EGENKARTLAGGNING - BAKOM KONFLIKTEN

Att se
monstr et.

Det har formularet hjalper dig att sétta ord pa det du upplevt och se monstret bakom enskilda handelser.
Det ar inte ett diagnostiskt instrument och ersatter inte professionellt stdd — men det kan ge dig ett
underlag att anvanda i samtal med andra.

Det har haftet kan lasas fristaende eller som ett komplement till kunskapshaftet Nar ingen ser vad du ser,
som du hittar pa bakomkonflikten.se.

Niva 1 — Relationsstress

Enstaka konflikter, 6msesidiga och situationsbundna. Bada parter bidrar. Ingen systematisk radsla eller
anpassning.

Niva 2 — Oroande ménster

Aterkommande beteenden i minst tv livsomr&den. Tydlig asymmetri — en part anpassar sig mer. Viss radsla eller
undvikande.

Niva 3 — Psykologisk kontroll

Systematiskt monster i flera livsomraden. Tydlig frinetsbegransning. Radsla och anpassning som grundlage. Tilltar
over tid. Konsekvenser i kropp, sjalvbild och relationer.
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Dimension 1 —Monster och kommunikation

Psykologisk kontroll kannetecknas av ett aterkommande monster snarare 4n enstaka handelser. Varje
fraga har tre lager: igenkanning, nar det forekommer och om det har férandrats 6ver tid. Det tredje lagret
ar det viktigaste.

1.1 Kommunikationskontroll
lgenkanning:
Den andre svarar ibland snabbt och vanligt, ibland ignorerar hen dig i dagar utan forklaring.

Nar forekommer detta?
Upplever du detta i de flesta relationer, eller &r det specifikt i den har?

Har du borjat anpassa nar och hur du hor av dig for att undvika att bli ignorerad? Vad kénner du nar du
inte far svar?

Igenkanning:

Den andre havdar att hen mar daligt av kommunikation och kraver en viss kanal — men svarar nar och
om hen vill.

Nar forekommer detta?
Bestammer den andre villkoren fér kommunikationen ensidigt?

Kanner du angest nar du behover kontakta den andre?

1.2 Vaxlande beteende
lgenkanning:
Stamningslaget kan forandras snabbt och utan forvarning. Det ar svart att veta vad som galler.

Nar forekommer detta?
Upplever du denna osakerhet i de flesta relationer, eller ar det specifikt har?

Har du borjat lasa av stamningslaget innan du sager eller gor nagot? Kanner du oproportionerlig lattnad
nar den andre ar pa gott humor?
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Dimension 2 — Frihetsbegréansning

Stark (2007) identifierar frihetsbegransning i manga livsomraden som den avgérande faktorn. Ju fler
omraden som paverkas, desto starkare signal.

2.1 §alvcensur

lgenkanning:
Du formulerar om eller tar bort saker du skulle vilja séga innan du séger dem.

Nar forekommer detta?
GOr du detta i de flesta relationer — eller ar det specifikt i den har?

Var du friare i borjan av relationen? Vad ar du radd ska handa om du sager det du téanker?

2.2 Socialarelationer

lgenkanning:
Du traffar vanner eller familj mindre, eller undviker att beratta saker for att slippa reaktioner.

Nar forekommer detta?
Har du alltid dragit dig undan socialt, eller &r det ndgot som férandrats i den har relationen?

Behdover du hemlighdlla kontakter eller planer? Vad ar du radd ska handa om den andre far veta?

2.3 Foréaldraskap

lgenkanning:
Beslut om barnen fattas utan din medverkan, din asikt forrings eller du Gverrosts.

Nar forekommer detta?
Ar detta 6msesidigt eller ensidigt?

Har det férandrats over tid? Kanner du dig ensam i foraldraskapet pa ett satt du inte gjorde tidigare?
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Dimension 3 — Radsla och anpassning

Anpassningsbeteendet ar en av de starkaste markdrerna for psykologisk kontroll — men férekommer
ocksa vid angest och otrygg anknytning. Det avgorande &r om anpassningen ar riktad mot en specifik
person och har tilltagit dver tid (Herman, 1992).

3.1 Overvakenhet
lgenkanning:
Du laser av stamningslaget hos den andre innan du sager eller gor nagot.

Nar forekommer detta?
Gor du detta i de flesta relationer eller specifikt i den hér?

Har du alltid gjort detta, eller ar det nagot som vuxit fram i den har relationen? Vad &r du radd ska
handa om du missar en signal?

3.2 Rollomvéndning - DARVO

lgenkanning:
Den andre havdar att det &r du som ar aggressiv eller kontrollerande. Dina reaktioner anvands som
bevis mot dig.

Nar forekommer detta?
Har du upplevt liknande i andra relationer — eller ar det specifikt har?

Har du borjat tvivia pa din egen uppfattning av vad som hant? Fragar du dig om du &r problemet?

Om du fragar dig om du sjalv ar utévaren — det ar ett av de vanligaste tecknen pa att man ar utsatt.
Den som utdvar kontroll behover séllan stalla sig den fragan.

3.3 Skuld och gélvklander
lgenkanning:
Du fragar dig regelmassigt vad du gjort fel, aven nar du inte forstar varfor.

Nar forekommer detta?
Har du alltid haft en tendens att skuldbelagga dig sjalv, eller ar det nagot som 6kat i den har relationen?

Var du mer sjalvsaker i borjan av relationen?
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Dimension 4 — Eskalering dver tid

Eskalering 6ver tid ar en av de starkaste markérerna for psykologisk kontroll (Johnson & Leone, 2005).
Igenkanning:
Det ar lattare att utlésa en negativ reaktion nu an i borjan av relationen.

Nar forekommer detta?
Har detta alltid gallt i relationen, eller har det férandrats?

Nar markte du att nagot forandrades?

lgenkanning:
Utrymmet for dig att vara dig sjalv har minskat over tid.

Nar forekommer detta?
Kanner du igen detta i fler relationer eller bara i den har?

Jamfor med for tre &r sedan — &r du mer eller mindre fri i dina val och asikter?

Dimension 5—Vad det gjort med dig

Det ar inte bara beteendena som réknas — utan vad de gjort med dig Over tid (Stark, 2007).
Din géalvbild
lgenkanning:

Du har borjat tvivia pa dina egna bedémningar och uppfattningar.

Nar forekommer detta?
Tvivlade du lika mycket pa dig sjalv innan den har relationen?

Pa vilka omraden har du forandrats mest? Nar borjade det?

Din kropp

Igenkanning:
Aterkommande fysiska symptom utan medicinsk férklaring: magont, huvudvérk, sémnstérningar,
konstant spanning.

Nar forekommer detta?
Hade du dessa symptom innan den har relationen?

Minskar de under perioder da du har minst kontakt med den andre?
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Del 2 — Situationstiddlinje

Valj ut 2-3 konkreta situationer fran de senaste aren. Fokusera pa vad som hande — vad som sades och
gjordes — inte hur du tolkade det. En konkret situation med tid, plats och iakttagbara handelser ar ett
starkare underlag infér moéte med myndigheter.

Tips: Beskriv ocksa hur barnet reagerade om det &r relevant.

Situation 1
Nar intraffade det?

Vad hande konkret?

Hur reagerade barnet eller du efterat?

Har liknande situationer aterkommit? Hur ofta?

Situation 2
Néar intraffade det?

Vad hande konkret?

Hur reagerade barnet eller du efterat?

Har liknande situationer aterkommit? Hur ofta?

Situation 3
Nar intraffade det?

Vad hande konkret?
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Del 3—-Monstret

Nar du laser igenom vad du skrivit — vad ser du?

Finns det &terkommande teman i de situationer du beskrivit?

Hur brukar konflikter sluta?

Vad hander med den andres beteende nar myndigheter ar inblandade?

Finns nagon som sett eller hort delar av det du beskriver?

Sammanfattning —var befinner du dig?

Ga tillbaka till de tre nivaerna pa framsidan. Baserat pa vad du skrivit:

Vilken niva kéanns mest igenkannbar?

Vilka dimensioner ar starkast?

Vad vill du géra med det du sett?

Du &r inte ensam.
Det du upplever har ett namn. Kontakta en kvinnojour eller las mer pa @bakom_konflikten.
Var guide for yrkesverksamma kan ocksa ge dig ord att anvanda i méten med systemet.



