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Abstrakt

Syftet med denna studie var att undersoka hur unga kvinnor beskriver sin upplevda
relationskvalitet i romantiska relationer samt om och hur de upplever relationsrelaterad oro.
Studien genomfordes med en kvalitativ forskningsdesign och hermeneutisk ansats.
Datainsamlingen skedde genom semistrukturerade intervjuer med sex kvinnor i aldern 23-26
ar som hade erfarenhet av romantiska relationer. Det insamlade materialet analyserades med

tematisk analys enligt Braun och Clarke.

Resultaten som framkom var att upplevelse av relationskvalitet reflekterade bade den
aktuella romantiska relationen men ocks& minnesbilder av relationella upplevelser i den egna
ursprungsfamiljen. De flesta deltagarna upplevde ofta sina relationer som kérleksfulla och
stabila, samtidigt som vissa av dem beskrev dterkommande oro kopplad till nirhet, distans
och rédsla for att bli 6vergiven. Upplevelser av olika grader av mer eller mindre intensiv oro
forekom inte hos alla intervjupersoner men i de fall den var aktuell kunde den hérstamma
savil ur samspelet med partnern samt kopplas till upplevelser av det egna sjélvet. Partnerns
tillgdnglighet och fysiska nédrhet framstod som central for kdanslomissig trygghet, medan
upplevd franvaro ofta vickte oro. Resultaten av upplevd relationskvalitet och relationell oro

tolkades som forsiktigt hallna indikationer till anknytningsteorins grundantaganden.

This study examined how young women experienced their perceived relationship quality in
romantic relationships, and whether and how they experience relationship-related worry. The
study employed a qualitative research design with a hermeneutic approach. Data was
collected through semi-structured interviews with six women aged 23-26 years who had
experience of romantic relationships. The material was analyzed using thematic analysis in

accordance with Braun and Clarke.

The findings indicated that participants’ perception of relationship quality reflected both
their current romantic relationships, but also remembered relational experiences within the
family of origin. Experiences of different levels of worry varied among participants; while

some reported little concern, others described recurring feelings of unease related to
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closeness, distance, and fear of being abandoned. When present, such worries were linked
both to interactions with intimate partner and to experiences of one's own self. Most
participants described their relationships as loving and stable. However, emotional
availability and physical closeness from their partner emerged as central to feelings of
security, whereas perceived absence often triggered worry. Overall, the findings suggest that
relationship quality and relational worry may be connected to patterns of attachment. These

results may be interpreted as tentative support for key assumptions within attachment theory.
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Tack

Vi vill borja med att tacka alla deltagare som delade sina personliga berittelser och ddrmed
gjorde studien mojlig. Era erfarenheter och reflektioner har varit ovirderliga for genomférandet
av studien. Ett stort tack riktas dven till var handledare for stdd och konstruktiv aterkoppling

genom hela arbetet. Tack for vigledning, rdd och uppmuntran som bidragit under processen.
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1 Inledning

Syftet med denna studie &r att undersdka hur unga kvinnor beskriver sin upplevda
relationskvalitet i romantiska relationer samt om och hur de upplever

relationsrelaterad oro.

Fokus riktas mot hur oro kan uppsta i relationella situationer. Hur den upplevs och
tolkas av individen utifrdn upplevelser av det egna sjdlvet, samt hur den pdverkar
upplevelsen av relationens kvalitet. Studien undersdker dven om dessa upplevelser

av relationskvaliten kan relatera till tidiga minnesbilder fran uppvéxten.

1.1 Bakgrund

1.1.1 Unga vuxna och relationers betydelse

Under de tidiga vuxendren, ungefdr mellan 18 och 30 ar, befinner sig ménga
ménniskor i en livsfas som priglas av sokande och utforskande av social identitet
och meningsskapande bade i relation till den egna personen och till sin omvirld. Det
giller utforskande av medlemskap i olika sociala konstellationer, bade professionellt

och privat, i1 kérlek, intimitet och néra relationer.

Eriksons psykosociala utvecklingsteori forklarar hur minniskan utvecklas genom
olika livsfaser dér varje fas rymmer en central kris som maste hanteras for att
individen ska né sund utveckling. Den normativa identitetskrisen avslutas nér
ungdomens identitet befésts och individen gér in 1 tidig vuxendlder (Erikson, 1968, s.
91). Dir uppstér intimitetens kris, dér formagan att skapa nira och hallbara relationer
provas. Utan stabil identitet riskeras kinslor av isolering, medan lyckad intimitet

leder till kérlek, ansvarstagande och varaktiga ataganden (Erikson, 1968, s. 136-137).

Efter ungdomens identitetskris blir ndsta utvecklingsuppgift att kunna skapa dkta
intimitet. En stabil identitet dr en forutsittning for néra relationer, utan den riskerar
individen att undvika nérhet eller ingé 1 ytligt sexuella relationer. Lyckad intimitet
leder till dmsesidig kérlek och formagan att ta varaktiga dtaganden 1 relationer och

privatliv. I denna fas utvecklas dven ansvarstagande och riktning 1 arbete och



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

framtidsplaner. Tidig vuxenalder innebér ddrmed bade fortsatt utforskande och

fordjupning av identitet, kirlek och nérhet (Erikson, 1968, s. 135- 136).

Denna period kinnetecknas ofta av sjalvstindighetsstriavan, fordndrade livsvillkor
och en 6kad vilja att skapa meningsfulla band till andra. Sociala och romantiska
relationer spelar under denna tid en central roll for individens kdnsla av trygghet,
sjalvbild och kidnsloméssiga utveckling. Samtidigt kan denna fas innebéra en sirskild
sarbarhet for psykisk ohilsa, dér oro ofta uppstér i samband med samspel mellan
parter i néra relationer. Ménga unga vuxna beskriver oro infor nirhet, riadsla for
avvisande eller svarigheter att kdnna sig trygga i en partnerrelation (Hwang &

Nilsson, 2019, s. 353, 370).

Syftet med denna studie &r att undersdka hur unga kvinnor beskriver sin upplevda
relationskvalitet 1 romantiska relationer samt om och hur de upplever
relationsrelaterad oro. Studien undersoker endast kvinnliga deltagare for att f4 en
djupare forstéelse for kvinnors upplevelser. Detta ér sarskilt relevant dé tidigare
forskning till stor del har fokuserat pa blandade eller manliga populationer.
Empiriska studier som specifikt belyser kvinnors erfarenheter av relationskvalitet

och relationsrelaterad oro &r fortfarande begrénsat.
1.1.2 Teoretisk bakgrund

Denna studie tar sin utgangspunkt i flera kompletterande teoretiska perspektiv som
tillsammans bidrar till forstaelsen for upplevd relationskvalitet och relationsrelaterad
oro hos unga kvinnor i romantiska relationer. Inledningsvis presenteras begreppet
social identitetsteori, vilket belyser hur individens sjdlvbild och kinsla av tillhdrighet
formas genom gruppgemenskap och sociala relationer, dér parrelation &r en sadan.
Diérefter fordjupar sig uppsatsen 1 begreppet sjdlv: sjdlvschemat och det relationella
sjalvet 1 koppling till socialkognitiva processer inom olika delar av minnet.
Arbetsminnet, deklarativa minnet och episodiska minnet berdrs. I fortséttningen
definieras begreppen relationskvalitet, relationsoro samt emotionell reglering. Dessa
utgor centrala delar da de beskriver meningsskapande, det vill sdga hur néra
relationer upplevs, tolkas och virderas av individen. Da upplevelser av oro och

emotionsreglering berdr individens formaga till nédrhet, trygghet och intimitet i vuxna
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romantiska relationer foljer en presentation av anknytningsteorins mojliga
indikationer 1 relevans till uppsatsens syfte. Till sist presenteras tidigare forskning

kring amnesomrédet.
1.1.3 Social identitetsteori

Social identitetsteori betonar att en betydande del av var sjdlvuppfattning formas
genom de grupper som vi identifierar oss med. Detta innebar att ménniskors sjalvbild
inte enbart vilar pa en personlig identitet, utan ocksa pa en social identitet som
hédmtats fran vra grupptillhdrigheter. Genom social kategorisering strukturerar vi vér
omvérld genom att placera bade oss sjdlva och andra i olika grupper, som gor det
mojligt att dra slutsatser om individers egenskaper och roller. I denna process vaxer
en kénsla av samhdrighet och identifikation med de grupper vi betraktar som véra,
nagot som ofta utgor en viktig killa till sjdlvkénsla. Social identifikation innebér
dessutom att vi jamfor den egna gruppen med andra, vanligtvis pa ett sitt som
framhdver den egna gruppens virde och status. For personer som saknar en stabil
eller positiv personlig identitet kan grupptillhorighet fa en sirskild central betydelse,
da den erbjuder en alternativ grund for sjilvkéinsla och psykologiskt stod (Worley,
2021, s. 2-3; Myers & Twenge, 2019, s. 254-255).

En studie har riktat uppméarksamheten mot dynamiker inom grupper, exempelvis
utvecklingen av tillit, interna splittringar och samarbetets forutséttningar, samt hur
grupptillhorighet kan péverka individers psykiska hélsa. Interventioner som syftar till
att stdrka individers sociala identifikation har visat sig kunna framja psykisk hilsa,
vilket gor dessa processer relevanta dven for forstaelsen av parrelationer.
Familjeidentifikation har en stark association med ldgre nivier av depressiva symtom
och bittre hélsa. Social identitetsteori bidrar hdr genom att utvidga perspektivet pa
sjdlvuppfattning, individen definierar sig genom grupper och relationer som upplevs
som centrala for den egna identiteten (Cruwys et al., 2023, s. 797-798). Studiens
resultat visar att vi-kénsla i parrelationer inte &r ett enhetligt fenomen, utan bestér av
flera dimensioner. Bland dessa framtrader paridentitet som den mest betydelsefulla
komponenten, det vill séga 1 vilken utstrickning relationen utgér en central del av
individens sjélvbild. Paridentitet fingar alltsa inte bara kéinslomissig nirhet eller

trivsel med partnern, utan handlar om att se relationen som en central och
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meningsfull del av livet. Detta paverkar personens virderingar, beslut och sociala
interaktioner. En starkare paridentiteten dr kopplad till en storre integration av

relationen i individens sjidlvkoncept (Cruwys et al., 2023, s. 811-812).
1.1.4 Det socialkognitiva skapandet av ett mdangsidigt sjilv

Sjdlvet kan definieras som ett deklarativt svar pé fragan vem individen dr. Det
beskriver en komplex, mangdimensionell, samlad bild om sig sjélv, samt
uppfattningar 6ver ens priméra personliga kvalitéer och stravan. Sjélvet uppstar i
tiden efter en socialkognitiv dialog med sig sjélv och aterkopplingar frén
omgivningen. Det beror reflektion dver ens privata inre liv sasom kénslor,

preferenser, mélsittningar och ens personliga historia (Markus, 1977, s. 64).

I processen av ett socialkognitivt skapande uppstér ett mangsidigt men sammanhallet
sjélv. Bland multipla dimensioner ingar ens privata, professionella, sexuella,
relationella persona. Dessa inordnas i ett sd kallat sjdlvschema vilket ar en
hogutvecklad och individspecifik kunskapsstruktur. Ett meningsfullt organiserat
matrix om personliga kvalitéer vilka definierar och guidar individens tankar och

kdnslor om sig sjdlv och om sina relationer (Markus, 1977, s. 63-64).

Del av det sammanhallna sjalv utgors av det sa kallade relationella sjédlvet. Det
formas dels i arbetsminnet vilket dr en process skdrm for av aktuella kognitiva
bearbetningar géllande den egna personen. Det relationella sjilvet inkluderar dven
andra dimensioner vilka uppstir genom kontinuitet i tiden. Det relationella sjilvet dr
forankrat 1 det deklarativa och episodiska minnet — i form av kunskaper om vem man
ar och har varit i och genom en sammanhéllen levnadshistoria (Markus, 1977, s.

63-64).

Det episodiska minnet utgdr delen av langtidsminnet som hanterar lagring och
atergivning av personliga upplevelser. Det handlar om individens personligt
upplevda héndelser, episoder och erfarenheter som innefattar information om vad
som hdnde, var det intrdffade och nér det 4gde rum. En central aspekt for det
episodiska minnet &dr dess sjdlvbiografiska karaktdr. Innehallet dr alltid relaterat till
den egna personen och det forflutna. Aterkallandet av ett episodiskt minne #r dirfor

ofta en subjektiv upplevelse av att mentalt teruppleva en tidigare situation (Tulving,
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1972, s. 385 & 389). Det episodiska minnen innehaller dessutom ofta perceptuella
detaljer, sdsom sinnesupplevelser som var nérvarande vid hindelsen (Tulving, 1972,

5. 392).

1.1.5 Relationskvalitet

Relationskvalitet avser individens dvergripande, subjektiva bedomning av sin
relation som innefattar bade negativa och positiva kinslor kopplade till den.
Relationskvalitet innefattar dven reflektiva och kognitiva komponenter som rér hur
individen tolkar sin relation. Det inkluderar exempelvis individens medvetenhet om
relationen, sasom observation av aterkommande interaktionsmonster, samt hur
personen gor tolkningar och jimforelser av likheter och skillnader mellan sig sjilv
och sin partner. Dértill ingar individens mentala representationer av relationen, samt
en medveten reflektion kring relationens befinnande och utveckling (Farooqi, 2014,
s. 2). Begreppet dr mangdimensionellt men operationaliseras ofta genom faktorer
som tillfredsstillelse, intimitet och engagemang (Farooqi, 2014, s. 7). Hog
relationskvalitet kan kdnnetecknas av exempelvis ndrhet, tillit, trygghet och kdnslan
av att bli bekréftad och forstadd. Medan lag relationskvalitet kan associeras med

negativa interaktionsmonster som konflikt och irritation (Farooqi, 2014, s. 2).

1.1.6 Relationsoro

Relationsoro definieras som osdkerhet kring olika aspekter av en relation. Tidigare
forskning visar att oro 1 romantiska relationer inte enbart dr kopplad till relationens
faktiska kvalitet eller stabilitet, utan dven till hur individer tolkar relationella
situationer och sin partners beteenden. Detta fenomen beskrivs inom
relationsforskning som relationsoro, eller relational uncertainty, och innebdr en
upplevelse av osdkerhet kring den egna rollen i relationen, partnerns kénslor samt
relationens framtid (Knobloch & Solomon, 1999, s. 262-265). Forskning har visat att
relationsoro kan péverka hur individer kommunicerar i relationer dér hog osédkerhet
kan gora det svérare att prata Oppet om relationen samt en 6kad vaksamhet mot
partnerns beteende och en tendens att tolka neutrala signaler negativt. Relationsoro
paverkar dven hur partnerns beteenden tolkas samt hur trygga individer kidnner sig i
relationen dver tid (Knobloch & Theiss, 2011, s. 10—-12). Samtidigt visar forskning

att relationsoro ofta pdverkas av tidigare relationserfarenheter och individens

10
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formaga att reglera kénslor i relationella situationer (Overall & Simpson, 2015, s.

62-64).

Relationsoro kan darmed forekomma 4ven i fungerande relationer och behover inte
spegla relationens faktiska kvalitet. I stéllet kan relationsoro forstds som en del av
relationella processer dér individer kontinuerligt tolkar och omtolkar relationens
betydelse och stabilitet. Relationsoro kan forstds som ett méngfacetterat fenomen
som varierar i varaktighet och intensitet. Mot denna utgédngspunkt utgor dngest en
teoretisk bakgrund till begreppet oro, da oro ses som ett uttryck for de tankeméssiga
och kdnsloméssiga processer som forekommer vid dngest, utan att nddvéandigtvis na

en klinisk niva.

Angest beskrivs vara en automatisk kroppslig reaktion pa upplevda hot som kan vara
bade verkliga och inbillade. Kroppen reagerar for att hantera utmaningar genom 6kad
hjértfrekvens, snabbare andning och muskelspinning. Angestnivaer varierar mellan
individer och situationer, samt paverkas av personlighetsdrag, livsomstidndigheter
och tidigare erfarenheter (1177 Vardguiden, 2025). Utifrdn ICD-10 och DSM-5
kdnnetecknas generaliserat angestsyndrom (GAD) av ldngvarig angest som kan
kénnas som en diffus oro. Angesten omfattar kognitiva, emotionella,
beteendeméssiga och somatiska komponenter som somnsvérigheter, hjirtklappning
och koncentrationssvarigheter (Praktisk medicin, 2025). 1177 Vérdguiden (2022)
beskriver att det dr vanligt for personer med GAD att ma daligt 4ven pa andra sitt,
dér dngesten visar sig genom fysiska symtom som huvudvirk, spinda och émma

muskler och ont i magen.

1.1.7 Emotionell reglering och oro i relationer

Teorier om emotionell reglering dr ocksé centrala for att forsta individers
relationskvalitet. Emotionell reglering handlar om hur individer hanterar sina
kéanslor, till exempel hur de forsoker lugna sig sjdlva, minska obehag eller hantera
starka emotionella reaktioner 1 olika situationer. Férmagan att reglera kénslor
utvecklas tidigt i livet och paverkas av hur kinsloméissiga behov bemots i relationer
(Sonnby-Borgstrom, 2012, s. 62). Inom anknytningsteorin menar man att individer

som tidigt upplever trygghet och kdnslomaissig tillgédnglighet oftare utvecklar

11
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fungerande strategier fOr att hantera stress och oro. Om dessa erfarenheter istéllet
praglas av inkonsekvens eller osdkerhet kan det bli svérare att lugna sig sjilv i
kénslomassigt laddade situationer. Detta kan gora individen mer sarbar for oro,
sarskilt 1 ndra relationer dér behovet av nédrhet och bekriftelse ar stort (Mikulincer,

Shaver & Pereg, 2003, s. 78-82).

Forskning visar att svdrigheter med emotionell reglering hinger samman med hogre
nivéer av angest i relationer. Nér kénslor som oro eller rddsla for avvisande uppstar
kan de bli svara att ddmpa, vilket i sin tur kan leda till att &ngesten forstarks. I stillet
for att klinga av, kan kénslorna ta dver och paverka bade tankar och beteenden i
relationen (Nielsen et al., 2017, s. 256-257). Individer med otrygg anknytning har
visat sig vara mer beroende av partnern for att reglera starka kénslor. Detta kan gora
individen mer sarbar for relationsoro, sérskilt i situationer dir relationen upplevs som

osdker eller hotad (Overall & Simpson, 2015, s. 64).

Sammanfattningsvis visar teorier om emotionell reglering hur begrénsad formaga att

hantera kénslor kan bidra till att oro uppstar och vidmakthalls i romantiska relationer.

1.1.8 Anknytningsteorin och dess maojliga indikationer i relevans till

uppsatsens syfte

Anknytningsteorin som utvecklades av John Bowlby och Mary Ainsworth (Broberg
et al., 2006, s. 39 & 53), erbjuder ett perspektiv pa hur tidiga relationella erfarenheter
formar individens upplevelser av relationer. I linje med tidigare presenterade teorier
om sjdlvet, social identitet och emotionell reglering kan anknytning férstds som en
grundldggande ram for hur nérhet, trygghet och oro upplevs och tolkas i romantiska
relationer. Teorin utgar fran att ménniskan har ett grundldggande behov av att soka
trygghet och beskriver hur de tidiga relationerna till véra fordldrar eller andra
vardnadshavare paverkar hur vi senare forstar och upplever nérhet (Broberg et al.,
2006, s. 39). Det som sérskiljer en anknytningsrelation frén andra kidnslomissiga
band é&r att den anknutna personen soker beskydd, trygghet och trost hos sin
anknytningsperson. Trygg anknytning uppstar nir behov av trost och skydd mots,
medan otrygg anknytning utvecklas néar dessa behov inte tillgodoses (Broberg et al.,

2006, s. 55). Tre anknytningsmonster identifierades; trygg, otrygg-undvikande och

12



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

otrygg-ambivalent. Samt en fjarde, desorganiserad anknytning, kopplad till svara

uppvixtforhdllanden (Broberg et al., 2006, s. 189 & 191-192).

De tidiga erfarenheterna av anknytningsrelationer skapar sa kallade inre
arbetsmodeller som fungerar som mentala representationer av relationer, som har
formats efter tidiga erfarenheter av anknytningspersonens tillginglighet. Dessa
modeller paverkar hur individen tolkar och hanterar relationer som kommer senare i
livet, sdsom en romantisk relation. En trygg anknytning ger en stabil grund for att
kunna kdnna nérhet och tillit i vuxna relationer, medan en otrygg anknytning kan
gora det svarare att reglera kinslor och hantera osikerhet (Broberg et al., 20006, s.

130-131 & 350).

En meta-analys av Li och Chan (2012, s. 419) visar att bade anknytningsangest och
undvikande anknytning dr kopplade till lagre relationskvalitet, fler konflikter och
svérigheter med nirhet. I vuxenlivet visar sig dessa anknytningsmonster tydligt i
romantiska relationer. Personer med anknytningsangest tenderar att kénna stark oro
for att bli 6vergivna, soker stindig bekriftelse och kan tolka neutrala signaler som
tecken pé avvisande. Personer med undvikande anknytning kan 1 stillet distansera sig
kénslomassigt, ha svart att uttrycka sdrbarhet eller undvika djup intimitet. Studien
visar att bada dessa otrygga monster hinger samman med 6kad oro och lagre

relationstillfredsstillelse (Li & Chan, 2012, s. 406).

Liknande resultat har framkommit i studier av unga vuxna, dér trygg anknytning har
visat sig hidnga samman med béttre psykiskt védlbefinnande, medan otrygg
anknytning dr forknippad med hdgre nivéer av dngest (Mikulincer, Shaver & Pereg,
2003, s. 78-82). Detta tyder pa att anknytning spelar en avgorande roll for hur

individer mér 1 sina romantiska relationer under de unga vuxenaren.
1.1.9 Tidigare forskning om anknytning och relationskvalitet

Inledningen har integrerat centrala begrepp och teoretiska perspektiv om social
identitet, sjélvets socialkognitiva utveckling, anknytning och emotionell reglering,
vilka tillsammans belyser hur individers upplevelser av néra relationer formas och
forstas, 1 termer av relationskvalitet och relationsoro. Dessa teoretiska

utgidngspunkter ligger till grund for studiens syfte att undersoka hur unga kvinnor
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beskriver sin upplevda relationskvalitet och relationsrelaterade oro i romantiska

relationer.

Tidigare forskning visar att sambandet mellan otrygg anknytning och
relationsrelaterad oro delvis kan forklaras av brister 1 kdnsloreglering, vilket paverkar
hur individer tolkar och reagerar pa situationer i nira relationer. Marganska et al.
(2013, s. 131) fann att personer med otrygg anknytning hade storre svérigheter att
reglera starka kénslor och oftare upplevde dngest och osékerhet i relationella
sammanhang. P4 liknande sétt visade Nielsen et al. (2017, s. 256-257) att
anknytningséngest var starkt kopplad till oro for avvisande och dvergivenhet, och att

detta samband till stor del kunde forklaras av bristande emotionell reglering.

Mikulincer, Shaver och Pereg (2003, s. 85) har vidare visat att anknytning paverkar
hur individer reagerar vid relationskonflikter, bade kénsloméssigt och fysiologiskt.
Personer med otrygg anknytning tenderar 1 hdgre grad att tolka konflikter som hot

mot relationen, vilket kan forstirka relationsoro och osékerhet.

Nyare forskning bekréftar dessa samband. Topino et al. (2025, Results, stycke 2)

visade att otrygga anknytningsmonster hdnger samman med starkare forvantningar
om avvisande, 0kad kinslighet for signaler om avstandstagande och hogre grad av
relationsrelaterad oro, dven i digitala relationssammanhang. Deras resultat visar att
anknytning paverkar hur individer tolkar tillgdnglighet och respons hos potentiella

eller faktiska partners.

Forskning har dven undersokt konsskillnader 1 relationsrelaterad oro kopplad till
anknytning. Del Giudice (2011, s. 193—-203) visade i en omfattande meta-analys att
kvinnor i genomsnitt rapporterar hogre nivder av anknytningsangest, vilket ofta tar
sig uttryck i 6kad oro for relationens stabilitet. Dessa monster ér relevanta for
foreliggande studies fokus pa unga kvinnors erfarenheter av relationskvalitet och

relationsoro.

Samtidigt visar forskning att relationsoro inte enbart dr ett individuellt fenomen, utan
formas i samspelet mellan partners. Overall och Simpson (2015, s. 63) betonar att
stodjande och responsiva beteenden fran partnern kan minska osékerhet och oro,

medan bristande respons kan forstirka negativa tolkningar och otrygghet.
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Sammantaget visar tidigare forskning att relationsoro formas i skdrningspunkten
mellan anknytningsmonster, kénsloreglering och relationellt samspel. Dessa faktorer
paverkar hur individer tolkar nirhet, avstdnd och konflikter i romantiska relationer.
De utgor ddrmed en central teoretisk grund for studiens syfte att undersoka hur unga

kvinnor beskriver sin upplevda relationskvalitet och relationsrelaterade oro.
1.2 Syfte

Syftet med denna studie dr att undersoka hur unga kvinnor beskriver sin upplevda
relationskvalitet i romantiska relationer samt om och hur de upplever

relationsrelaterad oro.

Fokus riktas mot hur oro kan uppsta i relationella situationer. Hur den upplevs och
tolkas av individen utifran upplevelser av det egna sjédlvet, samt hur den paverkar
upplevelsen av relationens kvalitet. Studien undersoker d&ven om dessa upplevelser
av relationskvaliten kan relatera till tidiga minnesbilder frén uppvixten. Detta leder
till f6ljande forskningsfraga: Hur beskriver unga kvinnor sin upplevda

relationskvalitet och hur beskriver de sin upplevda oro i sina romantiska relationer?

2 Metod

2.1 Forskningsdesign

Studien anvénde en kvalitativ forskningsdesign med hermeneutisk ansats, vilket
innebadr att fokus lag pd att forstd och tolka individers upplevelser snarare dn att méita
dem kvantitativt (Kvale & Brinkmann, 2014, s. 149). Syftet var att undersdka hur
unga kvinnor beskriver sin upplevda relationskvalitet 1 romantiska relationer samt
om och hur de upplever relationsrelaterad oro. Den kvalitativa metoden mgjliggjorde
en djupare forstielse av deltagarnas subjektiva erfarenheter och hur de tolkar sina

kinslomissiga relationer.

Den hermeneutiska inriktningen innebar att forfattarna aktivt tolkade materialet och
analyserade deltagarnas berittelser i relation till bade deras egna perspektiv och
teoretisk forskning (Bryman, 2018, s. 563). Detta tillvigagéngssitt gjorde det mojligt

att fanga komplexiteten i de erfarenheter som studien fokuserade pa. Metoden ansdgs
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sarskilt [dmplig d& den synliggdr monster och variationer i hur oro upplevs och
hanteras i romantiska relationer, utan att fokusera pa kvantitativa matt. Genom att
utgd fran individers egna berittelser kunde studien ge insikter om situationer, tankar

och strategier som skapar oro i relationer (Kvale & Brinkmann, 2014, s. 147).

For att analysera materialet anvindes tematisk analys enligt Braun och Clarke
(2006), vilket &r en flexibel metod for att identifiera, analysera och se ménster inom
kvalitativ metod. Analysen genomfordes med en induktiv ansats, vilket innebér att
koder och teman véxte fram direkt fran intervjumaterialet, och inte fran fardiga
teorier. Den induktiva ansatsen gjorde det mdjligt att bevara deltagarnas egna

perspektiv och upplevelser som centrala for resultatet.
2.2 Urval och deltagare

Urvalet i studien utgjordes av ett bekvdmlighetsurval, vilket innebér att deltagarna
valdes utifrén tillgdnglighet och vilja att delta (Bryman, 2018, s. 243). Studien
omfattade sex kvinnor i dldern 23-26 ar som levde i eller hade erfarenhet av en
romantisk relation som varat 1 minst 6 manader, under de senaste tre aren. Urvalet av
kvinnor motiverades av att tidigare forskning visat att unga kvinnor i hogre grad
rapporterar relationsrelaterad oro. Samt att den relationsrelaterade oron péverkar
kvinnors psykiska vilmaende i storre utstrackning 4n mén (Del Giudice, 2011, s.

193-203).

Studien exkluderade personer som tidigare hade sokt psykiatrisk vérd eller som
befann sig under pagéende psykiatrisk behandling. Deltagarna behdvde ha forméga
att reflektera over sina kinslor och upplevelser. Da foreliggande studie inte ville
riskera skada hos eventuellt utsatta personer, motiverades beslutet att exkludera dven
av etiska skil. Exklusionskriterierna motiveras dven av studiens fokus pa
vardagsnéra och icke-kliniska upplevelser av oro i romantiska relationer. Studien
syftar inte till att undersdka diagnostiserade angesttillstdnd, utan fokuserar pa
deltagarnas subjektiva upplevelser av oro och kdnslomaissig osédkerhet i relationella

sammanhang.

Rekryteringen skedde via sociala medier, dir potentiella deltagare blev informerade

om studiens syfte och genomforande. De som visade intresse och garanterade
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studiens exkluderande kriterier fick darefter vidare information med detaljer om

syfte, uppliagg, frivillighet och etiska aspekter innan de tillfrdgades om samtycke.

Urvalet var inte avsett att vara representativt, utan syftade till att lyfta fram

individuella upplevelser av oro i romantiska relationer.

2.3 Datainsamling

Datainsamlingen genomfordes genom semistrukturerade intervjuer, en metod som dr
lamplig for att utforska individers egna upplevelser och tolkningar (Kvale &
Brinkmann, 2014, s. 147). Intervjuerna utgick frén en intervjuguide (se Bilaga 1),
som utformades utifran studiens syfte, med 6ppna fragor kopplade till relationer och
upplevelser av oro. Guiden gav struktur at samtalet men ldmnade samtidigt utrymme

for foljdfragor och fordjupning nér nya perspektiv uppstod.

Intervjuerna genomfordes individuellt, antingen pé en plats vald av deltagaren eller
digitalt via videoldnk, beroende pa vad som upplevdes som mest bekvamt. Varje
intervju varade runt 60 minuter och spelades in efter att deltagaren lamnat sitt
samtycke. Inspelningarna transkriberades dérefter ordagrant for att bevara bade

innehall och uttryck infor analysen.

Efter varje intervju gjorde forfattarna korta anteckningar med reflektioner kring
samtalet och sin egen upplevelse av intervjusituationen. Dessa anteckningar
anvédndes som stdd i analysprocessen for att 6ka medvetenheten om forfattarens
tolkningar och bidra till en reflexiv och transparent analys, vilket ligger i linje med

den hermeneutiska ansatsen (Kvale & Brinkmann, 2014, s. 262).
2.4 Troviardighet och metodens lamplighet

Metoden anséags lamplig for att utforska subjektiva upplevelser pé djupet och
synliggdra variationer mellan individer. For att sidkerstélla studiens trovardighet
anvénds deltagarnas citat i resultatet, vilket gor att ldsaren sjdlv kan f6lja tolkningen.
Forfattarna forde reflexiva anteckningar for att medvetandegora egna tolkningar och

uppfattningar (Braun & Clarke, 2022, s. 94).
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For att stirka studiens pélitlighet dokumenterades analysprocessen, vilket gor att
stegen 1 arbetet kan foljas. Genom att redovisa urval, analys och citat ges dven
mojlighet for ldsaren att bedoma Sverforbarheten till andra sammanhang (Bryman,
2018, s. 383). Den tematiska analysen enligt Braun och Clarke (2022) anvidndes for
att identifiera &terkommande monster och teman i deltagarnas beréttelser, vilket

ytterligare 6kade metodens ldmplighet for studiens syfte.

2.5 Etiska 6verviganden

Eftersom studien berdrde ett &mne som kan upplevas personligt, sdsom att studien
innefattade frdgor om relationer och oro, dr de etiska aspekterna centrala. Studien
foljde Vetenskapsradets (2024, s. 12-14) fyra forskningsetiska principer for att

sdkerstélla deltagarnas trygghet, integritet och vélbefinnande.

2.5.1 Informerat samtycke

Innan intervjuerna paborjades dokumenterades deltagarnas samtycke. Samtycket
inkluderade information om frivillighet, anonymitet, mjligheten att avbryta nir som
helst, samt hur data och inspelningar hanterades (Vetenskapsradet, 2024, s. 13-14).
Samtycket sparades separat, och deltagarnas identitet kopplades endast till
pseudonymer i transkriptionerna. Deltagarna informerades ocksé om att de kunde

avsta fran att svara pa enskilda fragor utan att behova ange skél.
2.5.2 Anonymitet och sekretess

Pseudonymer anvindes i alla transkriptioner och i rapporten for att skydda
deltagarnas integritet. Inspelningar och transkriptioner lagrades pé ett sikert sétt och
var endast tillgdngliga for forfattarna. Identifierade uppgifter raderades efter avslutad
analys. All datalagring och hantering av material foljde gillande
dataskyddslagstiftning och de riktlinjer som rekommenderas av Vetenskapsradet for

hantering av kénslig information (Vetenskapsradet, 2024, s. 57).

2.5.3 Hantering av kiinsliga dmnen
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Eftersom intervjuerna berdérde privata upplevelser av oro kunde vissa deltagare
uppleva obehag. Exkludering av personer som tidigare hade sokt psykiatrisk vard
eller som befann sig under pagiaende psykiatrisk behandling var ett viktigt beslut
utifrdn dmnets kénsliga karaktér. For att minska risken for negativa konsekvenser
informerades dessutom deltagarna om mojlighet att ta pauser eller avbryta intervjun
helt. Intervjuerna genomfordes i en trygg och respektfull miljo, dir forfattarna var

uppmérksamma pé deltagarnas eventuella kénsloméssiga reaktioner.
2.5.4 Reflexivitet

Forfattarna reflekterade kontinuerligt Gver sin egen roll och forforstaelse under
forskningsprocessen. Det innebar att de dokumenterade egna tankar, antaganden och
kénslor i samband med intervjuer och analys. Detta for att minska subjektiv padverkan
pa tolkningen av deltagarnas berittelser och sikerstélla att deras perspektiv forblev
centrala 1 analysen (Kvale & Brinkmann, 2014, s. 270). Denna reflexiva héllning

bidrog dven till att stdrka studiens trovérdighet och transparens.
3 Analys

Det insamlade intervjumaterialet analyserades med tematisk analys enligt Braun och
Clarke (2006). Denna metod dr ldmplig eftersom den mojliggor identifiering och
beskrivning av aterkommande monster i deltagarnas beréttelser. Tematisk analys ses
som en grundldggande metod inom kvalitativ forskning och dr anvéndbar nér syftet

ar att forstd hur manniskor upplever och beskriver sina erfarenheter.

Analysarbetet genomfordes med en induktiv ansats, vilket betyder att teman véxte
fram ut materialet snarare @n att utgé fran fardiga teoretiska begrepp. P4 sa sitt fick
deltagarnas egna berittelser styra analysen, vilket stimmer vil 6verens med studiens
syfte att utforska hur unga kvinnor beskriver sin upplevda relationskvalitet samt hur

de upplever oro i sina romantiska relationer.

Arbetet med analysen foljde Braun och Clarkes sex steg. Analysarbetet inleddes med
att det transkriberade materialet lastes igenom ett flertal gdnger for att skapa en

helhetsbild och bli bekanta med innehallet (Braun & Clarke, 2022, s. 61). Dérefter
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markerades meningsfulla delar av texten som pa olika sitt beskrev upplevelser av
relationskvalitet eller oro i romantiska relationer. Dessa delar kodades sedan med

korta beskrivande ord eller fraser som fingade innehéllet (se Tabell 1 och Bilaga C).

Nar alla intervjuer var kodade jamfordes koderna med varandra for att hitta likheter
och skillnader. Koder med liknande upplevelser grupperades ihop till preliminira
teman. I ndsta steg granskades dessa teman noggrant for att sikerstilla att de pé ett
trovirdigt satt speglade det deltagarna berittat. Vissa teman slogs ihop, medan andra

delades upp eller omformulerades nér analysen fordjupades.

Nar de slutgiltiga temana faststéllts fick de namn som tydligt beskrev deras innehall.
Resultaten presenteras tematiskt, dér varje tema stdds av citat fran deltagarna. Citat
anvands for att ge en tydligare bild av deltagarnas egna ord och upplevelser, och for

att 0ka studiens trovérdighet (Braun & Clarke, 2022, s. 94).

Analysen genomfordes pd en semantisk niva, vilket innebdr att fokus 1ag pa vad
deltagarna faktiskt uttryckte snarare dn pa underliggande eller dolda betydelser. Pé sa

sitt lag tolkningen ndra deras egna beskrivningar av erfarenheter, tankar och kénslor.

Under hela analysprocessen arbetade forfattarna reflexivt. Det innebér att de
kontinuerligt reflekterade 6ver sina egna tankar och tidigare erfarenheter och
antaganden for att minska risken for att personliga uppfattningar paverkade
tolkningen. Efter varje intervju och under analysen fordes korta anteckningar med

reflektioner om fOrfattarnas egna tankar (Braun & Clarke, 2022, s. 120).

For att sdkerstélla tillforlitligheten 1 analysen l4stes materialet av bada forfattarna,
och teman diskuterades gemensamt for att n en samsyn kring innehéll och tolkning

av det. Detta for att 6ka transparensen och minska risken for enskilda tolkningar.

Alla namn och igenkdnnbara uppgifter i intervjuerna ersattes med pseudonymer for
att skydda deltagarnas anonymitet. Endast avidentifierat material anvénds 1

resultatdelen.
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Radata

Kod

Undertema

Tema

“Typ oavsett hur jobbig
jag var i tondren sa slutade
de aldrig forsoka jaga
tillbaka mig nér typ min
karaktir dndrades, eller att
jag gjorde daliga grejer, de
slutade ju aldrig tjata pa
mig for nagonting.” [IP1]

“Jag har alltid ként att jag
kunde komma hem oavsett
vad som hént. Mina
foréldrar var aldrig
domande utan mer
stottande, och det gjorde
att jag vagade berétta nir
jag gjort nagot dumt.”
[IP7]

“De ser det ocksa vildigt
seriost med giftermél och
tycker att man kdmpar sig
igenom allt, sa lange ingen
skadar nagon eller s
saklart, men det tror jag att
jag har fatt med mig
anda." [IP2]

IP berittar om forédldrarnas
villkorslosa stod,
konsekvent bemédtande av
och aterkoppling i
vardagen-bade i relation
till sina barn och till som
partners; Foréldrar &r
rollmodeller for relation

Engagemang,
trygghet och balans
under barndomen

Betydelsen av virme
och stabilitet i
uppvixtfamiljen

“Han drar sig undan [...]
det far jag panik av.” [IP2]

“Oron triggas nér han ar
mindre ndrvarande, inte
svarar eller dr tystare.”
[IP5]

“Nér han har mycket pa
jobbet och inte riktigt &r
lika ndrvarande [...] da
marker jag att jag borjade
fundera lite mer.” [IP4]

IPs upplevelser av
partnerns faktiska/fysiska
franvaro eller upplevda
avstandstagande paverkar
IPs kénsloméssiga balans.
Avstand aktiverar oro

Oro for att bli
overgiven

Att ga pa helspéinn i
vardagen

Tabell 1: Exempel pa relationer mellan rddata, kod, undertema och tema

4 Resultat

I detta avsnitt presenteras studiens resultat utifran studiens syfte, att underséka hur
unga kvinnor beskriver sin upplevda relationskvalitet 1 romantiska relationer samt
om och hur de upplever relationsrelaterad oro. Resultatet redovisas i huvudkategorier

och underkategorier (se Tabell 2).
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Undertema Tema
Engagemang, trygghet och balans under Betydelsen av virme och
barndomen stabilitet i uppvixtfamiljen

Barndom med 6mhet och Sppna kénsloutbyten

Olika men funktionella foraldraroller

Upplevelse av brist géllande fordldraskap

Romantisk relation som kérleksfullt, Vuxen kirlek priglat av
palitligt partnerskap igenkédnning

”Han dr som pappa”

Oro for att bli Gvergiven Att ga pa helspénn i vardagen

Upplevelse av objektlds oro

Oro kopplad till sjélvet - krav pa sig sjélv

Kroppsliga/fysiologiska symtom av oro

Egenmakt i relation till utmaningar Betydelsen av balans och
egenmakt

Sjalvdistraktion for att motverka oro

Partner och fysisk nérhet som trygghetskélla

Tabell 2: Teman och underteman

4.1 Betydelsen av virme och stabilitet 1 uppvéxtfamiljen

4.1.1 Engagemang, trygghet och balans i barndomen

Négra av deltagarna beskrev att fordldrarnas nédrvaro, engagemang och stottning haft
en central betydelse under uppvixten. Fordldrarna beskrevs som tillgidngliga och
uthalliga 1 sitt fordldraskap, dér stodet kvarstod dven under svara perioder.
Deltagarna upplevde att de blev accepterade och bekriftade aven nir de befann sig i
utmanande livssituationer, vilket bidrog till en kénsla av trygghet och nérhet 1

familjen.

Vidare berittade deltagarna att fordldrarna var konsekventa i sitt bemétande. En
kontinuitet i hur de relaterade till barnet 6ver tid. Detta konsekventa forhallningssétt
bidrog till stabilitet och forutsdgbarhet i familjerelationen, dven nér deltagarna sjilva

upplevde frustration. I efterhand reflekterade en deltagare 6ver hur hennes fordldrars
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konstanta engagemang och nérvaro formedlade en upplevelse av att relationen var

varaktig, och inte villkorad av prestation eller beteende.

...alltid jdttebra, varm och ndra relation i det stora hela. [...] Typ oavsett hur jobbig
jag var i tondren sd slutade de aldrig forséka jaga tillbaka mig ndr jag sdg att typ
min karaktdr dndrades, eller att jag gjorde ddliga grejer, de slutade ju aldrig tjata pd
mig for ndgonting och det tyckte jag var vildigt fint dven fast jag hatade det i
stunden. [IP1]

Det framkom &dven att bemotandet inte enbart riktades mot barnen i familjen, det var
aven tydligt i relationen mellan fordldrarna. Deltagarna beskrev hur fordldrarnas
samspel priglades av respekt, Oppenhet och nérhet, vilket gav bilden av hur nira
relationer ser ut 1 vardagen. Att fordldrarna visade sin kdrlek 6ppet visade sig vara

betydelsefullt for barnet och gjorde att deltagarnas uppfattning av relationer var

nagot tryggt.

...jag vill ha samma band och éppenhet som vi har i familjen. Mina fordldrar dr
ocksa vildigt kérleksfulla och kramiga och sd. Mamma och pappa stdr ju alltid och
pussas och kramas framfor oss, och oppet pratar om hur mycket de dlskar varandra.
Det tycker jag dr fint. [...] De ser det ocksd vildigt seriost med giftemal och tycker
att man kdmpar sig igenom allt, sa ldnge ingen skadar ndgon eller sa saklart, men

det tror jag att jag har fdtt med mig dnda. [1P2]

4.1.2 Barndom med omhet och oppna kiinsloutbyten

Flera deltagare beskrev uppvéxtfamiljen som praglad av nérhet och 6ppen for uttryck
av kérlek. Fysisk nérhet forklarades vara en naturlig och dterkommande del av
vardagen, bade hos fordldrarna och barnen. Fordldrarna visade 6ppet 6mhet och
tillgivenhet till varandra, genom kramar, pussar och verbala uttryck for kérlek. Detta

beskrevs 1 positiv mening da det bidrog till ndrhet och 6ppenhet inom hela familjen.

Deltagarna berittade dven att familjerelationerna var kdnsloméssigt nira och
priaglades av 6ppen kommunikation. Det bidrog till en upplevelse av en stark
sammanhallning och ett fritt utrymme att uttrycka kadnslor och hantera konflikter

inom ramarna for grundldggande respekt.
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Vi har alltid varit vildigt ndra och 6ppna med varandra, men det har nog lett till att
vi har brdkat mycket ocksd. Men vi har sd stark kérlek i var familj och vi loser alltid
allt, vi kan liksom sitta hela familjen och prata och reda ut brak och det slutar alltid
med att vi dr sams. Och samma under uppvdxten, jag har liksom inga jobbiga

situationer jag kan komma att tinka pa som har med familjen att gora. [1P2]

4.1.3 Olika men funktionella fordildraroller

Flera deltagare beskrev att relationen till fordldrarna formats av olika typer av nérhet.
Det skiljde sig i hur pappan och mamman uttryckte kirlek och omsorg. Relationerna
beskrevs genomgdende som ndra, men med en tydlig fordldra- och barn relation som

skilde sig fran vinskapsrelationer.

Mammorna framstilldes frekvent som mer nérvarande och att de 1 hogre grad tog
ansvar for kanslomaéssigt stod under uppvixten. Deltagarna beskrev mamman som
kénslomadssigt ndra och att de hade en varm relation. Vid flera tillféllen uttrycktes att
denna nirhet bidrog till att deltagarna utvecklade en forstaelse for andras reaktioner
och kinslor, samt en benidgenhet att uppmirksamma och forsta emotionella
situationer. Relationen till papporna beskrevs av en annan karaktér, dar de upplevdes
som mer aterhallsamma i sin kontakt. Ofta lugna och tystldtna, vilket kunde uppfattas
som kénsloméissigt distanserat av barnet. Nérhet till pappan beskrevs vara befintlig,

men 1 mindre utstrickning byggde pa kénslomaéssig och verbal 6ppenhet.

Mamma var ganska kédnslostyrd och vi var vildigt ndra. Jag tror jag ldirde mig att
forsta henne tidigt, typ hur hon kéinde och reagerade, och det har nog paverkat mig
mycket. Pappa var mer lugn, men vi var ocksa ndra, sa det kdndes tryggt pa sitt sdtt.

[1P6]

4.1.4 Upplevelse av brist giillande fordldraskap

Hos négra deltagare framkom det att deras behov av emotionell niarvaro och
uppmaérksamhet inte alltid tillgodosags pa det sittet som de hade velat. Det kunde ta
sig uttryck genom att ett syskon fick mer tid och energi frén foréldrarna, vilket kunde
ge deltagarna en kénsla av att hamna i skymundan. Nér ett syskon upplevdes som

mer kridvande riktade fordldrarna mer fokus pé det barnet och det ledde till att de
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sjdlva forvintades klara sig mer pa egen hand. Denna upplevelse av att bli mindre
uppméirksammad beskrevs 1 vissa fall som att deltagarna utvecklade en
sjalvstandighet, men samtidigt en kénsla av att inte bli bekrédftad och sedd. Samt att
sjalvstandighetsutvecklingen inte var sjdlvvald, utan ett resultat av familjens

prioriteringar och dynamik.

..ibland kan jag kinna att mina fordldrar lagt mycket mer fokus pda min lillasyster for
hon var mer brakig och stokig. Hon har ADHD och krédvde nog mycket mer dn vad

jag gjorde, men dom har ju alltid tagit hand om mig lika mycket saklart. [1P3]

Vidare beskrev deltagarna en upplevd brist 1 att deras behov inte tillgodosags 1 den
utstrickning de hade dnskat, och att det var kopplat till en av fordldrarna. Det
beskrevs en ldngtan efter mer narhet och uppmirksamhet fran féréldern som
upplevdes som mer distanserad. Trots att det var en fungerande familjerelation i det
stora hela, fanns en aterkommande kénsla av att det var ndgot som saknades 1
kontakten. Detta kunde skapa en kvarstdende dnskan av storre tillginglighet, i form

av nirvaro och kénsloméssig nirhet.

Mamma var vildigt kdrleksfull och vi hade en fin relation. Hon var ocksa vildigt
kénslig vad jag minns. Hon kunde bli ledsen snabbt, och jag lirde mig tidigt att ldsa
av henne. Pappa var mer distanserad och jobbade mycket, men vi hade ocksd en fin
relation sdaklart. Men jag kan minnas att jag lingtade ofta mer efter mer

uppmdrksamhet fran honom. [IP5]
4.2 Vuxen kérlek praglad av igenkdnning
4.2.1 Romantisk relation som kdrleksfullt, pdlitligt partnerskap

Négra av deltagarna beskrev att deras erfarenhet av nirhet och kéarleksfullhet i
uppvéxtfamiljen aterkom i deras romantiska relationer, dir partnern upplevdes
motsvara deras tidiga relationella erfarenheter. De romantiska relationernas karaktar
var priglad av fordldrarnas relation, som beskrevs vara inspirerande 1 form av hur

nira och kérleksfulla de upplevdes.
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Deltagarna beskrev att kénslan av trygghet i sina relationer var grundad i flera
samverkande aspekter. Att kdnna sig dlskad kom inte enbart fradn nédrhet, utan var
dven kopplat till bekriftelse, och att bli respekterad och sedd som individ. Deltagarna
la en stor vikt av att bli bemotta med hdansyn och 6dmjukhet for att kunna kidnna en
emotionell sdkerhet i relationen. Kénslan av trygghet horde dven samman med
relationens karaktér, dar en kombination av partnerskap och vinskap vigdes tungt.
De beskrev att forutsdttningarna for att kiinna sig virdesatta var att kunna vara bade
Oppna, ndra och jamlika. Att kdnna sig uppskattad och accepterad, bade som individ
och partner, beskrevs som betydelsefull for att relationen ska vara stabil och

kérlekstull.

Vi dr verkligen assa, bade bdsta vinner och partners eller vad man ska sdga.
Utgangsldget dr att vi alltid vill vara med varandra och alltid vill gora allt med
varandra, just for att vi dr bdsta vinner och liksom varandras partner i livet. [...]
...man alltid fdr kdnna sig dlskad och sedd i allt man gor... [...] jag vill vara helt
Oppen och kdnner att jag kan vara mig sjdlv, typ som jag sa innan, mina fordldrar dar
ju verkligen samma person, de delar allt och vet allt om varann. Jag vill ha en lika

ndra och kdrleksfull relation som de.” [1P1]

4.2.2 “Han dr som pappa”

Deltagarna beréttade att deras erfarenhet av trygghet och kérleksfullhet 1
uppvixtfamiljen aterkommer i deras romantiska relationer, dir partnern upplevs
motsvara deras tidiga relationella erfarenheter. Samt att deltagarnas sitt att relatera
till sin partner pdminner om familjedynamiken. Det framkom att familjens sétt att
visa nérhet, bade emotionell och fysisk, fungerade som referensram for hur

deltagarna efterstravade karlek i sina egna romantisk relationer.

Nir deltagarna reflekterade dver likheter mellan sin partner och relationer inom

familjen lyftes ofta paralleller mellan pojkvannen och pappan. Nagra av deltagarna
beskrev frimst likheter i form av ett omhéndertagande beteende som ett uttryck for
kérlek. De berdttade att partnerns sétt att visa omsorg pdminde om erfarenheter fran

barndomen, dér i synnerhet pappan haft en beskyddande roll. De beskrev dven att
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deras sitt att visa kdrlek och deras emotionella mdnster paminde mer om mammans

satt.

...min pappa dr vdildigt omhdndertagande, han har alltid hdmtat och skjutsat mig
overallt och sett till sd jag dr trygg hela tiden, sa dr min pojkvdn ocksa, han dr

vildigt omhdndertagande. [1P2]

Det framkom &ven i deltagarnas beréttelser att de brister som de upplevde under
uppvéxten var av extra betydelse for deras nuvarande relation. De deltagare som
beskrev att pappan var franvarande i kontakten blev dven sirskilt triggade av tystnad

fran sin partner.

Ndr min partner blir tyst kan jag fa samma kdnsla som ndr pappa var tyst. Typ att
Jjag inte riktigt vet vad som hénder, och vill nd in direkt. Fast oftast behover han bara
lite lugn och tid, och dd forsoker jag paminna mig sjilv om det. Men det triggar

liksom samma kdnsla som ndr man var liten och ville veta vad som pdgick. [1P6]

4.3 Att ga pa helspann i vardagen

4.3.1 Oro for att bli dvergiven

Rédsla for att bli 6vergiven var aterkommande i deltagarnas beréttelser. Flera
beskrev hur upplevelser av upplevd eller verklig franvaro hos pojkviannen hade en
stor paverkan for deras kdnsloméssiga balans. Nér partnern var mindre nérvarande,
drog sig undan eller minskade sin kommunikation aktiverades osékerhets- och
oroskénslor. Ett emotionellt och fysisk avstand beskrevs i synnerhet som pafrestande
och okade fokuset pa relationen, samt en 6kad uppmarksamhet for att l4sa av
partnerns beteende. Flera uttryckte att perioder eller stunder av minskad respons ofta

gav upphov till grubblande och vaksamhet 6ver relationens stabilitet.

Min pojkvin kan ibland bli tyst nér han dr stressad eller ledsen, och da vdcker det
nagot i mig. [...] Jag blir ndstan desperat att nd fram da, men jag vet ju att han bara

behover lite tid egentligen, men for mig kéinns det som att han forsvinner. [IP5]

Vidare framkom att erfarenheter av svek fran partnern forstirkte kinslan av

otrygghet. Tidigare svek som otrohet, eller misstankar om illojalitet lyftes som
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sarskilt betydelsefulla, da de orsakade tillitssvarigheter dven langt efter hindelserna.
Har beskrev deltagarna att misstdnksamhet kunde uppsté och de anvinde sig av
kontrollerande strategier for att forsikra sig om pojkvinnens lojalitet, exempelvis
genom anklagelser eller granskning av mobiltelefonen. Trots att inga nya konkreta
hiandelser skett, fanns misstankar kvar under ldnga perioder, sirskilt vid ett fordndrat

beteende hos partnern.

Dd kinde jag oro konstant i sikert manader, fram och tillbaka i alla fall. Det dr typ
min storsta rddsla att bli bedragen [...] Oron bygger ju pa hdndelser dir jag kdint

mig sviken, for saker som han har gjort, sd det dr ju inte obefogat. [1P3]

Samtidigt berittade deltagarna beskrivningar av hur deras reaktioner dven kunde
riktas indt mot sig sjélva, och paverkade deras upplevelse av sjilvvérde. I samband
med konflikter och upplevd distans fran partnern kunde tankar om att inte duga,
radsla for att gora fel, eller inte vara tillrdcklig for partnern komma. Rédslan for att
bli dvergiven ledde i vissa fall till ett analyserande av sitt eget beteende i relationen,

vilket dven forstirkte kdnslan av emotionell otrygghet.

...det dr ndstan fornedrande att erkdnna att man sitter med sdanna tankar. Det kdnns
typ som att han dr over mig och jag dr desperat som vill sdkerstdlla att jag dr
tillrdckligt bra for honom sd han inte vill vara otrogen, dven om jag vet att de som

blir bedragna inte direkt, eller det dr liksom inget fel pa dem. [1P2]

4.3.2 Upplevelse av objektlios oro

Andra deltagare beskrev att oro kunde uppsté utan en konkret anledning. De
upplevde diffusa och svardefinierade kénslor som var jobbiga och patringande. Oron
kunde smyga sig pa utan att de kunde definiera nagon specifik trigger, vilket gjorde
det svart att forstd och hantera kénslorna. Denna typ av oro beskrevs som sarskilt
péfrestande d4 den inte kunde kopplas till problem som gar att 16sa pé logiska sétt.
Deltagarna beskrev dven oroskdnslorna som diffusa da de inte sjdlva kunde forsta
nagon uppenbar anledning till att de kdnde oro. De berittade att det kunde finnas sma
situationer som upplevdes krdvande, men att oron blev oproportionerligt stor och att

oron darfor upplevdes objektlos.
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...det dr liksom inte alltid tydligt. Ibland kdnner jag den ddr kinslan bara komma
smygande, typ plotsligt mitt pd dagen, eller ibland pd morgonen ndr jag vaknar. [...]
det dr svart att liksom sdtta fingret pa varfor. Oftast handlar det inte om nagot
Jjdttestort, utan mer smdgrejer som egentligen inte dr sd farliga, men som hjdrnan

forstorar upp. [1P6]

4.3.3 Oro kopplat till sjilvet - krav pd sig sjilv

Oro 1 vardagen beskrevs dven vara kopplade till krav och dtaganden som kunde
vécka oro kring egen prestation. Situationer ndr deltagarna kidnde att de inte hann
med det de skulle gora, kunde leda till 6vervéldigande kédnslor av otillrédcklighet. I
vissa situationer kunde smé och hanterbara problem kinnas oproportionellt stora,
som skapade en oro som blev svér att hantera. Kénslorna av stress var kopplade till

en inre forvintan pd sig sjilv 1 anslutning till prestation och ansvarstagande.

Ndr jag dr i en situation jag dr stressad kan det trigga som ett overtinkande, dven
om det dr en san liten grej som att hinna i tid, sa borjar jag tinka pa om hela dagen
kommer ga fel, trots att jag inte ens blir sen [...] men oftast dr det specifika saker
som ger mig dngest, och oftast vdldigt smd saker som sprider sig over storre saker.

Men det kan vara allt ifran jobb till kompisrelationer. [IP1]

4.3.4 Kroppsliga/fysiologiska symtom av oro

Négot gemensamt for hur deltagarna upplevde oro var genom fysiologiska symtom.
Det tog sig uttryck genom kroppsliga obehag sasom tryck dver brostet, hardare och
snabbare hjartslag samt pdverkad andning. Flera deltagare beskrev dven en rastloshet
som paverkade beteendet, bland annat genom en 6kad rorelse och oférmaga att sitta

still.

...rastlos i kroppen, jag har svart att sitta still [...] Men jag kdnner det som ett
stresspdslag typ, tryck over bréstet, hjdrtat slar hdardare och andningen pdaverkas
ocksd, inte som en panikdngestattack, men jag kdinner att de kroppsliga sakerna

pdaverkas ocksd, typ pulsen gdr upp... [IP1]
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Oron kunde dven yttra sig langvarigt. Flera deltagare berittade att de upplevt att
oroskédnslor paverkat somnen negativt da kroppen kénts uppjagad och pé spidnn. Samt
en forsdmrad aptit var dterkommande hos deltagarnas berittelser, vilket gjorde att

oron paverkade deras dagliga funktion pa ett mérkbart sitt.

Det gor alltid att jag har svart att sova, min somn pdverkas jdttemycket, det dr som
att jag inte kan kdnna mig trott liksom. Och min matlust, eller aptit, jag blir typ inte
hungrig heller. [1P3]

4.4 Betydelsen av balans och egenmakt

4.4.1 Egenmakt i relation till utmaningar

Néagra deltagare beskrev storsta delen av sin vardag som fri fran oro, med en
betoning pé rationalitet 1 hanteringen av utmaningar. De skiljde mellan vardaglig oro
och stress, som de kunde hantera genom planering och problemldsning, jamfort med
intensiva upplevelser av oro. Deltagarna beréttade att det fanns naturliga situationer
som kunde vicka oro men att de sdg det som en rimlig reaktion som gar att hantera.
Formégan att hantera och kategorisera pafrestningar pa ett rationellt sitt var viktig
for att bibehélla kinslan av stabilitet och kontroll i dessa situationer. Att kunna
identifiera skillnaden mellan &ngest och oro dver specifika situationer beskrevs som

ett sétt for vardagen att vara hanterbar och forebygga emotionell 6verbelastning.

Jag kan typ inte sdga att jag kinner dngest alls i min vardag. Jag dr nog ganska
rationell och sa som person. Om jag kdnner mig stressad eller orolig 6ver ndgot sa
gar det alltid att losa, typ forut infor en tenta eller sa, det dr ju inte riktig dngest, det

dr ju normalt att vara stressad for. [1P3]

4.4.2 Sjilvdistraktion for att motverka oro

I vissa fall kdndes oron inte hanterbar, men i manga andra fall anvénde sig deltagarna
av distraktion som strategi for att minska oroskénslorna. Flera deltagare forsokte
hantera bade den fysiska och mentala oron genom former av undvikande strategier.
Niér de upplevde att tankarna var patringande och svara att styra dver eller stinga av,

anvinde sig deltagarna av distraktion for att aterfa kontroll och minska obehag.
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Genom att medvetet forsoka tdnka pa nagot annat och rikta uppmérksamheten mot

andra aktiviteter kunde kinslorna av oro ddmpas.

...det som funkar for mig annars dr typ att trdna, eller ga promenad eller sa. Att gora
ndgonting fysisk lugnar ner kroppen ju. Eller att prata ut med min syster eller ndt.
Jag vet inte, det dr olika. Ibland funkar inget och dd gdr det bara over tillslut, men

det dr inte sd ofta det dr sa. [1P2]

Dessa strategier anvindes ofta i samband med upplevd rastloshet nir en intensiv
tankeaktivitet och kroppslig spanning gjorde det svart att finna lugn. Deltagarna
forsokte bryta dessa monster genom att distrahera sig sjdlva och skapa en tillfallig

avlastning fran de kroppsliga och mentala symtomen.

Jag forsoker sysselsdtta mig, typ gora ndgot praktiskt eller nagot som tar fokus, sa
att jag inte fastnar i kdnslan. Ibland kan det vara att jag gar ut och promenerar,
stdadar, lagar mat eller pysslar med ndagot bara for att hjdrnan ska fa nagot annat att

fokusera pd. [1P6]
4.4.3 Partner och fysisk néirhet som trygghetskiilla

Ett annat sdtt som deltagarna beskrev kunde ddémpa oron var genom partnern. Flera
beskrev sin partner som en resurs for att aterfa lugn i situationer fyllda av oro.
Pojkviannens bekriftelse, lugna bemdtande och uppmarksammande av deltagarnas
maende, framholls vara av stor betydelse. Att partnern visade intresse och verbalt
formedlade omtanke bidrog till att minska oron och kunde skapa en kénsla av lugn

och trygghet.

...han dr ganska uppmdrksam. Han brukar fraga om jag mdr bra, och om jag sdger
att jag bara dr trott, sd later han mig vara. Men om jag sdger att jag kdnner mig
orolig, da brukar han lyssna och vilja hjilpa mig. [...] Det hjdlper mycket. Jag
kédnner mig sedd, och da sldpper det néstan direkt. Det rdcker ofta med att han bara

sdger ‘det dr lugnt, jag dr hdr’. [1P4]

Det framkom é&ven att fysisk nérhet hade en direkt lugnande effekt. Beroring, kramar

och kroppslig kontakt beskrevs som ett sétt att snabbt ddmpa oron och reglera den
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kidnsloméssiga balansen. Deltagarna beréttade att &ven sma handlingar sdsom en

bekriftelse att han fanns dér, kunde leda till att obehaget minskade.

Jag vill vara mycket sjdilv, men inte med min partner, han vill jag vara extra néra da.

Han kan oftast hjdlpa mig och lugna mig, bara jag dr néira honom liksom. [1P2]

Flera deltagare beskrev att fysisk nédrhet var avgoérande for att aterfa lugn och
emotionell trygghet i relationen. Kroppslig kontakt, sasom att bli héllen i armarna,
omkramad, forklarades vara ett sitt att minska oro och skapa en kinsla av stabilitet.
Deltagarnas berittelser visar att narhet fran partnern var en tydlig signal for omsorg
och tillgénglighet, som gjorde att de kdnde sig viardefulla och sedda i relationen. Den
fysiska ndrheten hade en reglerande funktion for deltagarnas kidnslomaéssiga tillstdnd.
I situationer dér det fanns osdkerhetskénslor beskrev deltagarna hur kroppslig
kontakt och beroring hjélpte de att finna inre ro och aterfa sin kénsloméassiga balans.
Narheten i relationerna upplevdes inte enbart som ett uttryck for intimitet, utan dven

som ett viktigt sétt att hantera kédnslor av obehag och for att fylla behovet av

bekriftelse.

Jag vill vara ndra. Jag gillar kontakt, att fd bekrdftelse och att veta att allt dir okej.
Om det gar for lang tid utan kan jag nog bli stressad. [...] Ndr han visar att han vill
vara med mig, eller bara hdller om mig utan att jag behover be om det. Dd kéinns allt

lugnt och vdldigt bra. [1P5]

5 Diskussion

5.1 Resultat 1 relation till teori

Syftet med studien var att underska hur unga kvinnor beskriver sin upplevda
relationskvalitet i romantiska relationer samt om och hur de upplever
relationsrelaterad oro. I resultaten uppstod fyra huvudteman som kan kopplas till
olika delar av syftesformuleringen. De fOrsta tva teman avser relationskvalitet;

betydelsen av virme och stabilitet i uppvdxtfamiljen och vuxen kdrlek préglat av
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igenkdnning. De andra tva teman avser relationsoro; att gd pa helspdnn i vardagen

och betydelsen av balans och egenmakt.

Foreliggande studies resultat diskuteras utifran teoretiska perspektiv och tidigare
forskning inom dmnesomrédet. Social identitetsteori forklarar hur en betydande del
av sjalvuppfattningen formas genom de grupper som individen identifierar sig med
(Myers & Twenge, 2019, s. 254-255). En starkare paridentiteten dr kopplad till en
storre integration av relationen i individens sjidlvkoncept (Cruwys et al., 2023, s.
811-812) medan sjdlvet kan forstds som ett deklarativt svar pa frigan vem man ar -
det vill sdga hur individen uppfattar sig sjalv (Markus, 1977, s. 64). Avsnittet
inkluderar dven indikationer som belyses med stdd fran anknytningsteoretiska
begrepp och teori om emotionell reglering. Dessa perspektiv diskuteras som mdjliga

tolkningar av deltagarnas berittelser.
5.1.1 Betydelsen av viirme och stabilitet i uppvixtfamiljen

Enligt anknytningsteorin har ménniskan ett grundldggande behov av att soka
trygghet hos sina anknytningspersoner. De forsta relationerna och de forsta
anknytningspersonerna ménniskor fér erfarenhet av ér foréldrarna (Broberg et al.,
2006, s. 39). Denna anknytningsupplevelse dr dven kopplat till hur individer upplever
relationskvaliten (Li & Chan, 2012, s. 419). Négra deltagare beskrev sina relationer
till fordldrarna under uppvéxten som stabila och trygga. Denna stabilitet och trygghet
beskrevs genom att deltagarna upplevde sina fordldrar som nirvarande, engagerade
och stéttande, genomgaende under uppvixten. Aven relationen sinsemellan
fordldrarna beskrevs vara en betydelsefull forsta uppfattning om vad relationer
innebar. Centrala komponenter for hur individer upplever relationers kvalitet avser
tillfredsstéllelse, intimitet och engagemang (Farooqi, 2014, s. 7). Hog
relationskvalitet kan kdnnetecknas av exempelvis nérhet, tillit, trygghet och kédnslan
av att bli bekréftad och forstadd (Farooqi, 2014, s. 2). Deltagarna som upplevde sina
fordldrar som tillgéngliga och uthélliga i sitt fordldraskap, beskrev att de kdnde sig
accepterade och bekriftade. Det kan darfor indikera pa en uppvixt priaglad av

erfarenheter med hog relationskvalitet. Detta karakteriseras dven genom berittelserna
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deltagarna delade dir de beskrev att familjerelationerna var 6ppna och kdnsloméssigt

néra, samt att fysisk nérhet var en naturlig del i familjen.

Social identitetsteori forklarar hur en betydande del av var sjdlvuppfattning formas
genom de grupper vi identifierar oss med, dér familjen 4r en sddan grupp (Myers &
Twenge, 2019, s. 254-255). Flera av deltagarna beskrev sin mamma som nirvarande
och upplevde att hon gav kénslomassigt stdd, medan pappan kunde upplevas mer
distanserad. Deltagarna beskrev en ldngtan efter mer nédrhet och uppmaérksamhet fran
pappan. Farooqi (2014, s. 2) menar att lag relationskvalitet kan kdnnetecknas av
negativa interaktionsmonster som konflikt och irritation, men dven en brist i de
faktorerna som avser en hog relationskvalitet. Vissa deltagare beskrev erfarenheter av
bristande nérvaro eller ojimn férdelning av uppmérksamhet under uppvixten. Hér
framkom det att deras behov av emotionell ndrvaro och uppmaérksamhet inte alltid
tillgodosags pa det séttet som de hade velat. Detta resultat fran foreliggande studie
kan tolkas vara indikationer pa olika typer av upplevd relationskvalitet frén olika

foraldrar.

5.1.2 Vuxen kiirlek priiglat av igenkiinning

Sjélvet definieras som ett deklarativt svar pa vem man &r. Det handlar om hur
individen uppfattar sig sjilv, sina egenskaper och kénslor. Det utvecklas genom
reflektion, erfarenheter och aterkoppling fran omgivningen. Sjdlvet bestdr av olika
delar, inklusive det relationella sjélvet, som kopplar ihop nuvarande upplevelser med
minnen och tidigare erfarenheter som formar sjdlvbilden (Markus, 1977, s. 64). Flera
av deltagarna beskrev likheter mellan férdldrarna och partnern, i synnerhet pappan.
Dessa reflektioner skulle kunna forstds som uttryck for hur tidiga relationella

erfarenheter formar individens tolkningar och forvéntningar pa nira relationer.

I det episodiska minnet lagras och dterges personliga erfarenheter och hindelser med
sjalvbiografisk koppling, vilket tillsammans med det relationella sjélvet bidrar till
hur individen reflekterar 6ver bland annat sina relationer (Tulving, 1972, s. 385 &
389). De relationella monster deltagarna beskriver kan dven tolkas som indikationer i
linje med anknytningsteoretiska antaganden om anknytningsmonster och inre

arbetsmodeller (Broberg et al., 2006, s. 39). Vissa av deltagarna beskrev att deras
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erfarenhet av trygghet och kérleksfullhet i uppvéaxtfamiljen aterkom i deras
romantiska relationer, dér partnern upplevs motsvara deras tidiga relationella
erfarenheter med pappan. Deltagarna berittade att de brister de upplevde under
uppvéaxten var av extra betydelse for deras nuvarande relation. Exempelvis att de
deltagare som upplevde sin pappan som franvarande i kontakten dven blev sarskilt
triggade nér partnern drog sig undan. Detta kan mojligtvis forklaras genom tidigare
forskning grundad i anknytningsteorin. Studier visar att personer med otrygga
anknytningsmonster oftare upplevde oro och osédkerhet i senare relationella

sammanhang (Marganska et al., 2013, s. 131; Nielsen et al., 2017, s. 256-257).

Flera deltagare berdttade dven att deras sétt att visa kérlek och deras emotionella
monster paminde om relationen till fordldrarna. De som under uppvéaxten beskrivit
vad som kan tolkas vara en hog relationskvalitet, beskrev dven sin nuvarande

romantiska relation utifran liknande kvaliteter.
5.1.3 Att ga pa helspiinn i vardagen

Relationsoro avser olika typer av osdkerheter kring en relation, utifran hur individen
tolkar relationella situationer och sin partners beteenden. Det kan innebéra
upplevelser av osédkerheter kring den egna rollen i relationen, partnerns kénslor samt
relationens framtid (Knobloch & Solomon, 1999, s. 262-265). Deltagarnas
berittelser tyder pa att oro 1 romantiska relationer kan utspela sig pa olika sitt. Nagra
av deltagarna uttryckte oro relaterad till att bli Iimnad for ndgon annan, som kunde
grunda sig i tidigare situationer dér de upplevt ndgon form av svek. Det skulle dven
kunna tolkas utifrn ett anknytningsteoretiskt perspektiv. Forskning visar att
individer med otrygga anknytningsmdnster dven har starkare forvantningar om
avvisande och en 6kad kénslighet for signaler om avstdndstagande (Topino et al.,
2025, Results, stycke 2). I dessa fall kunde oron leda till att deltagarna anvénde sig
av olika typer av kontrollstrategier for att dimpa oroskidnslorna. Oro kunde dven
uppsta vid upplevd emotionell eller kommunikativ distans fran partnern, diar
oros-reaktioner kunde riktas inat, samt 6ka uppmaéarksamheten for att ldsa av
partnerns beteende. Deltagarnas beréttelser ligger i linje med forskning som har visat

att relationsoro kan paverka hur individer kommunicerar i relationer, samt en 6kad
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vaksamhet mot partnerns beteende dér de tenderar att tolka signaler negativt

(Knobloch & Theiss, 2011, s. 10—12).

Reaktionerna kan vidare forstds utifran ett emotionellt regleringsperspektiv, dér
svarigheter att dimpa starka kénslomaéssiga responser bidrar till att oro forstarks
snarare dn avtar. Forskning som tidigare har undersokt detta, associerar sadana
regleringssvérigheter till 6kad relationsrelaterad oro och kénslighet for signaler om
avvisande (Nielsen et al., 2017, s. 256-257). Samtidigt kunde deltagarnas upplevda
oro ofta existera tillsammans med beskrivningen av en i grunden fungerande relation.
Deltagarnas beskrivningar antyder att relationsoro kan utgora en del av relationella
processer dér individuella sarbarheter, tidigare erfarenheter och aktuella situationer

samverkar.

Utover situationsbunden oro beskrev flera deltagare en mer objektlds oro, som
upplevdes diffus och svér att ansluta till en specifik yttre orsak. Denna form av oro
overensstimmer med beskrivningar frin intensivare orosupplevelser, dér
stressreaktioner kan aktiveras utan ett identifierbart hot och ta sig kroppsliga uttryck
(1177 Vérdguiden, 2025). Deltagarnas erfarenheter av kroppsliga uttryck, sdsom
tryck over brostet eller rastloshet, indikerar att oro inte enbart &r kognitiv utan dven
kroppslig, dér fysiologiska stressreaktioner kan forstarka den subjektiva
orosupplevelsen. Samtidigt framgick att denna oro inte nddvandigtvis relaterade till

faktiska relationskvaliten.

Oro framtridde dven som kopplad till sjdlvet. Deltagarna beskrev hur hoga
prestationskrav, ansvarstagande och stravan efter att “racka till” kunde forstirka
oron. Detta kan forstds genom socialkognitiva teorier om sjalvscheman dér
individens forestillningar strukturerar tolkningen av erfarenheter och relationella
situationer (Markus, 1977, s. 64). Utifran deltagarnas beréttelser kan det tolkas att
sjdlvscheman innehéllande forestéllningar om att behdva prestera kan gora individen
mer benédgen att uppleva oro i situationer priaglade av osékerhet eller bristande
kontroll. Deltagarnas beréttelser antyder ddaremot att oro relaterat till sjélvet inte
alltid begriinsades till deras romantiska relationer. Aven om dessa ofta utgor en
kénslomadssigt laddad kontext, kunde det dven upplevas i andra situationer dar

prestation forvédntades, sdsom studier eller arbete.
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5.1.4 Betydelsen av balans och egenmakt

Emotionell reglering avser hur individer kan hantera sina kénslor. Férmagan att
reglera kénslor utvecklas tidigt i livet och pdverkas av hur kénsloméssiga behov
bemdts i relationer (Sonnby-Borgstrom, 2012, s. 62). Nagra deltagare beskrev att
storsta delen av vardagen upplevdes som fri fran oro, dir de kunde hantera
utmaningar pa ett rationellt sitt. De skiljde mellan vardaglig oro och mer intensiva
kénsloupplevelser, dér de sag vissa orosfyllda situationer som naturliga och dérfor
hanterbara. En mgjlig tolkning av deltagarnas beréttelser dr att upplevelsen av att
besitta formagan att kategorisera pafrestningar och losa problemen tycktes bidra till
en kénsla av stabilitet och kontroll. Att kunna sérskilja mellan intensiv oro och lagre
nivaer av situationsbunden oro upplevdes som central for en hanterbar vardag och for
att forebygga emotionell 6verbelastning. Dessa typer av beskrivningar som
deltagarna gett, gér i linje med tidigare forskning om emotionell reglering som
handlar om individens forméga att kunna lugna sig sjdlva eller hantera starka

emotionella reaktioner (Sonny-Borgstrom, 2012, s. 62).

Deltagarna beskrev olika strategier for att hantera oro, dir distraktion framtradde
som den priméira strategin. Flera anvinde sig av sjilvdistraktion for att minska bade
mentala och kroppsliga symtom. Exempelvis genom fysisk aktivitet, sociala samtal
eller praktiska uppgifter. Genom att rikta uppmérksamheten mot annat dn
patrangande tankar, beskrev deltagarna att de kunde ddmpa oron. Detta skulle kunna
tyda pa en form av emotionell regleringsstrategi for att styra bort fokus fran

obehagskénslor.

Inom anknytningsteorin menar man att individer som tidigt upplever trygghet och
kanslomassig tillgdnglighet oftare utvecklar fungerande strategier for att hantera
stress och oro (Mikulincer, Shaver & Pereg, 2003, s. 78-82). I foreliggande studie
framkom det att partnerns fysiska nérhet spelade en viktig roll for flera deltagare nir
de forsokte dimpa oroskénslor. Bekréftelse, omtanke och uppmérksamhet fran
partnern upplevdes vara lugnande och gav en kinsla av trygghet. Fysisk kontakt,
sasom kramar eller att bli hallen, bidrog till att reglera emotionella reaktioner och
forstarkte upplevelsen av att vara sedd och vérdefull. Dessa erfarenheter kan relateras

till teorier om emotionell reglering och anknytning, dér trygghetssignaler frdn en
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anknytningsperson kan underlétta hantering av stress och oro (Mikulincer, Shaver &
Pereg, 2003, s. 78-82; Sonny-Borgstrom, 2012, s. 62). Deltagarnas beréttelser kan
indikera att bdde interna strategier som distraktion, och externa resurser sdsom
partnerns stod och nirhet, samspelar for att lindra oro och bidra till emotionell balans

1 vardagen.

5.2 Praktiska implikationer

Studien hade som ambition att kunna bidra till en férdjupad forstaelse for hur
relationskvalitet och relationsoro beskrevs och upplevdes av unga kvinnor i
romantiska relationer. Det dr dock viktigt att betona att studien inte ger underlag for
kliniska tillimpningar eller behandlingsrekommendationer, utan kan istéllet ses som
ett mojligt bidrag till en bredare forstaelse av hur relationella upplevelser kan tolkas

och forstas i vardagliga sammanhang.

Tidigare forskning har visat att relationell osédkerhet och oro kan vara en naturlig del
av ndra relationer, sirskilt under perioder dar relationen utvecklas eller forandras
(Knobloch & Solomon, 1999, s. 265-267). Mot bakgrund av detta kan foreliggande
studie ge indikationer pé att relationsoro inte nédvéndigtvis behover tolkas som ett
tecken pd relationsproblem, utan kan forstds som en del av hur individer uppfattar
relationella situationer och sin partners beteende. Resultaten visar att deltagarna
kunde befinna sig i relationer som beskrevs som stabila och kérleksfulla, samtidigt
som de kunde uppleva oro i vissa situationer. Detta kan vara ett exempel pa hur

beskrivna kanslor av trygghet och osdkerhet kan samexistera i romantiska relationer.

Forskning inom anknytning och emotionell reglering har visat att individer i nidra
relationer ofta paverkar varandras kinsloméssiga reglering genom samspel och
kommunikation (Overall & Simpson, 2015, s. 62—64). I foreliggande studies resultat
framtrader exempel pa hur deltagarna sjélva beskriver sddana processer i sina
relationer. Det dr viktigt att betona att studien bygger pa deltagarnas egna upplevelser
och berittelser, och dirfor inte kan séiga ndgot om de relationella processer som

synliggor individens inre liv.
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Foreliggande studie kan mojligtvis erbjuda relevans for forstaelsen av unga vuxnas
utveckling. Tidigare forskning visar att unga vuxna ofta befinner sig i en livsfas dir
identitet, ndrhet och sjilvstindighet utvecklas parallellt (Hwang & Nilsson, 2019, s.
353-370). I detta sammanhang skulle resultaten kunna ténkas indikera att
relationsoro kan forekomma som en del av denna utvecklingsfas. Detta innebar dock
inte att relationsoro bor ses som universell eller typisk for alla unga kvinnor, utan
som en mojlig erfarenhet som kan variera mellan individer och relationella

sammanhang.

Vidare kan resultaten ses som exempel for hur unga kvinnor sjidlva beskriver
betydelsen av trygghet, bekriftelse och ndrhet i romantiska relationer. Tidigare
forskning har visat att relationell osikerhet ofta dr kopplad till hur individer tolkar
relationella signaler och kommunikation (Knobloch & Theiss, 2011, s. 10-14).
Studiens resultat kan darfor ge vissa indikationer pa hur sadana tolkningar kan

upplevas och beskrivas ur ett subjektivt perspektiv.

Sammanfattningsvis kan studien ge subjektiva beskrivningar av hur unga kvinnor 1
romantiska relationer upplever relationskvalitet och relationsoro. Resultaten bor
framst forsts som ett explorativt bidrag till forskningsfiltet, snarare 4n som underlag
for kliniska eller generella slutsatser. Samtidigt bor studiens begransningar
uppmérksammas, vilka kommer att diskuteras i kommande avsnitt metodologisk

diskussion.

5.3 Metodologisk diskussion

5.3.1 Studiens styrkor

Studiens kvalitativa forskningsdesign mdjliggjorde fordjupad forstéelse av
deltagarnas upplevelser av romantiska relationer och relationsrelaterad oro. Ett
amnesomrade dar tidigare forskning inom den aktuella gruppen kvinnor &r
begrinsad. Genom semistrukturerade intervjuer skapades utrymme for deltagarna att
formulera sina erfarenheter med egna ord, vilket bidrog till ett rikt och nyanserat

empiriskt material.
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Metoden gav dven mgjlighet att folja upp deltagarnas resonemang och fordjupa
teman som framtrddde under samtalens gang. For att stirka studiens trovérdighet har
analysen genomf0rts systematiskt i flera steg. Materialet har 14sts upprepade ganger,
kodats individuellt och dérefter diskuterats gemensamt. Skillnader i tolkning har
bearbetats i1 dialog, vilket bidrog till 6kad transparens och tillforlitlighet.
Anvindningen av citat mojliggjorde dven en tydlig koppling mellan empiri och

analys.

Intervjusituationen i sig kan ocksé ha haft betydelse for hur deltagarna uttryckte sig.
Amnet berdrde personliga och ibland kiinsliga erfarenheter, vilket kan ha paverkat
graden av Oppenhet. For att minska denna paverkan stridvade intervjuarna efter att
skapa en trygg samtalsmiljé genom ett lyhort och icke-virderande forhallningssétt

samt genom att anvénda Oppna fragor och foljdfragor.
5.3.2 Studiens begransningar

Samtidigt innebér studiens metodval betydande begriansningar. Det forsta gillande
urvalet. Samtliga deltagare utgjordes av unga kvinnor, varav flera befann sig i ett
relativt tidigt skede av sitt relationsliv. Detta kan ha paverkat bade innehallet och
djupet i deras berittelser. Begrinsad erfarenhet av ldngre relationer, konflikter eller
separationer kan ha gjort det svarare for vissa deltagare att reflektera kring mer
komplexa relationella processer. Vissa beskrivningar kan ddrmed ha préglats av ett

mer idealiserat eller situationsbundet perspektiv.

Deltagarnas alder och livssituation kan ocksa ha paverkat deras forméaga att forsta
och tolka sina egna kidnslor och relationer. I en tidig vuxenfas pagér ofta
identitetsutveckling, etablering i arbetslivet och studier samt fordndringar i sociala
relationer. Olika fasrelaterade utmaningar kan samverka med hur relationer upplevs
och hur oro hanteras. Det ar darfor majligt att resultaten i viss utstrackning speglar
denna livsfas, snarare 4n generella monster som géller 6ver langre tidsperioder.
Minnesprocesser, kidnslomassigt fargade tolkningar och social 6nskvardhet kan ocksa

ha paverkat resultaten.

Analysprocessen genomfordes utifran en tolkande ansats, vilket innebar att

forfattarnas forforstdelser och teoretiska perspektiv kan ha paverkat hur materialet
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kodades och tematiserades. Forfattarna har under arbetets gang reflekterat 6ver sin
egen position och sina tolkningar samt fort kontinuerliga diskussioner kring

analysen.

Det ar viktigt att framhélla att studiens resultat inte kan anvédndas for att dra slutsatser
om orsaker till relationsoro. Kvalitativa intervjustudier syftar till att forsta hur
maénniskor beskriver och tolkar sina erfarenheter, snarare an att faststélla
orsakssamband mellan psykologiska faktorer (Bryman, 2018, s. 58). Resultaten kan
darfor bidra till hypotesgenerering och vidare forskning, snarare én till

forklaringsmodeller kring varfor relationsoro uppstar.

Resultaten bygger pé ett litet urval och pé sjdlvrapporterade erfarenheter, vilket
innebdr att de bor forstas som kontextbundna beskrivningar snarare 4n
generaliserbara monster. Studien omfattar dessutom enbart kvinnors perspektiv och
kan darfor inte ge en heltdckande bild av relationskvalitet och relationsoro i bredare

populationer.

Arbetet med uppsatsen har dven bidragit till insikter om mdjliga forbattringsomraden
och vad som hade kunnat genomforas annorlunda i en framtida studie av liknande
slag. Detta géller exempelvis betydelsen av ett noggrant urval av variabler samt en
tydlig operationalisering av dessa genom vélavgriansade intervjufragor. Intervjufragor
rorande angest framstér i1 efterhand som mindre &ndamélsenliga, och fokus hade
istédllet kunnat héllas pa olika grader av oro, 1 linje med vad som formulerades i
inledningen och syfte. Detta da dngest utgor ett kliniskt begrepp, samtidigt som
uppsatsens material dr begrinsat och fokuserar primért pa yttre
relationsbeskrivningar. Dessa utmaningar diskuteras djupare i kommande avsnitt

begreppsval.

Valet av anknytningsteorin som teoretisk referensram bedoms som vélgrundat.
Intervjufrdgornas utformning genererade dock ett empiriskt material som framst
mojliggjorde tolkningar av indikationer. Aven om deltagarnas berittelser innehdll
inslag som kan forstas som uttryck for olika former av otrygga anknytningsmonster,
mojliggdr materialet inte ndgra sdkra utsagor om specifika anknytningsstilar.
Tolkningarna bor dirfor begransas till att avse indikationer med stod frdn

anknytningsteoretiska begrepp. Ett visst monster av ambivalens kunde identifieras i
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flera av intervjupersonernas utsagor, men resultaten bor endast tolkas med tillforsikt

utifran anknytningsteoretiska termer

Sammanfattningsvis har denna studie bade styrkor och svagheter, och med tanke pa

det senast namnda bor resultaten tolkas med tillforsikt.
5.3.3 Begreppsval

I denna studie anvinds begreppet oro for att undersoka hur individer kan uppleva
relationella sammanhang och situationer. Fokus riktas mot hur oro kan uppsta i motet
med andra, hur den upplevs och tolkas utifrdn individens sjdlvbild samt hur den
paverkar upplevelsen av relationens kvalitet. Begreppet avgriansas darmed till att
frimst handla om subjektiva och beskrivna emotionella erfarenheter kopplade till det

egna sjédlvet och néra relationer.

Det ursprungliga syftet med studien omfattade erfarenheter av vad som kan beskrivas
som vardaglig angest, det vill sdga icke-kliniska upplevelser av intensiv oro i
vardagslivet. Efter genomford datainsamling preciserades dock syftet till att mer
avgransat undersoka relationsrelaterad oro och upplevd relationskvalitet. Detta
innebar att studiens analytiska fokus korrigerades fran angest till ett mer specifikt

fokus pé oro i romantiska relationer.

Informationsbrevet och intervjuguiden innehaller darfor fragor som formulerades
utifrdn upplevelser av intensiv oro i termer av dngest, vilket var dimensioner denna
uppsats i efterhand kan bedomas inte borde ha inkluderat. Detta har inneburit
metodologiska utmaningar, di vissa fragor riskerade att styra informanternas svar
mot mer generella eller kliniskt fargade beskrivningar av oro, snarare d4n mot de

relationella erfarenheter som studien senare kom att fokusera pa.

Arbetet med begreppsval har darfor inneburit en kontinuerlig kritisk reflektion kring
hur sprakliga formuleringar paverkade bade datainsamling och analys. Genom att

tydligare avgrinsa begreppet oro relaterade till sjdlvet och relationella sammanhang
har studiens analytiska precision starkts. Samtidigt har processen bidragit till viktiga

metodologiska lardomar om vikten av att tidigt formulera och konsekvent anvinda
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begrepp som é&r vél anpassade till studiens syfte, forskningsfradgor och empiriska

material.

5.4 Framtida forskning

Resultaten aktualiserar flera omrdden som framtida forskning skulle kunna
undersoka vidare. Ett centralt omrade ror hur relationsoro forstés och hanteras i unga
kvinnors romantiska relationer. Foreliggande studie indikerar att deltagarnas
upplevelser av oro ofta relaterades till samspelet mellan partnern och den upplevda
relationskvaliten. Framtida studier skulle déarfor kunna férdjupa kunskapen om hur
individer hanterar relationsoro i olika typer av relationella kontexter och hur

upplevelserna kan foréndras i takt med relationens utveckling.

Vidare indikerar resultaten att upplevelser av trygghet, bekriftelse och narhet
tillskrevs stor betydelse for hur deltagarna upplevde relationskvaliten. Det kan darfor
vara relevant for framtida forskning att undersoka hur olika relationella faktorer, som
konflikthantering och kommunikationsménster samspelar med upplevelser av
relationsoro. Framtida studier med storre och mer varierande urval skulle kunna
bidra till mer forstielse for hur sddana processer tar sig i uttryck. Det finns dven ett
behov av studier som inkluderar bade mén och kvinnor, da tidigare forskning visat
konsskillnader 1 anknytningsmonster och att kvinnor generellt visar hogre nivaer av
anknytningsangest (Del Giudice, 2011, s. 200). Genom att bredda urvalet kan
framtida forskning bidra till en mer nyanserad bild av hur kon, upplevelse av

relationens kvalitet och relationsdynamik samspelar.

Digital kommunikation framtrader ocksa som ett mojligt relevant omrade att studera
vidare. I flera av deltagarnas berittelser beskrevs att tystnad eller utebliven respons
frén partnern kunde trigga oro, ndgot som kan forstéirkas i digitala miljéer dar
kommunikation ofta dr snabb och kontinuerlig. Framtida studier skulle darfér kunna
undersoka hur digitala interaktioner paverkar upplevelser av nirhet, distans och
relationskvalitet. I synnerhet i en samtid dér stora delar av kommunikationen sker

digitalt.

Sammanfattningsvis skulle longitudinella studier kunna ge en fordjupad kunskap om

hur upplevelser av relationskvalitet och relationell oro fordndras dver tid. Genom att
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folja individer genom olika relationsfaser kan framtida forskning synliggora hur
relationella erfarenheter forandras eller stabiliseras. Sddan forskning kan bidra till att
belysa vilka faktorer som frimjar ldngsiktig emotionell stabilitet i romantiska

relationer.
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7 Bilagor

Bilaga A
Informationsbrev

Innan vi borjar med intervjun vill vi informera om studiens syfte och vilka
etiska principer som studien foljer. Studiens syfte ar att undersoka hur
individer upplever angest i sina romantiska relationer. For att undersoka det
kommer vi stilla fraigor om generell angest, relationer och hur deltagaren
relaterar till andra ménniskor i1 form av relationsvanor och relationsmonster.
Vi utgér fran en intervjuguide med frdgor, men foljdfragor kan tilliggas om
djupare information eller forstaelse ar nodvandigt. Vi kommer inte att ga in pa
specifika traumatiska upplevelser men &mnet kan upplevas kansligt. Om sa
onskas dr det okej att ta en paus eller avsluta intervjun utan att behdva ange

anledning.

Att delta i var studie #r helt frivilligt. Aven om du har gett ditt samtycke har
du ratt att avbryta medverkan under intervjuns géng och vi kommer da inte
anvédnda dina data i studien. Intervjun kommer att spelas in med ljud for att
underlitta arbetet i studien, men all information om ditt deltagande hanteras
anonymt. Inspelningen kommer att anvindas i forskningssyfte men raderas
efter att studien &r avslutad. Intervjumaterialet och analysen kan deltagaren fa

tillgang till efter onskemal.

Innan vi bérjar med intervjun kommer du att ge ditt godkédnnande och

samtycke.
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Bilaga B

Intervjuguide
Bakgrund:

e Hur gammal dr du?
e Vilket kon identifierar du dig som? Man/kvinna/annat?
e Kan du beritta lite om din nuvarande eller senaste relation?

e Hur skulle du beskriva relationen overlag?
Minnesbilder av relationer:

e Hur var relationerna i din uppvéxtfamilj? Hur skulle du beskriva din
relation till dina fordldrar under uppvixten?
e Finns det nagonting i din aktuella romantiska relation som paminner

dig om din uppvixtfamilj, om relationen till dina fordldrar?
Beskrivning av aktuell romantisk relation:

e Hur skulle du beskriva din romantisk relation?

e Vad far dig att kinna dig lycklig och ngjd i den? Kan du ge exempel:
vad var det som hinde och gjorde att du kiande s&?

e Finns det tillfillen da du ként dig olycklig? Kan du beritta om en
situation dér du ként oro 1 din romantiska relation? Vad hinde da?

e Har du litt att bli orolig eller missndjd i din romantiska relation? Vad
brukar vicka den kédnslan? Finns det nagot din partner gor for att du
ska kdnna sa?

e Finns det ndgot din partner gor for att du ska kinna s&?

e Har du litt att bli sams med din partner efterdt?

e Vad brukar hjélpa dig att komma vidare?
Beskrivning av upplevelse av oro i vardagen:

e Kan du beritta om din upplevelse av angest i din vardag? Hur kénns

det, hur paverkar den dig?
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e Finns det situationer eller upplevelser i din vardag som du mérkt kan
vicka angest?

e Mirker din partner nér du kdnner dngest? Finns det ndgot han/hon kan
gora for att gora dig lycklig igen?

e Finns det nagot du sjilv gor, eller forsoker gora, for att hantera kdnslor

av angest 1 relationen?
Avslutning:

e Ar det nagot du vill ldgga till eller nagot vi inte pratat om som du
tycker ar viktigt?
e Finns det ndgot mer du vill dela med dig av innan vi avslutar?

e Hur kinns det for dig efter att ha pratat om det hiar &mnet?
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Bilaga C

Exempel pé tematiska analysen (Tabell)

TABELL 1 — Betydelsen av virme och stabilitet i uppvixtfamiljen

Citat

Kod

Tema

“Typ oavsett hur jobbig jag var i
tonaren sé slutade de aldrig forsoka
jaga tillbaka mig ndr typ min
karaktdr dndrades, eller att jag
gjorde daliga grejer, de slutade ju
aldrig tjata pa mig for nagonting.”
[IP1]

“Jag har alltid ként att jag kunde
komma hem oavsett vad som hént.
Mina fordldrar var aldrig ddmande
utan mer stéttande, och det gjorde
att jag vagade beritta nér jag gjort
négot dumt.” [IP7]

“De ser det ocksa vildigt serigst
med giftermal och tycker att man
kémpar sig igenom allt, sd linge
ingen skadar ndgon eller sa saklart,
men det tror jag att jag har fatt med
mig dnda." [IP2]

IP berittar om foréldrarnas
villkorslosa stod, konsekvent
bemétande av och dterkoppling i
vardagen-béde i relation till sina
barn och till som partners;
Foraldrar ar rollmodeller for
relation

Engagemang, trygghet och
balans under barndomen

“Jag har alltid dlskat ndrhet, mina
foréldrar brukar sdga att jag var
barnet som var mest kramgo och
alltid ville vara ndra och sitta i
knit, lite som det ar nu
fortfarande.” [IP2]

“Mina fordldrar ar ocksa véldigt
karleksfulla och kramiga och sa.
Mamma och pappa star ju alltid
och pussas och kramas framfor
oss, och Oppet pratar om hur
mycket de dlskar varandra. Det
tycker jag ar fint..” [IP2]

“Vi har alltid varit véldigt ndra och
Oppna med varandra, ... vi har s&
stark kérlek i var familj och vi
16ser alltid allt...” [TP2]

Kramiga och kramgoa barn och
foréldrar; karleksfulla 6ppna,
starka uttryck i fordldra-barn
relation men dven i foréldrarnas
relation till varandra

Barndom med 6mbhet och
oppna Kinsloutbyten
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“Vi har alltid varit néra men inte
som bésta védnner, vi har 4nda en
forélder och barn relation liksom.
Jag dr dock ndrmare min mamma,
under uppvixten sa tog hon hand
om oss mest... jag ér fortfarande
nédra med pappa men pa ett annat
sétt [...]” [IP3]

“Mamma var véldigt kérleksfull
och vi hade en fin relation. [...]
Pappa var mer distanserad.” [IP5]

“Mamma var ganska kénslostyrd
och vi var vildigt ndra. Jag tror jag
larde mig att forstd henne tidigt,
typ hur hon kinde och reagerade.
Pappa var mer lugn och tyst [...]”
[IP6]

“..jag tror jag har mammas
kénslighet, typ att jag tar in mycket
och vill 16sa saker direkt.” [IP6]

IPs upplevelser av relationer till
sina forédldrar; Fordldraroller ser
olika ut nér det giller

intensitet och uttryck av
kérleksfullhet, narhet och avstand
till mamma och pappa respektive:
Mammor dr dvergadende mer néra,
ndrvarande och kirleksfulla;
Pappor upplevs som mer lugna,
distanserade, eller t.o.m.
avstdndstagande

Olika men funktionella
forildraroller

“...ibland kan jag kénna att mina
foréldrar lagt mycket mer fokus pa
min lillasyster for hon var mer
brakig och stokig. Mina fordldrar
gjorde mig mer sjélvstandig.

“...Pappa var mer distanserad. Men
jag kan minnas att jag ldngtade
ofta efter mer uppmaérksambhet fran
honom.” [IP5]

IPs upplevelser av relativ brist i
behovstillfredstillande, att inte fa
sa mycket uppmérksamhet som IP
sjdlv hade onskat, eller att
vara/kénna sig bortprioriterad
[TP3] bakom ett syskon

Upplevelse av brist
gillande fordldraskap

TABELL 2 - Vuxen kiirlek priglat av igenkinning

Citat

Kod

Tema

“Det dr vildigt tryggt och karleksfullt.
Vi dr verkligen bade bésta vinner och
partners [...] jag far alltid kidnna mig
dlskad och sedd i allt jag gor. Det dr en
vildigt respektfull och liksom 6dmjuk
relation typ.” [IP1]

Ips kénsla av trygghet, att vara dlskad
kommer frén flera dimensioner - att
kénna sig respekterad, dlskad och
omhéndertagen som individ och
flickvin

Romantisk relation
som Kirleksfullt,
palitligt
partnerskap

“Min pappa &r vildigt
ombhéndertagande, han har alltid
hémtat och skjutsat mig dverallt och
sett till sé jag dr trygg hela tiden, sé ar
min pojkvén ocksa, han ar vildigt
ombhéndertagande.” [IP2]

“Mina fordldrar dr ocksa vildigt
karleksfulla och kramiga och s....
Jag har alltid velat ha samma typ av
karlek och det kénner jag att jag anda
har med min partner nu liksom.”
[1P2]

IPs upplevelser av och reflektioner om
likhet mellan aktuell partner och
relation till sin pappa och relationer i
IPs uppvixtfamilj: trygghet,
omhindertagande, kirleksfulla uttryck

“Han ar som
”
pappa
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TABELL 3 - Att ga pa helspinn i vardagen

Citat

Kod

Tema

“Han drar sig undan [...] det far jag
panik av.” [IP2]

“Oron triggas nér han &r mindre
ndrvarande, inte svarar eller 4r
tystare.” [IP5]

“Nar han har mycket pé jobbet och
inte riktigt &r lika ndrvarande [...]
da maérker jag att jag borjade
fundera lite mer.” [IP4]

IPs upplevelser av partnerns
faktiska/fysiska franvaro eller
upplevda avstidndstagande paverkar
IPs kdnslomassiga balans

Avstand aktiverar oro

”Mycket tillitsproblem tidigare [...]
jag har varit rddd att han ska va
otrogen. Ibland kan kinslan dyka
upp utan att nagot nytt har hint.”
[IP2]

“...en dalig magkénsla och
bestdmde mig for att kolla igenom
hans telefon och dé ség jag ju att
han hade haft kontakt och dejtat en
annan tjej [...] Flera génger till och
med ett ar efter det hént sé
anklagade jag honom och
misstrodde honom.” [IP3]

IPs upplevelser av faktiskt eller
formodat svek, otrohet fran
partnerns sida; Aktiverar IPs
bristande tillit och kontrollerande
strategier

“Ibland undrar jag om jag
verkligen fortjanar honom. Om jag
gor nagot fel, om han skulle trottna
pa mig. Da borjar jag
Overanalysera varje konversation
och blir helt fast i mina egna
tankar.” [IP4]

Grubblerier over sjialvvirde, att
inte duga/inte halla mattet; [P
uttrycker sjdlvanklagelser radsla
och oro dver den egna personen
som anledning for att bli
Overgiven, forlora partnern

Oro for att bli 6vergiven

“Senaste tiden har jag kunnat ha
angest, oftast utan anledning [...]
det dr mer jobbiga kénslor som tar
over...” [IP2]

“...det dr liksom inte alltid tydligt.
Ibland kédnner jag den dér kénslan
bara komma smygande [...] det ar
svart att sitta fingret pa varfor.”
[IP6]

Oro kan dven uppstd utan ndgon
tydlig orsak eller konkreta skal.
Kan smyga pa som svar definierad,
otydlig upplevelse, jobbiga kinslor

Upplevelse av objektlos oro

“Situationer ndr jag r stressad kan
trigga en storre kénsla én vad
problemet faktiskt ar. [...] tanker pa
typ om jag hunnit med allt jag ska
ha gjort...” [IP1]

“...ibland kommer det som en inre
oro typ. Typ nér jag har mycket att
gora, eller ndr jag kénner att jag
inte récker till.” [IP4]

Grubblerier om stress, att inte
duga/inte halla mattet nér det géller
sina géromal, sina dtaganden.
Kinslor att vara 6verbelastad,
stressad, att inte hinna med kan
vara de som vicker oro, ibland t o
m oproportionell oro

Oro kopplat till sjilvet -
krav pa sig sjilv

“...rastlos 1 kroppen, jag har svart
att sitta still... [IP1]

“...det ar lite som en klump i
kroppen eller oro liksom. [...] da
kommer ett tryck dver brostet.
[IP5]

IP beskriver oro som mer eller
mindre automatiska, frekventa och
intensiva, somatiska symtom,
fysiologisk spanning, rubbning av
somn, rastloshet

Kroppsliga/fysiologiska
symptom av oro
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“Jag blir rastlos, gar runt, kollar
telefonen hela tiden. Jag kan inte
fokusera alls och det kdnns som att
kroppen ér pa helspann.” [IP5]

“Jag tror inte att jag har s& mycket
angest faktiskt, men ibland
kommer det som en inre oro typ.
[...] Dé kan jag fa svart att sova
eller kdnna mig lite konstig i
kroppen. Det kanske &r angest, jag
vet inte.” [1P4]

TABELL 4 - Betydelsen av balans och egenmakt

Citat

Kod

Tema

“Jag dr nog ganska rationell och sa
som person. Om jag kdnner mig
stressad eller orolig Gver nidgot sa
gér det alltid att 16sa, typ forut
infor en tenta eller sa, det &r ju inte
riktig dngest, det ar ju normalt att
vara stressad for.” [IP3]

Vardagen ér fri fran oro, fokus pa
rationell hantering av utmaningar;
gor skillnad pa angest och oro

Egenmakt i relation till
utmaningar

“Allt snurrar i huvudet och jag har
svart att stinga av. Ibland blir jag
rastlos ocksa, typ jag maste
distrahera mig sjélv for att undvika
kénslan.” [IP6]

“Da rusar mina tankar. Det gor
alltid att jag har svart att sova [...]
och min matlust, eller aptit, jag blir
typ inte hungrig heller [...] jag
brukar forsoka distrahera mig...”
[1P3]

IP beskriver forsok att bli kvitt
mental och fysisk oro genom
undvikande strategier, att tinka pa
eller gora annat, distrahera sig for
att fa slut pa upplevelser av obehag

Sjilvdistraktion for att
motverka oro

“Han brukar fraga om jag mar bra
[...] han mérker nér nagot &r fel.
Det ridcker ofta med att han séger
’det dr lugnt, jag dr har’. Nér han
visar omtanke sldpper det nidstan
direkt." [TP4]

“Han &r verkligen den som ddmpar
min dngest allra mest.” [IP5]

“Han reagerar pa ett lugnt sitt...
bara att han &r néra gor mycket...
Nir han vill vara néra igen blir jag
lugn direkt.” [IP6]

IP beskriver partnerns betydelse for
att uppna lugn. Det lugna
bemétandet fran partnern,

partnerns uppmérksambhet, fragor,
fysisk nérhet, kram och beroring,
ar viktiga satt for att aterfinna lugn
och ro

Partner och fysisk nérhet
som trygghetskiilla

54



	1 Inledning 
	1.1.1 Unga vuxna och relationers betydelse 
	1.1.5 Relationskvalitet 
	1.1.6 Relationsoro 
	1.1.7 Emotionell reglering och oro i relationer 
	Teorier om emotionell reglering är också centrala för att förstå individers relationskvalitet. Emotionell reglering handlar om hur individer hanterar sina känslor, till exempel hur de försöker lugna sig själva, minska obehag eller hantera starka emotionella reaktioner i olika situationer. Förmågan att reglera känslor utvecklas tidigt i livet och påverkas av hur känslomässiga behov bemöts i relationer (Sonnby-Borgström, 2012, s. 62). Inom anknytningsteorin menar man att individer som tidigt upplever trygghet och känslomässig tillgänglighet oftare utvecklar fungerande strategier för att hantera stress och oro. Om dessa erfarenheter istället präglas av inkonsekvens eller osäkerhet kan det bli svårare att lugna sig själv i känslomässigt laddade situationer. Detta kan göra individen mer sårbar för oro, särskilt i nära relationer där behovet av närhet och bekräftelse är stort (Mikulincer, Shaver & Pereg, 2003, s. 78-82). 
	1.1.8 Anknytningsteorin och dess möjliga indikationer i relevans till uppsatsens syfte 
	1.1.9 Tidigare forskning om anknytning och relationskvalitet 
	1.2 Syfte 

	2  Metod 
	2.1 Forskningsdesign 
	2.2 Urval och deltagare 
	2.3 Datainsamling   
	2.4 Trovärdighet och metodens lämplighet  
	2.5 Etiska överväganden  

	3 Analys  
	4 Resultat 
	4.2 Vuxen kärlek präglad av igenkänning 
	4.3 Att gå på helspänn i vardagen 
	4.4 Betydelsen av balans och egenmakt 

	5 Diskussion 
	5.1 Resultat i relation till teori 
	5.1.1 Betydelsen av värme och stabilitet i uppväxtfamiljen 
	Enligt anknytningsteorin har människan ett grundläggande behov av att söka trygghet hos sina anknytningspersoner. De första relationerna och de första anknytningspersonerna människor får erfarenhet av är föräldrarna (Broberg et al., 2006, s. 39). Denna anknytningsupplevelse är även kopplat till hur individer upplever relationskvaliten (Li & Chan, 2012, s. 419). Några deltagare beskrev sina relationer till föräldrarna under uppväxten som stabila och trygga. Denna stabilitet och trygghet beskrevs genom att deltagarna upplevde sina föräldrar som närvarande, engagerade och stöttande, genomgående under uppväxten. Även relationen sinsemellan föräldrarna beskrevs vara en betydelsefull första uppfattning om vad relationer innebar. Centrala komponenter för hur individer upplever relationers kvalitet avser tillfredsställelse, intimitet och engagemang (Farooqi, 2014, s. 7). Hög relationskvalitet kan kännetecknas av exempelvis närhet, tillit, trygghet och känslan av att bli bekräftad och 
	5.1.2 Vuxen kärlek präglat av igenkänning 
	5.1.3 Att gå på helspänn i vardagen 
	5.1.4 Betydelsen av balans och egenmakt 

	5.2 Praktiska implikationer 
	Studien hade som ambition att kunna bidra till en fördjupad förståelse för hur relationskvalitet och relationsoro beskrevs och upplevdes av unga kvinnor i romantiska relationer. Det är dock viktigt att betona att studien inte ger underlag för kliniska tillämpningar eller behandlingsrekommendationer, utan kan istället ses som ett möjligt bidrag till en bredare förståelse av hur relationella upplevelser kan tolkas och förstås i vardagliga sammanhang.  
	Tidigare forskning har visat att relationell osäkerhet och oro kan vara en naturlig del av nära relationer, särskilt under perioder där relationen utvecklas eller förändras (Knobloch & Solomon, 1999, s. 265–267). Mot bakgrund av detta kan föreliggande studie ge indikationer på att relationsoro inte nödvändigtvis behöver tolkas som ett tecken på relationsproblem, utan kan förstås som en del av hur individer uppfattar relationella situationer och sin partners beteende. Resultaten visar att deltagarna kunde befinna sig i relationer som beskrevs som stabila och kärleksfulla, samtidigt som de kunde uppleva oro i vissa situationer. Detta kan vara ett exempel på hur beskrivna känslor av trygghet och osäkerhet kan samexistera i romantiska relationer. 
	Forskning inom anknytning och emotionell reglering har visat att individer i nära relationer ofta påverkar varandras känslomässiga reglering genom samspel och kommunikation (Overall & Simpson, 2015, s. 62–64). I föreliggande studies resultat framträder exempel på hur deltagarna själva beskriver sådana processer i sina relationer. Det är viktigt att betona att studien bygger på deltagarnas egna upplevelser och berättelser, och därför inte kan säga något om de relationella processer som synliggör individens inre liv. 
	Föreliggande studie kan möjligtvis erbjuda relevans för förståelsen av unga vuxnas utveckling. Tidigare forskning visar att unga vuxna ofta befinner sig i en livsfas där identitet, närhet och självständighet utvecklas parallellt (Hwang & Nilsson, 2019, s. 353–370). I detta sammanhang skulle resultaten kunna tänkas indikera att relationsoro kan förekomma som en del av denna utvecklingsfas. Detta innebär dock inte att relationsoro bör ses som universell eller typisk för alla unga kvinnor, utan som en möjlig erfarenhet som kan variera mellan individer och relationella sammanhang. 
	Vidare kan resultaten ses som exempel för hur unga kvinnor själva beskriver betydelsen av trygghet, bekräftelse och närhet i romantiska relationer. Tidigare forskning har visat att relationell osäkerhet ofta är kopplad till hur individer tolkar relationella signaler och kommunikation (Knobloch & Theiss, 2011, s. 10–14). Studiens resultat kan därför ge vissa indikationer på hur sådana tolkningar kan upplevas och beskrivas ur ett subjektivt perspektiv. 
	Sammanfattningsvis kan studien ge subjektiva beskrivningar av hur unga kvinnor i romantiska relationer upplever relationskvalitet och relationsoro. Resultaten bör främst förstås som ett explorativt bidrag till forskningsfältet, snarare än som underlag för kliniska eller generella slutsatser. Samtidigt bör studiens begränsningar uppmärksammas, vilka kommer att diskuteras i kommande avsnitt metodologisk diskussion.  
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