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Upplevd relationskvalitet hos individer i parrelation
via relationsstirkande 6vningar i mobilapplikationformat

Emelie Akerblom

Sammanfattning. Syftet med foreliggande kvantitativa kvasiexperimentella
studie var att undersoka om en ménads anvindning av en mobillapplikation
innehallande relationsstdrkande pardvningar kan forbattra upplevd relations-
kvalitet hos individer i parrelation men ocksa om appanvéndarnas relations-
kvalitet blir signifikant béttre jaimfort med en kontrollgrupp som inte
genomfOr ndgra ovningar. I experimentgruppen ingick 63 deltagare och i
kontrollgruppen 44. Upplevd relationskvalitet méttes via webbenkiter fore
respektive efter manaden da experimentgruppen anvidnde appen. Resultaten
visade att relationskvaliteten forbattrades avseende flera av studiens matt pa
relationskvalitet frdn fore till efter anvindning av appen. Dessutom att
experimentgruppen inom nagra omraden signifikant forbéttrade relations-
kvaliteten jamfort med kontrollgruppen. Studien indikerar saledes att
relationsstirkning i mobilapplikationformat kan fungera for att hoja upplevd
relationskvalitet hos individer i parrelation.

Kvaliteten i relationer har stor betydelse for upplevd livskvalitet i1 stort (Fincham
& Beach, 2010). Starka band till andra har en skyddande effekt pd bade hilsa och
livslingd (Holt-Lunstad, 2018) samtidigt som avsaknad av sociala band till andra &r
forenat med manga hilsorisker (Holt-Lunstad m.fl., 2015; Holt-Lunstad, 2018).
Metoder som ger minniskor fardigheter och forutséttningar att skapa hogkvalitativa
relationer och foljaktligen bittre hilsa behdver bli mer littillgangliga (Cannon &
Murray, 2019). Ett viktigt empiriskt fokus &r déarfor att undersoka olika littillgéngliga
metoder som potentiellt kan O6ka relationskvalitet. Parrelationen dr for méinga den
nidrmsta mellanménskliga relationen en har (Lloyd & Lacey, 2012) varfor individer i
parrelation kan ses som en rimlig malgrupp att studera. Fragan dr om pardvningar 1
digitalt format under sa kort tid som en ménad kan gora ndgon skillnad for relations-
kvaliteten. Genom foreliggande studie avser jag dérfor undersdka om relationsstirkande
ovningar via en av psykologer utvecklad mobiltelefonapplikation kan forbéttra den
upplevda relationskvaliteten hos individer 1 parrelation fran fore till efter en ménads
anviandande av appen.

Relationskvalitet: ett mangfacetterat begrepp

Overgripande innebir relationskvalitet en virdering av en individs parrelation
(Farooqi, 2014). I forskning rdder dock inte konsensus kring en entydig definition av
begreppet relationskvalitet (Fincham & Rogge, 2010; Hassebrauck & Fehr, 2002
Johnson, 1995). Relationskvalitet syftar dels pa individens subjektiva upplevelse av
tillfredsstillelse och lycka i1 parrelationen, dels pa hur olika interaktions- och beteende-
monster mellan individerna i relationen ser ut i form av samspel, konflikthantering,



kommunikation och liknande (Farooqi, 2014; Fincham & Rogge, 2010). Dessa tva
perspektiv, det intrapersonella i kombination med det interpersonella, 4dr bdda
representativa for denna studies forhallningssétt till relationskvalitet som begrepp.
Tonvikten ligger dock vid det intrapersonella, det vill sidga individens subjektiva
upplevelse av sin parrelation.

Begreppet relationskvalitet anvénds oftast synonymt med termen “dktenskaplig
kvalitet” 1 forskningslitteratur (Ahlborg, 2004; Hassebrauck & Fehr, 2002; Reynolds
m.fl., 2014). Relationskvalitet 1 denna studie syftar pd kvaliteten 1 en dyadisk kéarleks-
relation, oavsett om paret dr gifta eller ej, sammanboende eller ej, eftersom manga
manniskor lever i dktenskapsliknande relationer utan att vara gifta (Hassebrauck &
Fehr, 2002). Relationskvalitet, snarare 4n exempelvis relationsstatus sasom gift, ogift
sammanboende eller siarbo, bedoms vara en mer relevant indikator for en individs
subjektiva vilbefinnande (Dush & Amato, 2005; Reynolds m.fl., 2014).

Exakt vilka dimensioner som utgor kédrnan i relationskvalitet &r dven det, liksom
definitionen av begreppet, omdiskuterat. Dimensioner for relationskvalitet som nimns
aterkommande 1 forskning dr bland annat upplevelse av tillfredsstillelse, samhorighet
och sensualitet (Ahlborg m.fl., 2009), kéinslomissig intimitet och sjdlvstindighet
(Hassebrauck & Fehr, 2002) samt enighet och sexualitet (Ahlborg m.fl., 2009;
Hassebrauck & Fehr, 2002). Engagemang i relationen, och da sarskilt i form av
langtidsorientering, ndmns ocksa som en viktig komponent for relationskvalitet (Arriaga
& Agnew, 2001). Det dr dessa ovan ndmnda dimensioner som foreliggande studie
fokuserar pa vad giller operationalisering av begreppet relationskvalitet.

Dimensionen tillfredsstéllelse har operationaliserats till en individs upplevda
frekvens av exempelvis hur ofta en overvigt separation, hur ofta en upplever att det
fungerar bra i relationen, hur ofta en grilar, hur ofta en upplever att ens partner lyssnar
till ens onskemal eller hur ofta en missforstar varandra (Ahlborg m.fl., 2009). Lég
tillfredsstéllelse 1 relationen visar sig ofta i form av negativa uttryck mot sin partner,
emotionell distansering och svérigheter att kommunicera och 16sa konflikter (Burman &
Margolin, 1992). Samhorighet handlar om upplevelse av att ha ett stimulerande
tankeutbyte med sin partner, samarbeta kring uppgifter, skratta tillsammans och att
kunna diskutera saker pa ett balanserat sitt (Ahlborg m.fl., 2009). Enighet beror
upplevelsen av 1 vilken grad en anser sig vara Overens med sin partner gillande
exempelvis médngd tid tillsammans, fattande av viktiga beslut, gemensamt umgénge
med vénner och familj, gemensamma méil, gemensamma intressen med mera (Ahlborg
m.fl., 2009). Kénslomissig intimitet inkluderar bland annat upplevelse av Ombhet,
validering, oppenhet, och att kdnna sig forstddd och lyssnad till (Hassebrauck & Fehr,
2002). Sjélvstdndighet som framforallt bedoms géilla individer i mer individualistiska
kulturer syftar pd autonomi, utrymme for frihet och uppritthillande av individualitet
(Hassebrauck & Fehr, 2002). Se Hofstede m.fl. (2011) for mer ingdende beskrivning av
individualistisk respektive kollektivistisk kultur. Sensualitet syftar pa fysisk ickesexuell
berdring och huruvida frekvensen av denna Gverensstimmer med ens Onskemal
(Ahlborg m.fl., 2009). Sexualitet ringar in lust, upplevelse av att bli bemott av sin
partner i sina sexuella behov, frekvens av sexuellt umgénge och graden denna frekvens
overensstimmer med ens Onskemal (Ahlborg m.fl., 2009). Kénsloméssig intimitet lyfts



fram som den viktigaste komponenten for relationskvaliteten (Hassebrauck & Fehr,
2002). Sexualitet och sjdlvstindighet forutsétter kdnslomédssig intimitet for att ha effekt
pa upplevd relationskvalitet, vilket innebér att hog skattning av sexualitet och sjélv-
stindighet inte var och en for sig sjdlva éar tillrickliga for upplevelsen av hog
relationskvalitet (Hassebrauck & Fehr, 2002).

Relationskvalitet och hilsa. Hog relationskvalitet dr forenat med hdogre
livstillfredsstillelse generellt men ocksd med ldgre blodtryck, ldgre stressnivd och
minskad forekomst av depression (Holt-Lunstad m.fl., 2008) samt hégre utsondring av
trygghetshormonet oxytocin (Holt-Lunstad m.fl., 2015). Individer i parrelation med lag
relationskvalitet har sdmre fysisk hélsa, sisom hogre blodtryck (Holt-Lunstad, 2018)
och sdmre psykisk hilsa (Pieh m.fl., 2020) jimfort med singelindivider varfor en
individ 1 regel mar béttre som singel &n 1 en parrelation med 1ag relationskvalitet (Glenn
& Weaver, 1981; Holt-Lunstad, 2018; Pieh m.fl., 2020). Pieh m.fl. (2020) lyfter att hog
relationskvalitet 4r en skyddsfaktor for mental hilsa medan lag relationskvalitet &r en
riskfaktor. Vidare bidrar ocksa god relationskvalitet till att unga vuxna blir mer mattliga
vad géller substansbruk av exempelvis alkohol eller marijuana (Fleming m.fl., 2010).
Dessutom utgér tillfredsstillelse hos dldre i1 parrelation ett skydd mot deras hélso-
problems negativa inverkan pd upplevd lycka (Waldinger och Schulz, 2010). En har
ocksa sett att barn till fordldrar med hogre relationskvalitet visar pd mindre utatagerande
beteenden jimfort med barn till fordldrar med lagre relationskvalitet (Garriga m.fl.,
2019).

Eftersom relationskvalitet berdr bade psykisk och fysisk hélsa hos individer 1 alla
alderskategorier kan relationskvalitet séledes betraktas som en betydelsefull faktor for
folkhélsan 1 stort.

Sitt att hoja relationskvalitet. Att som par bli béttre pad att kommunicera och
att uttrycka positiva kénslor sdsom uppskattning och beundran ndmns som viktiga
fardigheter for par att utveckla for att hoja tillfredsstéllelsen i relationen (Rehman &
Holtzworth-Munroe, 2007; Robinson & Price, 1980). Tillimpning av saddana fardigheter
bidrar bland annat till att en ser sin partner i ett béttre ljus, vilket 1 sin tur genererar
hogre relationstillfredsstillelse (Miller m.fl., 2003). En har ocksd sett att parrelations-
utbildning (eng. Couple Relationship Education) dér par far tréna bland annat konflikt-
hantering kan hgja relationskvalitet och sénka nivder av stresshormonet kortisol under
pagaende parkonflikt (Ditzen m.fl., 2011).

En studie baserad pd over 40 000 amerikanska par, bade heterosexuella och
samkonade, som stod infOr att bdrja parterapi visade att 80% av paren som sokte
parterapi hade problem med bade kinsloméssig intimitet och konflikthantering
(Gottman m.fl., 2020). En svensk studie visade att den vanligaste anledningen till att par
sOker parterapi 4r kommunikationssvarigheter och problem med att samarbeta (Ahlborg
m.fl., 2009). Paren i den svenska studien hdjde signifikant sin rapporterade relations-
kvalitet efter jamfort med fore parterapin (Ahlborg m.fl., 2009), vilket indikerar att
parterapi kan innebéra ett sétt att hoja relationskvalitet.



Digital relationsstirkning

Relationsstdd, som syftar till att hjdlpa individer att stirka sina parrelationer, via
exempelvis webbsidor har vuxit exponentiellt de senaste aren (Gabb m.fl., 2013) och
positiva attityder till den typen av stdd likasd (Cannon & Murray, 2019). Att anvinda
webbaserat stod visade sig vara det fjairde mest populdra valet for kvinnor och mén i en
studie bland 4500 brittiska individer i1 parrelation dér de tillfragades vad de skulle
foredra om de behovde relationsstdd (Gabb m.fl., 2013). Relationsstod och information
via webben har visat sig vara uppskattat av ménga bland annat for att det dr ett bekvamt
sdtt att snabbt fa tillgang till stod, att det 4r anonymt, virnar om integritet och minskar
upplevelsen av stigma kring relationsproblem (Walker m.fl., 2010).

Fordelarna med webbaserad terapi ér alltsd ménga. Men eftersom mobiltelefoner
idag anvinds mer frekvent i vardagen och av en bredare del av vérldens befolkning
jamfort med datorer bor fokuset rimligen riktas mot mobiltelefonbaserad terapi
(Preziosa m.fl., 2009). Mobiltelefonen gor stodet mer tillgédngligt i vardagen och
mobiltelefonens sjdlvklara del i manga individers vardag skulle kunna 6ka individens
acceptans for deras behov av terapi eller stod (Preziosa m.fl., 2009).

Pars uppsokande av relationsstdd ar lédnkat till hur allvarliga de bedomer att deras
relationsproblem dr (Cannon & Murray, 2019). Att inte veta vart en ska vénda sig,
kdnsla av skam over att behdva hjilp, tidsbrist och att inte ha rdd &r négra av de hinder
som par anger kopplat till uppsdkande av relationsstdod (Cannon & Murray, 2019). Med
det 1 atanke kan en tdnka sig att relationsstdod i appformat skulle vara fordelaktigt.
Tillgidngliggdrandet av relationsstdd och alternativ till ansikte mot ansikte-terapi lyfts
som viktigt att prioritera (Cannon & Murray, 2019).

Det finns en hel del forskning (Gustafson m.fl., 2021; Kang & Jeong, 2018;
Morris m.fl., 2010; Preziosa m.fl., 2009; Watts m.fl., 2013) som visar pa positiva
effekter av appbaserad terapi generellt men nér det kommer till appbaserat relationsstod
for par finns det inte mycket forskning att tillga.

Foreliggande studie undersoker som ovan ndmnt huruvida relationsstirkande
pardvningar via en av psykologer utvecklad app kan forbittra individers upplevda
kvalitet i sin parrelation. Studien hoppas pa sa sitt bidra till att fylla det forskningsglapp
som beror appbaserad relationsstarkning for par.

For att mer ingdende forsta hur en app innehallande relationsstdrkande dvningar
kan fungera for att hoja relationskvalitet dr det viktigt att framldgga appens struktur men
framforallt: 6vningarnas karaktdr och teoretiska forankring. Appen som foreliggande
studie undersoker dr utvecklad utifrdn dimensioner som tidigare forskning presenterat
som avgorande for béttre relationskvalitet (upplevelse av tillfredsstéllelse, samhdrighet,
kdnsloméssig intimitet, enighet, sjidlvstindighet, sensualitet och sexualitet). Appen
inkluderar fem olika teman med olika Gvningar som tillsammans syftar till att oka
relationskvaliteten hos par. Den riktar sig framst till par som har medelhog till hog
relationskvalitet, och som vill stidrka sin relation ytterligare. Den é&r inte tdnkt som en
sista livlina for par som befinner sig pa gransen till separation d&ven om den inte
utesluter att kunna vara hjilpsam dven for denna malgrupp. Ovningarna inkluderar
bland annat informativa videoklipp, reflektionsdvningar och sjilvskattningstest. De fem



temana &r: ’Prata kinslor” som berér kommunikation och behov, ”’Cool med konflikt”
som berdr konflikthantering, “Lyckliga tillsammans” som berdr anknytningsteori,
”Relatera meningsfullt” som berdr kartlaggning av virderingar och gemensam riktning
samt “Lustfyllt liv’ som beror intimitet och sexualitet.

Prata kénslor-6vningen i1 appen &r forankrad i bland annat ”De fem kirleks-
spraken” (Chapman, 1992) som syftar till att skapa insikt 1 det sétt respektive individ 1
parrelationen behdver fi kérlek manifesterad till sig for att kdnna sig dlskad och
uppskattad av den andre. De fem kirleksspraken har beddomts avspegla sadana
beteenden som minniskor utfor nir de vill frimja en langvarig relation med ndgon
(Egbert & Polk, 2006). Prata kénslor inkluderar ocksd kommunikationstekniken ”Non
violent communication”, NVC, (Rosenberg, 2003) som i forskning (Vazhappily &
Reyes, 2017) testats som en adekvat teknik for att Oka relationskvalitet genom
forbattrad kommunikation kring och forstaelse for varandras olika behov och dnskemal.
Prata kinslor berdér i huvudsak relationskvalitetdimensionerna kdnslomissig intimitet,
tillfredsstéllelse och samhdrighet.

Ovningen Cool med konflikt innehéller olika konflikthanteringstekniker och
kunskap kring kroppens nervsystem och hur stressreaktioner kan yttra sig. Dessutom
trdning 1 medvetandegdrande av egna forsvarsstrategier och 1 medkénsla till sig sjalv
och sin partner. Cool med konflikt 4r dven den delvis forankrad i NVC (Rosenberg,
2003) men ocksd 1 affektfokuserad terapi (McCullough & Magill, 2009), beteende-
registrering fran kognitiv beteendeterapi (Beck, 1970) och relationsforskaren Gottmans
fyra dysfunktionella konfliktbeteenden (Gottman, 1999). Cool med konflikt berdr i
huvudsak relationskvalitetdimensionerna tillfredsstéllelse, enighet och kadnsloméssig
intimitet.

Lyckliga tillsammans d&mnar fraimja en trygg balans mellan nérhet till sin partner
kontra sjilvstandighet, och att erbjuda trdning 1 formaga att skapa och behalla kontakt
och intimitet. Ovningen 4r i huvudsak forankrad i anknytningsteorin (Bowlby, 1969,
1973, 1980) och vidareutvecklade tekniker kopplade till den sdsom emotionsfokuserad
parterapi (Johnson, 2004 & 2005) och testet "Experiences in Close Relationships
Scale” (Brennan m.fl., 1998). Lyckliga tillsammans beror 1 huvudsak relationskvalitet-
dimensionerna kénslomissig intimitet, sjdlvstindighet och samhdrighet.

Relatera meningsfullt syftar till att kartligga parternas vérderingar, uppmuntra
till respektfull kommunikation kring eventuella olikheter 1 vérderingar, lyfta vad
parterna vérdesdtter hos varandra och att finna en gemensam riktning. Den ar till storsta
del forankrad i interventionen “vérderad riktning” utifrdn ”Acceptance and commitment
therapy” (Hayes, 2004). Relatera meningsfullt beroér 1 huvudsak relationskvalitet-
dimensionerna enighet, tillfredsstéllelse och kdnslomissig intimitet.

Den femte dvningen, Lustfyllt liv, &mnar framja lust, respektfull fysisk berdring
och att 6ka parternas forstaelse for varandras behov kopplat till ndrhet och sexualitet.
Den ger redskap till utforskande av individernas fOrvédntningar, onskemédl och
forestdllningar kring nirhet och sexualitet och &r grundad i bland annat par- och
familjeterapeuten Esther Perels kliniska arbete och perspektiv pa intimitet och sexualitet
samt praktiker kring samtycke (Martin, 2021). Lustfyllt liv berér i huvudsak relations-
kvalitetdimensionerna sensualitet, sexualitet och kdnslomissig intimitet.



I foreliggande studie anvidndes appen av par under en ménads tid och en for-
respektive eftermétning av relationskvalitet utfordes via enkdter i1 anslutning till
ménaden d& paren anvinde appen. Relationskvaliteten hos en kontrollgrupp som inte
anvinde appen mittes pd samma sitt och vid samma tidpunkter som hos experiment-
gruppen.

Fragestéllningen lyder: ”Kan genomférande av relationsstirkande pardvningar
under en manads tid, via en mobiltelefonapplikation, bidra till 6kad rapporterad
relationskvalitet hos individer 1 parrelation?” Baserat pa tidigare forskning formulerades
foljande hypoteser:

H1. Anvéindning av appen fOrbittrar relationskvalitet fridn mattillfalle ett till
miittillfélle tva.

H2. Relationskvaliteten hos appanvédndarna, tillika experimentgruppen, forbéttras
signifikant jamfort med en kontrollgrupp som inte genomfort ndgra relationsstirkande
ovningar.

Metod

Undersokningsdesign

Studien ir ett kvasiexperiment med inomindividdesign ddr inomgruppsfaktorn dr
tidpunkt for mitning och mellangruppsfaktorn grupptillhdrighet. Den sistndmnda syftar
alltsd till om deltagaren ingick i experimentgruppen som anvéinde appen i en méanad
eller om den ingick i kontrollgruppen som inte anvande appen.

Deltagare

I experimentgruppen besvarade 92 personer forsta enkdten och 63 personer den
andra. 1 kontrollgruppen var det 54 personer som besvarade fOrsta och 44 som
besvarade andra. Enbart data fran de personer som besvarat bdda enkéterna anvéndes.
Det innebér att totalt 107 personer ingick i studien, det vill siga 63 personer i
experimentgruppen respektive 44 i kontrollgruppen. Ingen deltagare identifierade sig
som annat én kvinna eller man. Spridningen i &lder for experimentgruppen var 25 - 59
ar (M = 34.8, s = 6.9, Md = 33.5) exklusive en person som valde att inte uppge sin
alder. For kontrollgruppen var spridningen 21 - 57 &r (M = 35.0, s = 8.8, Md = 33),
exklusive tre personer som valde att inte uppge sin alder. Relationslingden hos
experimentgruppen var 0.5 - 23 &r (M = 4.3, s = 4.2, Md = 3) och hos kontrollgruppen
0.5-344a (M =6.5,s =7.2, Md = 4) exklusive en person som valde att inte ange
relationslidngd. I experimentgruppen ingick 55 personer i en heterosexuell relation och 8
personer i en samkonad relation. Se Tabell 1 for mer detaljerad beskrivning av
deltagarurvalet.



Tabell 1.

Beskrivning av deltagare

Experimentgrupp  Kontrollgrupp Totalt

n % n % n %
Kvinna 34 54 32 65 66 59
Man 29 46 17 35 46 41
Bor med sin partner 47 75 40 82 87 78
Sarbo/distansrelation 16 25 9 18 25 22
Bor utan barn i hemmet 42 67 30 61 72 64
Bor med barn i hemmet 21 33 19 39 40 36
pa heltid eller deltid

Instrument

Relationskvalitet maittes dels genom en validerad skala, dels genom egna
kompletterande pastaenden.

Relationskvalitet miitt genom validerad skala. Den validerade maétskalan
Quality of Dyadic Relationship, QDR36 (Ahlborg m.fl., 2009) anvédndes for att méita
parens upplevda relationskvalitet fore respektive efter en manads genomforande av
relationsovningarna. QDR36 &r en vidareutveckling av den dldre, i1 parrelations-
forskning frekvent anvinda métskalan Dyadic Adjustment Scale, DAS, (Spanier, 1976).
QDR36 bestar av totalt fem dimensioner som tillsammans utgdér ett matt pa
relationskvalitet. De fem dimensionerna dr dyadisk enighet (11 frigor), dyadisk
samhorighet (4 fragor), dyadisk tillfredsstillelse (11 fragor), dyadisk sensualitet (5
fragor) och dyadisk sexualitet (5 fragor). Spridningen for varje dimensions
medelvardespodng dr 1-6 och den totala spridningen i poidng pa hela testet dr 5-30. Ju
hogre podng pé testet, desto béttre relationskvalitet. 20 podng och ldgre rdknas som
dalig relationskvalitet enligt Ahlborg m.fl. (2009). Svarsalternativen 1 QDR36 ligger pa
en sexgradig skala av likert-typ med varierande formuleringar i de olika dimensionerna.

Dimensionen engagemang for relationen, hur mycket en ér beredd att kimpa for
att relationen ska hélla, méts i en frdga i dimensionen dyadisk tillfredsstéllelse i QDR36.
Kénslomadssig intimitet som bland annat Hassebrauck & Fehr (2002) ndmner som en
viktig komponent i relationskvaliteten menar Ahlborg m.fl. (2009) ringas in under
dimensionen dyadisk sensualitet, men jag skulle argumentera for att det enbart ar fysisk
intimitet som berors i sensualitetsdimensionen ("Hur ofta kramar du din partner?”,
"Hur ofta kysser du din partner?”’, "Hur ofta har du lust att kramas och gosa med din
partner?”, "Hur ofta har ni kramats och gosat den senaste mdnaden?” och “Stimmer



svaret pd foregdende fraga med dina onskemal?”’). Kénslomissig intimitet har ingen
egen dimension 1 QDR36 men dr inbakad i ndgra av dimensionerna, i synnerhet 1
dyadisk tillfredsstillelse (Exempelvis: “Anfortror du dig dt din partner?”, "Hur ofta
lyssnar din partner till dina framforda onskemal?”’, ”"Hur ofta dr det ett problem i er
relation att du eller din partner inte visar kirlek och uppskattning?” och “Hur ofta
upplever du att din partner skulle kunna stodja och trosta dig om du behover?”).

QDR36 ér frimst anpassat for personer som bor tillsammans (exempel: "Hur
ofta kramar du din partner? ) vartor foljande formulering lades till 1 anslutning till de
frdgor som beror fysisk ndrvaro: "Om ni varit ifrdn varandra senaste mdnaden (ex. vid
distansforhallande/om ni dr sdrbo/om nagon rest bort) -svara utifrdn hur du tycker bdst
skulle beskriva ldget om ni hade varit tillsammans fysiskt”.

QDR36 bedomdes passa studiens app vél bland annat med tanke pa att QDR36
till skillnad fran de flesta andra métskalor for relationskvalitet inkluderar dimensionerna
dyadisk sensualitet och dyadisk sexualitet vilka berors 1 appens 6vning Lustfyllt liv.

Av upphovsrittsliga skél dr inte QDR36 bifogat som bilaga, men finns att se pa
skaparen Ahlborgs egna hemsida: https://toneahlborg.wordpress.com/forskning-qdr/

Relationskvalitet miitt genom egna péastienden. Eftersom dimensionen
kidnsloméssig intimitet (Hassebrauck & Fehr, 2002) i QDR36 enbart mits implicit 1
QDR36 adderades, for att béttre finga upp denna dimension, tre egna péstaenden: "Jag
vet vad jag behéver fran min partner for att kinna mig uppskattad och dlskad av
henom”, “Jag vet vad min partner behover fran mig for att kdnna sig uppskattad och
dlskad av mig” och “Jag kinner mig sedd av min partner”. Dessa pastdenden dr ocksa
tankta att kopplas till De fem kérleksspraken (Chapman, 1992) som ber6rs i dvningen
Prata kénslor 1 studiens app och "Jag kdnner mig sedd av min partner” dessutom till
anknytningsteorin (Bowlby, 1969, 1973, 1980) som &r huvudfokus i appdvningen
Lyckliga tillsammans. Vidare lades pastdendet “Min partner stottar mig i det som dr
viktigt for mig, dven om hen inte har samma asikt eller prioritering som mig” till for att
fanga upp eventuell effekt av appdvningen Relatera meningsfullt och "Om du séiger nej
till sex eller intimitet blir du respektfullt bemott av din partner” for att rama in
samtycke som berdrs 1 appovningen Lustfyllt liv. Slutligen formulerades pastidendet
"Min partner och jag kan tillsammans l6sa konflikter pa ett sditt som bada mar vil av”
for att battre ringa in appovningen Cool med konflikt. Svarsalternativen till de egna
pastaendena lades, likt QDR36, pé en sexgradig skala av likert-typ, fran 1 = "stdmmer
inte alls” till 6 = "stdmmer helt och hdllet”.

Utover relationskvalitetsfrdgorna fick badde experiment- och kontrollgruppen i
enkit tva dven mojlighet att 1 fritext uttrycka om det fanns ndgot sérskilt den senaste
manaden som de trodde kan ha péverkat deras upplevda relationskvalitet.

Reliabiliteten for QDR36 testades med Cronbach’s alfa pd den givna
studiegruppen (experiment- och kontrollgrupp sammanslagna) dér virdet visade o =
933, vilket tyder pd hog intern konsistens. De egna pastdendena reliabilitetstestades
tillsammans och visade dven de pa godkénd niva av intern konsistens (a = .799) dven
om de sedan anvidndes som enskilda items och inte som ett index. De bada
instrumenten, QDR36 respektive de egna péstdendena, kan saledes bada betraktas som
reliabla for att méta relationskvalitet.


https://toneahlborg.wordpress.com/forskning-qdr/

Tillviigagangssiitt

Arbetet med studien inleddes genom att jag pa eget initiativ kontaktade bolaget
Relate for att friga om de var intresserade av att utvédrdera sin app i en vetenskaplig
studie. Det var de. Samarbetet bestod enbart 1 att Relate tillhandaholl appen och agerade
teknisk support for experimentgruppen ifall tekniska problem skulle uppstd under
anvandningsperioden. Studien bedrevs av mig helt och héllet och ingen form av
ersittning har utgétt till mig for att ha genomfort denna studie.

Tva olika forskningsinbjudningar till att delta i studien (en anpassad for
experimentgruppen och en for kontrollgruppen) delades via sociala medier i form av
Facebook och Instagram, vilket innebér ett bekvamlighetsurval. Pa grund av att fa mén
anmadlde intresse till att delta i kontrollgruppen rekryterades darfor ytterligare nagra méin
till denna via snobollsurval. I experimentgruppens inbjudan stod det att par som é&r
intresserade av att utforska sin relation och samtidigt delta i en forskningsstudie sokes.
De fick information om att studien utférs av en psykologistudent vid Goteborgs
Universitet i samarbete med bolaget Relate. Vidare fick de information om att studien
innefattar fem relationsutvecklande pardvningar via en app kallad Relate Boost, att en
som par har fyra veckor pd sig att utféra de fem Ovningarna i appen, att en bor ha
ambitionen att genomfora alla fem 6vningarna och att syftet med studien &r att genom
en individuell webbenkédt undersdka personers subjektiva upplevelse av sin parrelation
fore respektive efter genomforandet av de fem dvningarna i appen.

I kontrollgruppens inbjudan stod det att studien utfors av psykologistudenten
Emelie Akerblom vid Géteborgs Universitet och att hon soker personer i parrelation
som dr intresserade av att delta i en forskningsstudie om relationsutveckling. De fick
ocksa information om att den som deltar i studien far fylla i en webbenkit med en
manads mellanrum och att syftet med studien ar att undersdka personers subjektiva
upplevelse av sin parrelation genom att jamfora mattillfalle ett med mattillfalle tva. De
fick ocksé veta att studien ingdr i en storre studie, det vill sdga den experimentgruppen
ingick 1, och att alla som vill far ta del av resultaten efter att studien dr avslutad.

Dessutom tydliggjordes det i bada gruppernas inbjudningar att badda parterna i
paret behdver vara minst 18 ar eller dldre for att fi delta. Anméilningar till studien
gjordes till Emelies studentmejl. Inga namn samlades in, mejladresserna var enbart till
for att mojliggora utskick av enkétlénk till bada mattillfallena.

For experimentgruppen holls innan 6vningsménadens start ett frivilligt, anonymt,
introduktionsmote via den digitala métesplattformen Zoom. Dér fick de mer ingdende
information om hur appen fungerar och mojlighet att stélla fragor om studien till Emelie
som ansvarade for den och frdgor om appen till bolaget Relate som tillhandahdll den.
Oavsett om de nédrvarade vid det digitala informationsmétet eller ej, mejlades
ovningsmanadens forsta dag en kortare manual ut med instruktioner for hur appen
skulle anvindas. Manualen innehdll ocksé en mejladress till Relates tekniska support
ifall deltagarna ville stélla fragor om appen eller stotte pé problem under studiens gang.

I bada gruppernas enkiter ombads deltagarna, som avidentifiering, ange ett
enkédtsmeknamn at sig sjdlva och att se till att komma ihag smeknamnet eftersom detta
var det som mojliggjorde thopkoppling av enkit ett och enkét tva. Att lata deltagarna
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vélja ett smeknamn som bara de sjilva kdnde till bedomdes vara mer integritets-
viarnande dn exempelvis en kodnyckel. I enlighet med forskningsetik och deltagarskydd
klargjordes ocksa att den information deltagarna l&dmnar kommer att behandlas sékert
och forvaltas sa att ingen obehorig kan ta del av den, att redovisning av resultatet
kommer att ske pd gruppnivéd sa att ingen individ kan identifieras, att deltagandet ar
frivilligt, att en ndr som helst kan avbryta sin medverkan utan motivering och att
deltagandet inte innebdr nigra forutsedda risker. De ombads ocksa att besvara enkiten
utifrdn upplevelsen av relationen inom den senaste ménaden och att fylla 1 sin enkét
individuellt och inte tillsammans med sin partner, for att undvika att respondenten
skulle paverkas av sin partners svar. Vidare fick de veta att nigra av enkitfrdgorna kan
upplevas privata och kénsliga, att deltagandet dr frivilligt, att det dr tilldtet att hoppa
over fragor och att en nir som helst, utan motivering, kan vélja att avbryta sin med-
verkan. Slutligen samlades samtycke till att delta in for bada grupperna och en mejl-
adress till Emelie bifogades for att deltagarna skulle kunna mejla om de hade fragor
eller om enkéten orsakat ndgot obehag.

Experimentgruppens andra enkét métte &ven hur manga och vilka appdvningar
som respektive par genomfort och utrymme gavs ocksé att 1 fritext f4 kommunicera sin
upplevelse av hur det var att gora respektive Oovning. I Ovrigt var experiment- och
kontrollgruppens for- och eftermétningar identiska, det vill sdga, de bestod bada av
QDR36 och de egna pastdendena. Maittillfdlle ett (insamling av data genom forsta
enkéten) pagick mellan 16/2 - 22/2, 2021 och miittillfélle tva (insamling av data genom
andra enkiten) pa gick mellan 22/3 - 31/3, 2021. Efter studieperiodens slut fick bada
grupperna veta att det som mitts var upplevd relationskvalitet och mer ingdende
information om maétskalan QDR36 delades. De fick ocksa veta att de, om de vill, far ta
del av resultatet ndr allt ar klart och bada grupperna blev inbjudna till att (frivilligt och
anonymt) delta 1 ett avslutningsmote via Zoom tillsammans med Emelie, bolaget Relate
och den legitimerade psykolog som varit med och utvecklat appen. Experimentgruppen
fick information om att en kontrollgrupp fyllt 1 samma enkét som de sjélva, utan att ha
utfort nagra appovningar och kontrollgruppen fick veta att de utgjort just en kontroll-
grupp, till en experimentgrupp som anvént appen Relate Boost under en ménads tid och
att de bada grupperna har fyllt i samma enkit fore respektive efter ménaden for att
upplevd relationskvalitet skulle kunna jimforas mellan grupperna.

Databearbetning

Inledningsvis konstaterades att data inte kan betraktas som helt normalfordelad.
Det visade sig bland annat 1 att samtliga av de egna pastaendena for relationskvalitet var
signifikanta enligt Kolmogorov-Smirnovs test for normalitet, vilket tyder pa sned-
fordelad data. Vad géller QDR36 som helhet visade testet Kolmogorov-Smirnov sig
vara icke-signifikant, dock var skevheten i miattillfille ett -.453 respektive -.967 i
mattillfalle tva vilket alltsa dndd indikerar skev fordelning. For att undersoka H1
utfordes déarfor Wilcoxons teckenrangtest, det vill sdga ickeparametriska beroende
matningar for parvisa (inomgrupp)jamforelser. Darefter utfordes ocksa ett parametriskt
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beroende t-test. Nér resultaten i det parametriska beroende t-testet jamfordes med de
ickeparametriska beroende teckenrangtesten visade sig samtliga resultat som var
signifikanta ickeparametriskt ocksd vara det parametriskt och vice versa, dven om
signifikansvdrdena var nigot ldgre och effekterna (i de flesta utfallsmétten) nagot
svagare i de ickeparametriska parvisa jamforelserna. Resultaten beddmdes sdledes
avspegla varandra tillriackligt vl for att beslutet att rapportera parametriskt kunde tas.
Ett argument fOr att rapportera t-testet istéllet for Wilcoxons &r att t-test beddms vara
enklare for en ldsare att tolka och intuitivt forstd. Dessutom anses ANOVor vara robusta
mot snedfordelning (Borg & Westerlund, 2012) varfor valet att anvdnda mixade
tvavags-ANOVor for att studera interaktions-effekter (H2: huruvida experimentgruppen
skiljer sig signifikant fran kontrollgruppen eller ej) kan betraktas som rimligt. Sarskilt
ndr det ocksé konstaterats att effekterna i de parvisa jamforelserna dverensstaimmer med
varandra ickeparametriskt respektive parametriskt, i kombination med att samtliga
utfallsvariabler uppfyllt antagandena om homogena populations- och kovarianser.
Kongruensen i att bade t-testet och ANOVorna rapporterar medelvdrden och standard-
avvikelser borde rimligen underlétta ytterligare vad giller ldsarens tolkning av
resultaten. For resultaten frdn Wilcoxons ickeparametriska teckenrangtest, se bilaga.

Vad giller H2 anvédndes en mixad tvavigs-ANOVA {6r varje utfallsvariabel med
tid (mattillfalle ett till maéttillfdlle tvd) som inomgruppsfaktor och grupptillhdrighet
(experiment- respektive kontrollgrupp) som mellangruppstaktor.

Effektstorleken 1 de parvisa jamforelserna (t-testet och teckenrangtesten)
tolkades enligt Cohen’s kategorier for effektstyrka (Borg & Westerlund, 2012) dir d =
.20 betraktas som liten effekt, d = .50 betraktas som mattlig effekt och d = .80 och
uppét betraktas som stor effekt. Effektstorleken i de mixade tvéviags-ANOVorna

rapporterades enligt partial eta? (#],%). En fingervisning for tolkning &r att 77,2 = .01

indikerar en liten effekt, 77,7 = .06 en medelstark effekt och 7,2 = .14 en stor effekt
(Green & Salkind, 2014). Signifikansnivén sattes till .05 for samtliga tester.

De personer (n = 6) som besvarat enkédterna endast upp till 68% beddomdes ha
angivit for knapphéndig data for att kunna analyseras korrekt, varfor dessa exkluderades
ur analyserna.

Insamlad data via relationskvalitet-métskalan QDR36 analyserades for sig och
data via de egna relationskvalitet-pastaendena for sig. Detta dels for att halla den redan
validerade skalan ren” fran inblandning av annat, dels for att genom de egna pa-
stdendena fa en tydligare inblick 1 hur férdndringen kopplad respektive pastaende sig ut.

Resultat

Inledningsvis undersoktes min forsta hypotes (H1) som alltsd enbart berdr
appanvindarna tillika experimentgruppen, for att se huruvida anvéndande av appen
forbéttrar relationskvalitet fran mattillfalle ett till mattillfille tva. Resultaten fran t-
testet, tvasidig provning, som anvénts for att undersdka H1 finns att se i Tabell 2.

Testet visade pa signifikant forbattring av relationskvalitet hos appanvidndarna
vad giller QDR36 fran mattillfalle ett till mattillfalle tva. Effekten var liten till mattlig

12



(medelstark). Vidare visade det beroende t-testet dven att appanvidndarna vid mattillfélle
tva 1 signifikant 6kad utstrickning upplevde att "Jag vet vad jag behover fran min
partner for att kinna mig uppskattad och dlskad av henom”. Effektstyrkan var strax
under mattlig.

Den storsta signifikanta (mattliga till starka) forbéttringen i relationskvalitet hos
appanvindarna fran mattillfille ett till mattillfalle tva visade sig 1 pastdendet “Jag vet
vad min partner behover fran mig for att kdnna sig uppskattad och dlskad av mig”. Vad
géller ”Jag kdnner mig sedd av min partner” rapporterade appanviandarna sig upplevt
mer sedda vid mattillfélle tvé, dock var inte hojningen signifikant. Det pastdende som
beror konflikthantering, "Min partner och jag kan tillsammans losa konflikter pd ett sdtt
som bada mar vdl av”, visade fran mittillfille ett till mattillfalle tva en signifikant, liten
till mattlig, effekt. Pastdendet ”Min partner stottar mig i det som dr viktigt for mig, dven
om hen inte har samma dsikt eller prioritering som mig” forbattrades ocksd for
appanviandarna fran mattillfélle ett till mattillfalle tva, dock inte signifikant. Slutligen
visades en marginell (icke-signifikant) forbéttring vad giller pastdendet kring samtycke:
"Om du sdger nej till sex eller intimitet blir du respektfullt bemétt av din partner”.
Sammanfattningsvis finner jag alltsd delvis stod for hypotesen att app-anvindarnas
relationskvalitet forbattras signifikant frdn mattillfalle ett till mattillfalle tva. Det vill
sdga, QDR36 1 sin helhet forbattrades signifikant samtidigt som podngen hojdes
signifikant 1 tre av de sex egna pastiendena. De resterande tre pastdendena hojdes i
poédng, men utan att nd konventionell signifikansniva.

Tabell 2.

t-test for beroende mdtning av relationskvalitet mdtt genom den validerade skalan
ODR36 respektive de sex egna pdstdendena

Mittillfalle 1~ Mattillfalle 2

Cohen’s
M s M s t p df d
QDR36, totalpoing 241 26 247 24 -2.59 .01 56 34
Insikt om egna behov! 4.8 9 5.1 i -3.48 .00 62 43

Insikt om partnerns behov?2 4.5 .8 5.0 8 -446 .00 62 .56

Kénna sig sedd av partner3 5.1 1.0 5.2 9 -1.46 A5 62 .19
Konflikthantering* 4.7 1.0 4.9 1.0 -1.99 05 62 25
Stottning trots olika 5.0 1.0 5.2 i -1.76 .08 61 22
vérderingar>

Samtycke® 5.6 .8 5.7 i -.78 44 60 10

1 ="Jag vet vad jag behdver fran min partner for att kinna mig uppskattad och dlskad av henom”

="Jag vet vad min partner behover fran mig for att kdnna sig uppskattad och dlskad av mig”

="Jag kdnner mig sedd av min partner”

="Min partner och jag kan tillsammans lésa konflikter pd ett scitt som bada mar vil av”’

="Min partner stottar mig i det som dr viktigt for mig, dven om hen inte har samma dsikt eller prioritering som mig”
= "Om du sdger nej till sex eller intimitet blir du respektfullt bemétt av din partner”
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Vad giller H2, huruvida experimentgruppen skiljer sig signifikant frin
kontrollgruppen eller ej, (se Tabell 3) visade den forsta ANOVAn pé signifikant, medel
till stark (77,2 = .069), interaktionseffekt mellan tid och grupptillhdrighet vad giller
totalpodng pd QDR36, vilket innebér att experimentgruppen (Fore: M = 24.1, s = 2.6.
Efter: M = 24.7, s = 2.4) signifikant forbittrade sin relationskvalitet, métt 1 QDR36,
jamfort med kontrollgruppen (Fore: M = 23.8, s = 2.7. Efter: M = 23.5, s = 3.1).
Interaktionseffekten blir extra stark eftersom kontrollgruppen sénkt sig och experiment-
gruppen hojt sig.

Tabell 3.

Medelvdrden, (standardavvikelser), F-vdrden och frihetsgrader for huvudeffekter av
faktorn tid respektive faktorn gruppering samt interaktionseffekter av tid x gruppering

Tid Gruppering Inter-
. aktion
Experiment-  Kontroll-
Fore  Efter F grupp grupp F F
QDR36, totalpodng  24.0 24.2 .30 24.4 23.7 1.67 6.92%
2.6) (2.7 (2.5) (2.8)
Insikt om egna 4.9 51 7.02% 5.0 5.0 .00 .58
behov! (1.0) (.8) (.7) (-8)
Insikt om partnerns 4.7 49  4.85% 4.7 4.8 .20 11.24%**
behov?2 9 (8 (.7) (-8)
Kénna sig sedd av 52 52 23 52 52 .00 6.35%
partner3 (1.0) (9 (.8) .9)
Konflikthantering* 4.7 49 451* 4.8 4.8 .00 .03
(1.0) (1.0 (1.0) (.9)
Stottning trots olika 5.1 5.2 53 5.2 5.2 .30 2.48
véarderingar> (.9) (.8) (.8) 7
Samtycke® 5.6 5.6 A2 5.6 5.6 .00 52
7 (D (.7) (.7)
* p<.05
#* p<.001

1 ="Jag vet vad jag behdver fran min partner for att kinna mig uppskattad och dlskad av henom”

2 ="Jag vet vad min partner behover fran mig for att kdnna sig uppskattad och dlskad av mig”

3 ="Jag kdnner mig sedd av min partner”

4 ="Min partner och jag kan tillsammans losa konflikter pa ett sitt som bada mar vdl av”’

5 ="Min partner stottar mig i det som dr viktigt for mig, dven om hen inte har samma dsikt eller prioritering som mig”
6 = "Om du sdger nej till sex eller intimitet blir du respektfullt bemétt av din partner”

Den starkaste (7], = .098) signifikanta interaktionseffekten visades 1 pastdendet
”Jag vet vad min partner behéver fran mig for att kinna sig uppskattad och dlskad av
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mig”. Hér hade experimentgruppen hojt sig signifikant (Fore: M = 4.5, s = .8. Efter: M
=5, s = .8) jamfort med kontrollgruppen (Fore: M =4.9 , s = .8. Efter: M =4.8,s5=.9).

Slutligen visade dven pastaendet “Jag kdnner mig sedd av min partner” pé en
medelstark (77,2 = .058) signifikant interaktionseffekt dér experimentgruppen hojt sig
signifikant frin fore till efter (Fore: M= 5.1, s = 1.0. Efter: M = 5.2, s = .9) jamfort med
kontrollgruppen (Fore: M = 5.3 , s = .9. Efter: M = 5.0, s = 1.0). Fordndringen har
saledes gatt 1 motsatt riktning for de bada grupperna. Experimentgruppen hdjde sig till
kontrollgruppens ursprungsnivd samtidigt som kontrollgruppen sinkte sig till
experimentgruppens ursprungsniva.

Tre huvudeffekter av tid erholls ocksd. Den ena (medelstark, 77,2 = .6) for
pastaendet "Jag vet vad jag behover frdan min partner for att kinna mig uppskattad och
dlskad av henom” vilket innebdr att oavsett grupptillhdrighet erholls en effekt av tid.

Den andra huvudeffekten av tid visades i pastdendet “Jag vet vad min partner
behover fran mig for att kdnna sig uppskattad och dlskad av mig”. Detta pastdende
visade ocksd som ovan ndmnt pa en interaktionseffekt. Det tyder pa att effekten hos
experimentgruppen var sdpass stark att den dven slog Over som huvudeffekt, trots
kontrollgruppens sidnkning i poédng.

Den tredje och sista huvudeffekten erholls vad géller pdstaendet kring konflikt-
hantering dér effekt av tid alltsd hittades oberoende av grupptillhorighet.

Diskussion

Syftet med foreliggande studie var att underséka om en ménads anvéndning av
en mobilapplikation innehéllande relationsstirkande pardvningar kan forbattra upplevd
relationskvalitet hos individer i parrelation men ocksd om appanvédndarnas relations-
kvalitet blir signifikant béttre jamfort med en kontrollgrupp som inte genomfor négra
ovningar. Resultaten visade att den upplevda relationskvaliteten hos individer i1 par-
relation forbattrats avseende flera av utfallsmétten kopplade till relationskvalitet efter
jamfort med fore anvandning av appen.

Forbittringar i relationskvalitet erhdlls for det forsta i QDR36 som helhet men
ocksa 1 pastaendena “Jag vet vad jag behéver fran min partner for att kdinna mig
uppskattad och dlskad av henom”, "Jag vet vad min partner behéver fran mig for att
kéinna sig uppskattad och dlskad av mig” samt "Min partner och jag kan tillsammans
losa konflikter pd ett sdtt som bdda mdr vil av” vilket alltsé innebdr en forbattring i tre
av de sex egna pastdendena for relationskvalitet.

Dessutom visade appanvéndarnas relationskvalitet sig bli battre fran mattillfalle
ett till méttillfalle tva jamfort med kontrollgruppen avseende QDR36 som helhet, men
ocksa i tva av de egna pastdendena for relationskvalitet. Upplevelsen av att veta vad ens
partner behover for att kdnna sig uppskattad och élskad av en visade pa den starkaste
forbéttringen fran méttillfalle ett till mattillfalle tvd, jamfort med kontrollgruppen.
Dirtill visade appanviandarna vid mattillfalle tva sig mer sedda av sin partner jamfort
med kontrollgruppen.
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Att appanvindarnas relationskvalitet, métt 1 QDR36, forbittrades fran mat-
tillfalle ett till méttillfalle tva och att deras relationskvalitet dessutom blev bittre jamfort
med kontrollgruppens stodjer den forskning som studiens app ar uppbyggd utifrén, det
vill sdga upplevelse av tillfredsstillelse, samhorighet och sensualitet (Ahlborg m.fl.,
2009), kénslomissig intimitet och sjilvstindighet (Hassebrauck & Fehr, 2002), enighet
och sexualitet (Ahlborg m.fl., 2009; Hassebrauck & Fehr, 2002) och engagemang for
relationen i form av langtidsorientering (Arriaga & Agnew, 2001).

Eftersom medelviardespodngen hos experimentgruppen bade vid méttillfalle ett
och tvd i QDR36 var 6ver 20 kan en enligt Ahlborg m.fl. (2009) tolka det som att
experiment-gruppen inte hade 14g relationskvalitet (<20) vare sig fore eller efter
appanvindningen. Detta kan ses som fordelaktigt eftersom studiens app i huvudsak
riktar sig till anvdndare med medel till hog relationskvalitetsniva. Deltagarnas niva
passar séledes appens malgrupp.

Béda péstdendena som handlar om 1 vilken grad en kénner insikt i vad en sjdlv
respektive ens partner behover for att kdnna sig dlskad och uppskattad &r kopplade till
appens forsta 0vning Prata kinslor som beror De fem kérlekssprdken (Chapman, 1992).
Tyngdpunkten 1 6vningen ligger vid att forstd det specifika sétt just ens partner behdver
fa kérlek manifesterad till sig. Chapman (1992) menar att individer 1 parrelation borde
”boosta” varandra med kéarlek genom att ”prata sin partners kérlekssprak” for att pa sé
satt stdrka den upplevda relationskvaliteten. Prata kédnslor-6vningen har samtliga
deltagare rapporterat att de genomfort, och kanske dr det en anledning till varfor
hojningen av instimmande 1 pastaendet "Jag vet vad min partner behover fran mig for
att kinna sig uppskattad och dlskad av mig” var den storsta av alla utfallsméitt for
relationskvalitet. Att vara lyhord for sin partners onskemal och behov kan ocksa kopplas
till de budskap som en av vérldens frimsta relationsforskare, John Gottman, upprepande
betonar (bland annat 1 Gottman & Gottman, 2008) som mycket viktigt {or
relationskvaliteten, ndmligen att lyssna pa sin partners forsok till kontakt (eng. “bids for
connection”). Att finga upp sin partners behov och méta dem pa ett varmt, empatiskt
och nyfiket sétt betonar Gottman & Gottman (2008) som viktiga komponenter for att en
relation ska mé vil och halla 1 langden.

Att anvindarna vid mattillfille tva rapporterat hogre poédng vad giller
konflikthantering Gverensstimmer ocksd med forskning (Vazhappily & Reyes, 2017)
som visat att Non Violent Communication, NVC, (Rosenberg, 2003) vilken
appovningen Cool med Konflikt till stor del bottnar i, utgdér gynnsam kunskap och
fardighetstraning for att hdja relationskvalitet. NVC hgjer relationskvalitet genom
kommunikationsverktygsprinciper som framjar empatisk, samverkande och ”icke-
valdsam” kommunikation.

For att dterknyta till dimensionen kénslomissig intimitet som Hassebrauck &
Fehr (2002) menar utgor den mest avgdrande dimensionen for relationskvalitet finns det
nagra beroringspunkter att lyfta. Hassebrauck & Fehr (2002) utgér ifrdn kénsloméssig
intimitet som den process i vilken ménniskor kdnner sig forstddda, validerade och
omhéindertagna (Reis & Patrick, 1996). Att kinna sig fOrstddd, validerad och
omhindertagen menar Hassebrauck & Fehr (2002) dr fundamentala ménskliga behov
som uppfylls av olika beteenden och interaktionskomponenter, vilka utkristalliserades 1
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deras studie. Dessa beteenden och komponenter innefattar att ta sig tid for varandra,
visa empati, lyssna och prata till varandra, visa intresse for den andre, visa 6mhet med
mera. | den utstrickning ett forhdllande kdnnetecknas av denna typ av interaktions-
komponenter kommer forhallandet sannolikt att tolkas som ett exempel pa prototypen
for god relationskvalitet och sdledes upplevas tillfredsstidllande (Hassebrauck & Fehr,
2002). Det betyder inte att andra dimensioner (sdsom enighet, sjdlvstindighet och
sexualitet) inte bidrar till relationskvalitet, de dr bara inte lika centrala for
relationskvaliteten som just kinsloméssig intimitet, menar de. Detta att visa empati, att
ta sig tid for varandra, att visa Omhet for varandra och lyssna, prata till och visa intresse
for varandra dr interaktionskomponenter som &r starkt ndrvarande 1 samtliga av appens
fem Ovningar. Appen stirker och uppmuntrar till sddana beteenden som tidigare
forskning (Hassebrauck & Fehr, 2002) kopplat till kinsloméssig intimitet varfor det ar
troligt att upplevelsen av Okad kénslomissig intimitet i sin tur mynnar ut i hogre
upplevd relationskvalitet for de par som anvént appen.

Det finns en viktig gemensam ndmnare for samtliga dvningar som ingatt i
foreliggande studie, ndmligen att parterna aktivt behover avsitta och ta sig tid for att
stirka sin parrelation. Appen ger utrymme for metareflektion, uppmuntrar till regel-
bundna sma avbrott frdn vardagens masten och riktar fokuset mot stirkning av
relationen. Filosofin bakom appen bottnar i att relationsarbete bor prioriteras och att en
relation inte bor tas for given. Att arbeta for att forbéttra relationen och ta emotionellt
ansvar for den dr, kanske inte helt forvdnande, forenat med hogre relationskvalitet
(Curran m.fl.,, 2015). Allra starkast effekt pd relationskvalitet har den typen av
relationsarbete om det gors av bada parter i relationen (Curran m.fl., 2015). Dock har en
sett att kvinnor i heterosexuella relationer i regel tar storre ansvar for att arbeta pd
relationen, exempelvis genom att uppmuntra till transparent delning av tankar och
kanslor parterna sinsemellan, jimfort med mén (Umberson m.fl., 2015). Appen gor det
enkelt for parterna att synka Gvningarna med varandra och uppldgget i sig lotsar
parterna framédt genom deluppdrag och uppgifter. Ibland skickar appen ocksd korta
paminnelsenotiser om att slutféra 6vningar. Appens upplidgg skulle dérfor potentiellt
kunna tidnkas hjélpa till att ”ta Gver” ndgon andel av ansvaret for det emotionella
relationsarbete som kvinnor i heterosexuella parrelationer i regel driver. Ovningarnas
uppldgg 1 appen gar ocksa 1 linje med forskning (bland annat Driver & Gottman, 2004)
som pekar pa att regelbunden, girna daglig, karleksfull interaktion skapar kidnsloméssig
intimitet vilken 1 sin tur bygger en starkare relation. Det min studie lagger till ar att en
relationsstirkande app kan fungera som ett verktyg for att trdna pd och prioritera den
typen av interaktion. Min studie visar ocksa att det via en sadan typ av app ar mojligt att
fordndra relationskvalitet under sa kort tid som en manad, vilket kan betraktas som en
indikation pa att relationsstirkning i appformat bor prioriteras forskningsmassigt.

Att kunna besvara enkéterna i denna studie sanningsenligt och adekvat tinker jag
forutsétter reflektion och rannsakan av hur en upplever sin relation 1 nuldget. Jag tror att
det i sin tur kan vécka tankeprocesser och att komponenter en annars inte reflekterat
over kan medvetandegoras. Det skulle potentiellt kunna vicka obehag. Det, i1
kombination med att vissa i kontrollgruppen uppgav att de upplevt stress under
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manaden mellan enkiterna skulle kunna utgdra en forklaring till varfor kontrollgruppen
sdnkte sig 1 flera av studiens utfallsmatt for relationskvalitet.

Studien har ett antal begransningar som bor belysas. For det forsta dr de tva olika
deltagargrupperna 1 studien varken randomiserade eller att betraktas som homogena.
Deltagarna skiljer sig at i form av relationsldngd, alder, konsidentitet, huruvida de bor
tillammans med sin partner eller ej, huruvida de bor med barn eller e¢j och huruvida
relationen dr samkonad eller heterosexuell. Spridningen kan forvisso betraktas som en
bra representation av hur verkligheten ser ut, men vill en mer ingdende forstd hur
relationskvalitet kan forhalla sig i1 olika typer av grupper foreslar jag replikering av
foreliggande studie pd mer homogena grupper.

Virt att anmérka dr ocksd att studiens tidsram var kortare &n vad den anvédnda
appen egentligen dr designad for. Dessutom var appen under perioden for studien
fortfarande 1 betaversion innefattande vissa tekniska problem. Nagra deltagare
rapporterade att syftnings- och stavfel forekommer péd ett par stillen och att dessa
upplevdes som storande i anvdndandet av appen. Studiens tidsbegransning menade
vissa genererade stress over att hinna utféra alla 6vningar inom utsatt tid. Eftersom
stress kan péverka relationskvalitet negativt (Neft & Karney, 2009) hade mest troligt en
nagot ldngre tidsram for studien varit gynnsam. P& punkten i studiens andra enkit dér de
kunde fylla i om det finns “ndgot sdrskilt i ditt liv just nu som du tror kan ha paverkat
upplevelsen av din relation under den senaste manaden” uppgav nagra deltagare att de
ként sig paverkade av vissa externa stressfaktorer under perioden for studien. Externa
stressorer kan pdverka relationskvalitet negativt 1 form av att vissa ibland har svirt att
separera hur de upplever sin relation i allménhet frdn andra negativa kénslor de upplever
1 det dagliga livet (Neff & Karney, 2009). Att genomfora foreliggande studie utan att
riskera att deltagarna skulle utsdttas for externa stressorer under perioden for studien var
dock inte mgjligt, varfér ovan ndmnda punkt lades till i enkét tvd som ett forsok att
finga upp olika externa faktorer som kunde tidnkas paverka relationskvalitet.

Alla appanvdndande par genomforde heller inte alla vningarna som ingick 1
studien. 35% uppgav att de genomfort alla fem dvningarna, 14% att de genomfort fyra,
24% att de genomfort tre och 27% att de genomfort tva. Validiteten 1 studien hade enligt
min beddmning hojts ytterligare av att samtliga deltagare genomfort samtliga dvningar.
Dock har som ovan nimnt samtliga deltagare uppgett att de genomfort forsta dvningen,
Prata Kénslor, vilken dr den procentuellt sett mest omfattande och avsevirt ldngsta av
alla studiens fem 6vningar. Det bidrar till balansering av det hela.

Studien finner stod for att relationsstirkande pardvningar via en mobiltelefon-
applikation, under en ménads tid, kan hdja upplevd relationskvalitet hos individer i1
parrelation inom flera omrdden. Detta indikerar sdledes att formatet mobiltelefon-
applikation kan fungera som verktyg for att trdna fardigheter som bygger bittre
relationer. Empiriskt fokus bor darfor rimligen riktas mot vidare undersdkning av
relationsstirkande mobiltelefonapplikationer.

Avslutningsvis vill jag med tanke pa att foreliggande studie undersokt appens
inverkan pa relationskvalitet inom ramen for en manad belysa att uppfoljande métningar
av relationskvalitet behdvs for att kunna uttala sig om langvariga effekter av en sddan
hér typ av intervention.
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Bilaga

Wilcoxon teckenrangtest for beroende mdtning mellan mdttillfille ett och maittillfille tva

Negative ranks Positive ranks Test statistics
n  Mean Sum of n Mean Sum of Cohen’s
rank ranks rank ranks Ties Z P d

Relationskvalitet, QDR36 21 26.69 560.50 36 30.35 1092.50 0 -2.11=  .03* 22
totalpoéng

“Jag vet vad jag behover fran 3 13.83 41.50 20 11.73 234.50 40 -3.152  .00%* .34
min partner for att kanna mig

uppskattad och dlskad av

henom”

”Jag vet vad min partner 4 11.50 46.00 25 15.56 389.00 34 -3.922  .00** .58
behover fran mig for att kanna

sig uppskattad och dlskad av

mig »

"Jag kinner mig sedd avmin 10 14.70 147.00 18 1439  259.00 35 -1372 17

partner”

”Min partner och jag kan 9 15.11 136.00 20 14.95 299.00 34  -1.942  05* .19
tillsammans losa konflikter pd

ett sdtt som bdada mar vl av”

“Min partner stéttar migidet 11 12.00 132.00 17 16.12 274.00 34 -1.74= .08

som dr viktigt for mig, dven om

hen inte har samma dsikt eller
prioritering som mig”

”Om du sdger nej till sex eller 4  6.75 27.00 8 6.38 51.00 49  -99a 32

intimitet blir du respektfullt
bemott av din partner”

a. Based on negative ranks
* p<.05
**p<.001



