplever har ett namn. Det monster du kénner igen ar valdokumenterat i
forskningen. Och det finns manniskor som arbetar for att bade du och de
yrkesverksamma du méter ska fa battre verktyg.

,Det stdmde sa vdl ndr jag ldste om psykologisk kontroll férsta
gangen. Det hade ett namn. Det var inte bara jag.” — kvinna, 39 &r

LJag onskade att nagon hade sagt till mig tidigare: du dr inte
overkanslig. Det du upplever ar verkligt.” — Kvinna, 52 &r

Det basta skyddet for dig och dina barn ar en yrkesverksam som ser monstret. Det ar
vad vi arbetar for.

Bakom konflikten ar bara bérjan.
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