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Sammenbragte familier

| sammenbragte familier er der ofte mange felelser pa spil og fa klare roller. Det kan fere til
Konflikter, darlig trivsel og gentagne laegebeseg. Artiklen giver et overblik over de mest typi-
ske udfordringer og hjeelper dig med at se sammenhangen mellem familieliv og symptomer.

Af /Janne Leth Forgaard

Foto: Emily Spiro
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Hvinde i start 30'erne beskriver, at hun, i nogle maneder, har haft hjertebanken, savnpro-
blemer, appetiteendringer, veeret nedtrykt og feler sig helt modles og opgivende.

Der bliver spurgt ind til hendes arbejdssituation, den er fin, siger hun. Hun forteeller s, at
hendes mands ekskone har meddelt, at deres datter (kvindens ekstrabarn] ikke har lyst
til at komme hos sin far, hende og de mindre saskende, fordi hun synes, de fylder det
hele, at hun skal tilpasse sig dem.

Hvinden bliver seerlig ramt, fordi hun ikke har haft overskud til at vaere noget seerligt for
mandens datter fra tidligere, og fordi hun i forvejen feler, der bliver taget mange seer-
hensyn til den store pige, og at bernenes far er meget overbaerende over for hende, men
noget mere ontant og irettesasttende over for deres feelles barn, som er sma. Det synes
hun er meget sveert at handtere og retter derfor p& manden, hvorefter de bliver uvenner.

Case |

Indledning forhold. I Danmark er der ca. 300.000

I denne artikel seetter vi fokus pa, sammenbragte familier.

hvad en sammenbragt familie er, og En sammenbragt familie kan se ud

hvordan den adskiller sig markant pa mange mader og besta bade af

fra en forstegangsfamilie, hvor beg-  dine, mine og vores bgrn. Feellesnaev-

ge voksne er foraeldre til bgrnene. neren for alle sammenbragte familier
En sammenbragt familie er kende- e, at de to voksne ikke begge to er

tegnet ved, at mindst en af de voks- foreeldre til alle bgrnene i familien.

ne har barn eller bern fra tidligere Det har en stor praktisk og felelses-

Kontakt / janne@ifsf.dk

Biografi / Janne Leth Forgaard er privatpraktiserende familieradgiver med speciale i sammenbragte

familier. Hun er stifter af Ekstramor.dk og af Institutforsammenbragtefamilier.dk, hvor hun radgiver, supervise-
rer og underviser henholdsvis sammenbragte familier og fagprofessionelle. Er desuden forfatter til tre bager om
sammenbragte familier: Forstehjeelp til ekstramedre (2012). Forstehjeelp til sammenbragte familier (2023). To
hjem. Et hjerte — viden og veerktgjer, der styrker delebgrns trivsel i sammenbragte familier. (2025).
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meessig betydning for tilknytningen,
tilliden og keerligheden mellem fami-
liemedlemmerne. I den sammenbrag-
te familie bruger jeg falgende rollebe-
tegnelser. Mange bruger enten “bo-
nus” eller "pap”. Det gor jeg ikke, fordi
jeg synes, der er brug for et neutralt
ladet begreb. Jeg bruger derfor "eks-
tra” og "ferstegangsfamilie”.

“Ekstra” rammer neutralt ind den
oplevelse mange har af ekstra logi-
stik, ekstra folelser, ekstra familie-
medlemmer. [ denne artikel bruges
derfor fplgende begreber:

Ferstegangsfamilie: Familier, hvor
begge voksne er foraldre til alle bgrn
Ekstraforalder: Det samme som
bonusforeelder/stedforaelder/papfor-
@lder

Ekstrabarn: Det samme som bonus-
barn/stedbarn/papbarn

Medforalder: Forazelderen i barnets
andet hjem.

Den sammenbragte familie adskiller
sig pa fem vaesentlige parametre fra

en fgrstegangsfamilie, som vi skal se
naermere pa her:

Fem vigtige kendetegn ved den

sammenbragte familie

1. Der er ikke en naturlig keerlighed
mellem alle familiemedlemmerne
fra start. Det opstar der maske
med tiden, maske ikke. De voksne
er forbundet via keerligheden til
hinanden, mens keerligheden til
bernene ser forskellig ud, afhaen-
gig af om det er dit eget barn eller
ekstrabarn. Den forskellige keer-
lighed udlgser konflikter og ska-
ber distance mellem de voksne.

2. Der er ofte stor usikkerhed om rol-

Foto1/
Foto: Colourbox
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lerne og "hierarkiet” i familien.
Seerligt for ekstraforeelderen. Hvem
ma hvad, over for hvem, hvornar?
Med andre ord, hvad er mit rade-
rum, og hvad er jeg bare ngdt til at
tilpasse mig i mit eget hjem, fordi
det er en del af min partners méade
at veere foreelder pa?

. Barnet har én forezelder hos sig ad
gangen og savner ofte den anden
foraelder. Bgrn i sammenbragte fa-
milier har ofte sgskende flere ste-
der, som de ikke er sammen med
hele tiden og derfor savner. Nogle
bern far felelsen af ikke helt at
here til, fordi de gar glip af vigtige
oplevelser i det ene hjem, nar de
eridet andet hjem.

. Pa grund af barnet er den tidligere
partner, medforealderen, en del af
den sammenbragte familie og det
(nye) sammenbragte parforhold
og kan have stor indflydelse i og
pa hverdagen. Afhaengig af hvor-
dan, hvornar og hvorfor bruddet
mellem barnets foraeldre skete,
kan det veere sveert for foreelderen
Igbende at skulle samarbejde med
medforelderen, men pa grund af
keerligheden til barnet er det vig-
tigt og ngdvendigt og giver relati-
onel mening. For ekstraforzlde-
ren, der ikke har samme keerlig-
hed til barnet, kan det veere fru-
strerende lpbende at skulle for-
holde sig til og tilpasse sig beslut-
ninger, som din partner tager med
barnets anden forzelder. Seerligt
hvis du ikke selv har bgrn fra tidli-
gere.

. Jalousi er en fast folgesvend i
mange sammenbragte familier.
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Jalousi mellem barnet og ekstra-
foraelderen, der begge gnsker hen-
holdsvis foreelderens og partne-
rens opmerksomhed pa samme
tid.

Som voksen ved du godt med din
sunde fornuft, at der er forskel pa
den keerlighed, en foreelder feler for
sit barn, og den keerlighed, din part-
ner (barnets foreelder) foler for dig,
men derfor er fglelsen af ikke at
veere den vigtigste i din partners liv
stadig meget sveer at handtere, for
hvem har lyst til at indrgmme, at de
er jaloux pa et barn?

Amerikansk forskning viser, at det
er svaerere for ekstramgdre og med-
re, end det er for ekstrafaedre og feed-
re (2).

Nogle gange sker der ogsa det, at
opstar en form for "konkurrence”
mellem foraeldrene om, hvor det skal
veere "bedst” at veere for barnet. Det
er usundt for alle.

Det betyder kendetegnene i
praksis

Denne viden er utrolig vigtig at veere
opmeerksom pa, for det udlgser en
lang reekke konflikter og udfordrin-
ger bade logistisk, praktisk og falel-
sesmaessigt. International forskning
har pavist, at nar det kommer til
sammenbragte familier, sa ved vi, at
foreeldre generelt gnsker sig en ster-
re forstaelse for, rummelighed over
for og keerlighed til deres barn fra
ekstraforaelderen, end de synes, de
far. Omvendt ved vi ogsa, at ekstra-
foreeldrene modsat ensker sig mere
struktur, flere begreensninger og



graenser for deres ekstrabgrn, end
der er. Det er det, jeg kalder foreelder-
ekstraforaelder-skismaet (3).

Alene det at forteelle det sammen-
bragte par, at det er sadan, det for-
holder sig, er utroligt hjelpsomt for
dem at vide. Jeg er privatpraktise-
rende familierddgiver med speciale i
sammenbragte familier, og jeg har
ikke tal p, hvor mange gange jeg
har siddet pa mit radgivningskontor
med et sammenbragt par, der er star-
tet i familierddgivning, hvor jeg kan
se lettelsen i ansigtet og smilet pa
leeberne, nér jeg forteller dem om
skismaet.

Forventninger til ekstraforaldre-
ne; serligt til ekstramegdre

Nar du forelsker dig i en, der har barn
fra tidligere, er du ofte uvidende om,
hvilket folelsesmaessigt kaos det ud-
lgser. Seerligt hos ekstramgdrene,
altsa de kvinder, der forelsker sig i
en, der har bgrn fra tidligere. Og i
saerdeleshed hos dem, der ikke selv
har faet bern endnu.

Ekstramgdrene har ofte store for-
ventninger til, hvad de skal kunne
overkomme med bgrnene. Et keerligt
udgangspunkt, fordi de gerne vil ska-
be en god relation. Men sagen er den,
at deres ambitioner om at veere en
“perfekt ekstramor” ofte ender med
at presse dem sa gevaldigt, at de en-
deri en eksistentiel krise, hvor de
ikke leengere kan kende sig selv. (4).

Stress og depression

Flere forskellige studier har da ogsa

pavist, at ekstramgdre er overrepree-
senteret i stress- og depressionssta-

tistikker, nar vi sammenligner med
biologiske mgdre (5). Det skyldes fle-
re faktorer, bl.a. det store kontroltab,
hun lider, nar hun veelger at veere
sammen med en, der har bern fra tid-
ligere forhold.

At veere ekstramor er en stor og
kompleks opgave, dels pa grund af

)) Spergind til, hvilken familiestruktur patienten
lever i, hvor leenge han/hun har gjort det, og
hvordan det foles.

dine egne forventninger og dels pa
grund af partnerens (ofte ubevidste)
forventninger og samfundets for-
ventninger til, hvad hun skal kunne,
“for det er jo bare bgrn”.

I dagene op til bgrnene kommer, er
det normalt, men dog ubehageligt, at
ekstramgdre bliver ramt af:

+ Sevnbesvar

* Hjertebanken

+ Koncentrationsbesveer
e Treethed

» Appetitendringer

+ Gradlabilitet

 Indre uro

* Opgivenhed

+ Jalousi

* Mismodighed

» /Engstelighed

* Generelt fplelsesmaessigt kaos

Forzlderen ender med at fole sig
klemt

Der er ting, der er sveere i den sam-
menbragte familie for henholdsvis
foreelderen, ekstraforeelderen og bar-
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nene. Et af de dilemmaer, foraelde-
ren, der har bgrn fra tidligere for-
hold, meerker, er, hvordan han eller
hun far fordelt sin tid, opmaerksom-
hed og keerlighed mellem bgrnene og
partneren. For veelger han eller hun
den ene til i en given situation, vil
den anden fgle sig svigtet, mindre
vigtig eller valgt fra. Samme dilem-
ma eller splittelse kan opsta, nar for-

enige om bgrneopdragelsen, faktisk
er det nogle gange en medvirkende
faktor til, at parret gar hver til sit.
Men den store forskel pa en farste-
gangsfamilie og en sammenbragt fa-
milie er, som du allerede har leest,
rummeligheden, overbarenheden og
kerligheden til barnet.

Tilknytningsforskelle i
opdragelsesgjemed
For barnet er der meget stor forskel

)) Sperg, om samarbejdet og relationen til barnets/
bernenes andet hjem fungerer godt, eller om der er
nogen gnidninger.

P&, om det er foraelderen eller ekstra-
foraelderen, der opdrager pa eller
irettesaetter eller bare beder barnet

&lderen kan maeerke, at barnets an-
det hjem gnsker ét, og hans eller
hendes nuveerende partner gnsker
noget andet.

Mange af de foreeldre, jeg magder pa
mit radgivningskontor, bliver helt let-
tede, nar jeg forteeller dem, at foreel-
dre i sammenbragte familier ofte en-
der med at fole sig utilstraekkelige. For
uanset hvor umage de ger sig, er der
altid mindst en, der er trist, mellem-
forngjet eller bare ikke helt tilfreds.
Derfor hjeelper jeg ogsa foreelderen og
parret med at fa afstemt deres for-
ventninger og med handtere de kon-
flikter, der helt uundgaeligt opstar.

Hyppige og forventelige
konfliktudlgsere

Der er en rekke hyppige og forven-
telige konfliktudlgsere i sammen-
bragte familier. Her vil jeg gerne
fremheeve en af de allervigtigste og
sterste; opdragelse. I en fgrstegangs-
familie er foreeldrene heller ikke altid
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om noget, der er lidt treels, som fx at
rydde op efter sig selv.

Ligesom ekstraforaelderen ikke
har samme keerlighed til sit ekstra-
barn som til sit eget barn (hvis eks-
traforaelderen har et barn), har bar-
net har oftest heller ikke den samme
rummelighed, overbeerenhed, keer-
lighed eller tillid til ekstraforselderen
som til dets foreeldre.

Det kan illustreres pa denne made.
Hvis vi, et gjeblik, betragter den
sammenbragte familie som en klub,
sa er foraelder-barn pa hinandens
VIP-liste.

VIP-medlemmer nyder godt af:

* Overbarenhed med hinanden i
konflikter

+ Medlemsposition og hgj, feelles
anciennitet

* Auto-kerlighed (vi kan godt blive
sure pd hinanden, men keerlighe-
den er der stadig)

* Auto-godkendelse (vi ved, hvem
der ma hvad - "hierarkiet” er pa
plads)



+

Boks | Tre rad

1.

Teenk relationelt - ikke individuelt

N&r et barn eller en voksen fra en sammenbragt familie kommer med stress-, savn- eller triv-
selsproblemer, s& sparg ind til familiekonstellationen og situationen.

Forteel mig lidt om, hvordan din familie ser ud?

Hvem bor du sammen med, og bor du flere steder?

Hvordan fungerer samarbejdet med det andet hjem?

Se familien som et ekosystem, hvor alle pévirker hinanden, for felelser og stemninger smitter.
N&r et barn udviser tegn pa mistrivsel, kan det give mening at sparge, hvordan de vaksne har
det. 0g omvendt. Symptomer kan meget vel veere opstéet pd baggrund af felelsesmaessige
speendinger, der relaterer sig til det sammenbragte familieliv i barnets ene eller andet hjem.

Normalisér felelsesmaessige reaktioner

Mange ekstramedre (og ekstrafaedre) skammer sig over at veere jaloux pa deres ekstrabarn eller
barnets anden foreelder og feler sig derfor forkerte. Af frygt for at blive demt taler mange af dem
ikke med nogen om, hvordan de virkelig har det.

Mange foreeldre feler sig magteslese og utilstreskkelige, men far ikke snakket med deres partner
om det p& en Konstruktiv made, nar stemningen er god, og konflikten ikke er i fuld gang.

S8 alene det at fa dine felelser normaliseret og valideret ger en utrolig stor forskel.

Det kunne lyde sadan her:

Selv om det utroligt behageligt have det, som du har det, s kan jeg forsikre dig for, at det er helt
normalt, nar du lever i en sammenbragt familie. Det betyder ikke, at du er et dérligt menneske.
Opfordr dem ogsé gerne til at opsege professionel hjeelp, der er specialiseret i sammenbragte
familier, s& de kan fa konkrete vesrktejer og viden, der gar en maerkbar forskel. Der er s& meget
hjeelp at hente.

Vaer opmaerksom pé stress- og depressionssymptomer hos ekstramadre

Det kan veere sveert at sige preecis, hvorfra stress-symptomerne stammer. Ofte er det en
kombination af flere ting. Ledernes Hovedorganisation har udpeget otte stressfaktorer pa jobbet,
hvoraf "for lidt indflydelse relativt til ansvar" er en af dem.

Det er p& mange mader indbegrebet af at vesre ekstraforeelder, fordi du feler, du har ansvar for
et barn, hvis opdragelse, vasrdier og adfeerd du ikke kan pavirke i neevneveerdig grad.

Sperg ind til, hvorndr i "bernedagene" symptomerne begynder at optraede, er de konstant til
stede, forsvinder de igen, nér barnet tager tilbage til sit andet hjem?

Foreslé gerne, at de opseger professionel hjeslp hos en, der er specialiseret i sammenbragte
familier. En stor del af ekstramedrenes symptomer kan reduceres betragteligt, ved at parret far
snakket om deres forventninger til hinanden og til familielivet.

Der er en reskke bager, blogindleeg, podcast m.m. om sammenbragte familier, som kan veere
virkelig hjeelpsomt at kende til.
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+ Auto-tillid (jeg stoler pa dig og pa,
at du vil mig det godt)

» Adgang (der er folelsesmaessig ad-
gang 24/7 som regel)

» Tryghed (vi har kendt hinanden
“altid”, og vi regner med hinan-
den, ogsa nar vi er uvenner).

Ekstraforaelder-/ekstrabarn-relatio-
nen er anderledes. Vi er ikke VIP-
medlemmer i hinandens klub, men
derimod "geestemedlemmer”.
Geestemedlemmer har i sagens na-
tur ikke de samme privilegier, som
VIP-medlemmer har.

Geestemedlemmer deler derimod:

* Modstand, irritation og vrede i
konflikter

* Geestemedlems-position og lav an-
ciennitet (vi har oftest ikke kendt
hinanden i alle barnets levear)

 Beslutnings-keerlighed (vi skal
aktivt ind at veelge hinanden til
hver gang, det kommer ikke bare
helt automatisk for de fleste. Med
andre ord skal vi ggre os mere
umage)

* Beslutnings-godkendelse ("hie-
rarkiet” er uvist; du er ikke min
mor, sd du ma ikke bestemme over
mig? Jeg er ikke din foreelder, sa
hvad ma jeg egentlig bestemme?)

* Beslutnings-tillid (vil du mig det
godt — det foles ikke sadan lige
nu?)

» Adgang forbudt (lige nu synes jeg,
det er irriterende, du er i mit liv, sa
du kommer ikke teet pa mig)

+ Usikkerhed (hvilken "keerligheds-
position og prioritering har jeg her
—bliver jeg "vippet ud af reden”?)

240  Ménedsskrift for almen praksis / april 2026

Hvad er lgsningen?

En stor og vigtig del af lesningen er
psykoedukation bade af alle os fag-
professionelle, der mgder de sam-
menbragte familier i vores klinik, og
af de sammenbragte par. Ikke alle
problemer og konflikter lader sig lgse
i sammenbragte familier, men det er
altafggrende, at familien har kend-
skab til dynamikkerne og ved, at det
ikke er dem, der er forkerte eller ueg-
nede til at leve i en sammenbragt fa-
milie. Det er simpelt hen konstellati-
onen, der er sveer.

Derfor ser vi ogsa, at op mod 75 %
af sammenbragte par gar fra hinan-
den igen inden for de ferste ca. 2 ar -
afhaengigt af hvor mange gange de
allerede har veeret en sammenbragt
familie. Nar der er sagt, er der sa me-
get viden og konkrete vearktgjer, der
kan ggre en stor menneskelig forskel
for hele familiens trivsel.

Interessekonflikter: Forfatter er pri-
vatpraktiserende familierddgiver med
speciale i sammenbragte familier og
stifter af Ekstramor.dk og af Institut-
forsammenbragtefamilier.dk, hvor hun
radgiver, superviserer og underviser
henholdsvis sammenbragte familier og
fagprofessionelle. Hun er desuden for-
fatter til en reekke boger om sammen-
bragte familier.
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V)

1. Sperg ind til, hvilken familiestruktur patienten lever i, hvor leenge han/hun har gjort det,

og hvordan det feles.

2. Sperg, om samarbejdet og relationen til barnets/bernenes andet hjem fungerer godt, el-

ler om der er nogen gnidninger.

3. Sperg ind til, om parret har snakket om, hvordan de fordeler ansvaret for bernene i
hjemmet; kan og ma begge voksne satte greenser for barnene?

4. Anerkend, at det er en stor felelsesmaessig opgave at leve i en sammenbragt familie,
fordi det stiller store krav til din fleksibilitet, rummelighed og evne til at samarbejde og
indg& kompromisser. Det er derfor naturligt og forventeligt, at det udleser en reskke
sveere og ubehagelige felelser, som det er vigtigt at tage sig af.

5. Opfordr patienten til at opsage viden og litteratur om sammenbragte familier, s de far
viden om familiestrukturen, vejledning og konkrete veerktejer, de kan bruge.
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