
PARTERAPI OG 
FAMILJURÁÐGEVING

mea@mea.fo

FAMILJUTERAPI 
OG FAMILJURÁÐGEVING
Hvør er munurin? Bæði sjónarmið snúgva seg um 
trivnað í familjuni. Familjuráðgeving skilir seg frá 
familjuterapi við leiðbeiningum og ráðum viðvíkjandi 
ítøkiligum atgerðarmøguleikum og veruligum fram­
tøkum. Familjuterapi verður ofta nýtt til at geva 
familjulimum neyðugt rúm og pláss, so teir við styðjan 
og í tryggum umhvørvi kunnu siga frá kenslum sínum 
viðvíkjandi einum trupulleika. Undir øllum umstøðum 
snýr familjuterapi seg um sambond og familjudynamikk.

Hvussu hjálpir familjuterapi?
•	 Familjuterapi kann hjálpa við at betra 

um sambond og familjudynamikk
•	 Familjuterapi leggur dent á sambond og 

atburð í familjuni. Ístaðin fyri at „viðgera“ 
ein familjulim, arbeiði eg við allari familjuni 
og sínámillum sambond og dynamikk

•	 Familjuterapi hjálpir familjuni ella einstøkum 
familjulimum við at skilja, hvussu familjan 
er ein familja, og hvussu familjan fær greiðu 
á ósemjum. Dentur verður lagdur á tað, ið 
hendir ímillum persónar, og hvussu hetta 
kann elva til ella minka um trupulleikar

•	 Familjuterapi hjálpir við at leggja ábyrgd 
har, ið hon eigur at liggja í einari familju, 
bæði hjá børnum, ungum og vaksnum

•	 Familjuterapi hjálpir við at skilja og við at 
handfara strongd og trýst í familjulívinum

•	 Familjuterapi hjálpir familjulimum við at geva 
egnum mørkum ans, somuleiðis mørkunum hjá 
hinum familjulimunum, og at gerast betri til at 
seta egin mørk á ein týðiligan og virðiligan hátt

•	 Familjuterapi hjálpir einum við at seta orð 
á kenslur, og gagnar tí allari familjuni 

•	 Familjuterapi er úrslitagott í øllum familjum, 
sama hvussu familjubygnaðurin er. Sambondini 
kunnu vera vaksin-børn, vaksin systkin-
vaksin, foreldur-børn og so víðari

Familjuterapi hjálpir við at handfara ymiskar 
trupulleikar sum til dømis:
•	 Familjusambond og broytingar í lívinum
•	 Ósemjur
•	 Samanfluttar familjur
•	 At styðja familjuni í sundurlesing og hjúnaskilnaði
•	 Syndraðar familjur og samstarvstrupulleikar
•	 Samleikur millum barn/ungan og vaksnan
•	 Systkin, ið skeldast
•	 Vermammur og verbørn, ið hava eitt óloyst samband
•	 Ósemjur um handfaring av barnabørnum 

hjá ommum og abbum
•	 Tannáringatrupulleikar

Hvussu gongur familjuterapi fyri seg?
Familjuterapi er ein háttur, ið gevur neyðugt pláss 
til allar familjulimir, soleiðis at tit við styðjan frá 
familjuterapeuti og í tryggum umhvørvi kunnu 
greiða frá kenslum tykkara viðvíkjandi trupulleikum 
í familjuni. Onkuntíð kann trupulleikin vera torførur 
at handfara heima, og familjuterapiin gevur tykkum 
møguleika at savnast og at tosa opið um trupulleikan. 
Tað týdningarmesta er, at familjan er savnað. Í 
familjuterapiini er natúrligt pláss til, at øll kunnu vera 
uppií – bæði vaksin, tey ungu og børnini – í øllum 
aldrum. Sum familjuterapeutur leggi eg dent á mynstur 
og atburð, ið eg eygleiði, og ið familjan møguliga ikki 
hevur lagt til merkis – ella veit um, men ikki dugir 
ella torir at handfara. Eg hjálpi familjuni við at hugsa 
um betri samskiftishættir. Eitt týdningarmikið mál við 
familjuterapi er, at geva familjulimunum møguleika at 
læra nýggjar, jaligari og virðiligar samskiftishættir. 
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Hvussu kann parterapi hjálpa?
Tit kunnu fáa gleði av parterapi, um tit 
hava trupulleikar við til dømis:
•	 At parlagið fjarar spakuliga burtur
•	 At kynslívið er lítið ella ikki til
•	 At tit liva hvør tykkara lív, hóast tit eru saman
•	 At tit ikki lata undanfarnar upplivingar 

og ósemjur fáa frið
•	 At tit hava ósemjur um bæði stór- og smáting
•	 At tit bert eru foreldur saman, ikki eitt par
•	 At tit sakna hvørt annað/hvør annan/hvørja aðra, 

men ikki finna útav, hvussu tit skulu vera saman

Hvussu riggar parterapi?
Eg nýti parterapi sum eina gongd, har ið eg, í 
samstarvi við parið, leggi dent á at vísa parlagnum 
ans, at betra um samband og samskifti, og harvið at 
fáa parlagið at rigga. Yvirskipaða málið við parterapi 
er sostatt, at vísa parlagnum sjálvum ans, støðu og 
samband tykkara við, og at styðja tykkum í at nýta 
tilfeingið í einum parlagi samstundis. 

Málið við parterapi er:
•	 At økja uppmerksemið á samband 

og samskifti í parlagnum
•	 At økja uppmerksemið á einsæris og 

persónliga ábyrgd og felags ábyrgd
•	 At geva báðum pørtum møguleika 

fyri at velja, og at gera greitt, at aðrir 
hættir at vera saman uppá finnast

•	 At gera greitt, at tað er møguligt at 
broyta gomul, fruktalítil mynstur

•	 At geva parinum rúm og møguleika fyri 
at tosa um tað pínufulla, sum til dømis 
manglandi álit, svik, einsemi og sakn

•	 At styðja parinum í at menna førleikar soleiðis, at 
parið fær aðrar møguleikar í at handfara ósemjur

•	 At gera greitt, hvussu parið saman kann nýta 
tilfeingi, sum til dømis styrki, í parlagnum

Hjá mær er parterapi ein samrøða ímillum 3 partar, 
nevniliga meg og parið. Eg styðji tykkum í tí, ið er 
torført at tosa um, við at vera ein virkin partur. Eg 
greiði tykkum frá tí, ið eg eygleiði, og gevi tykkum 
soleiðis møguleikan at fáa “eyka eygu” á støðu 
tykkara. Eg haldi ikki við nøkrum – eg leggi dent á 
samleikan, ella manglandi samleikan, ið tit skapa 
saman. 

PARTERAPI
Nógv uppliva, at tað kann tykjast torført at fáa eitt 
parlag at rigga í dagligdegnum. Tann siðbundna 
myndin av einum fullkomnum samlívi við børnum, 
samanfluttum børnum, arbeiði, vinum og familju 
kann vera torført at útinna í dagligdegnum, og tað 
kann tykjast sum at eitt stórt trýst verður lagt á teg. 
Vit hava øll eina mynd av, hvussu tað „burdi verið“ 
og kunnu uppliva, at tað krevur hart arbeiði og at tað 
er torført at góðtaka dagligdagin, tá ið trupulleikar og 
ósemjur taka seg upp.


