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Hur hdller vi kdrleken levande i en ny situation i livet?

e Hur kan vi utveckla var relation och kommunikation?

e Hur hittar vi ett bra samarbete kring allt som rér familjen och barnet?

Att bli och vara foralder

Att fa barn ar en av de storsta handelsernaii livet. Da utvecklas
man fran att vara en egen individ till att ocksa bli foralder.
Relationen till partnern utvecklas och férandras fran att vara
en karleksrelation, till att ocksa vara en foraldrarelation.

En ny liten individ ska valkomnas och tas om hand. Om det
finns fler barn i familjen, sa behdver deras reaktioner métas
och uppmarksammas. Relationerna till de egna foraldrarna,
svarforaldrarna, syskon och vanner forandras och utvecklas
ocksa. Denna omstallning behdver fa ta tid och som par kan
man reagera och hantera detta pa olika satt. Vi bar alla med oss
vara egna ryggsackar in i relationen och i skapandet av den nya
familjen.

Anknytning

Anknytning ar det kanslomassiga band som utvecklas i samspelet
mellan barn och foralder. Ibland beskrivs begreppet anknytning
pa ett mer komplicerat satt an det i verkligheten ar. Anknytning ar
framst starka kanslomassiga band mellan manniskor.

Vi fods med en formaga att knyta an, att skapa ett kanslomassigt
band. Dessa band utvecklas i samspelet mellan barnet och
anknytningspersonerna, foraldrarna och andra for barnet viktiga
vuxna. Barnet visar pa olika satt sina behov av narhet och trost,
somi i sin tur aktiverar foralderns omsorg om barnet. Det handlar
ocksa om att som foralder stodja barnets lust att utforska varlden
och uppmarksamma barnets behov.

Ndr vi som fordldrar dr en trygg bas att utga ifrdn nér barnet
upptdcker varlden och samtidigt ér en scker hamn att komma
tillbaka till, skapas en god anknytning.

De anknytningsmdonster som skapas under var barndom kan
forandras hela livet. Aven om vi som barn kanske upplevt
otrygga relationer kan var formaga att skapa trygga relationer
som vuxna, forandras och forbattras, nar vi i vara nya relationer
far nya positiva erfarenheter.



Att halla karleksrelationen levande

En karleksrelation behdver alltid vardas och tas om hand.
Fortsatt att vara nyfikna pa varandra hela livet och boka in tid
med varandra. Genom att satta ord pa era kanslor, tankar och
behov samt att vaga beratta for varandra vad ni behover sa
underlattar ni forstaelsen for varandra.

Karlek

Karlek ar inte bara guldkanten pa var manskliga tillvaro utan
ett av vara grundlaggande behov. Att kdnna sig dlskad kanns
gott i hela kroppen, lika kampigt kan det vara att inte kanna
sig alskad.

Karleken har olika sprak

Vart behov av kérlek féljer oss genom hela livet. Vi manniskor
har olika satt att visa och ta emot karlek, man kan saga

att vi har olika karlekssprak. Det som far oss att kdnna oss
alskade kan skilja sig at fran person till person. Vi tolkar alla
verkligheten pa vart eget satt men nar vi forstar oss sjdlva och
varandra ar det lattare att utvecklas i vara relationer.

Karlekssprak kan vara att:

« hjalpas at och underlatta for varandra

+ italoch text beratta att man alskar sin partner
« geoch taemot fysisk narhet

+ tillbringa tid tillsammans

+ Overraska och uppvakta varandra

Hur mycket vi dn dlskar varandra, sa kan vi inte ldsa varandras

tankar. Vi behéver hjdlpa varandra genom att berdtta vad vi
behover.

Kommunikation och konfliktlésning

Kommunikation ar sa mycket mer an bara ord, exempelvis
kroppssprak, rostlage och ansiktsmimik.

En god kommunikation underlattas av att bada med jag-budskap
formedlar vad vi kanner och behover. Till exempel ar det battre att
saga "jag kanner mig ensam nar du inte hor av dig” isallet for att
saga “"du hor aldrig av dig”.

Det behovs bade en sdndare och en mottagare som ar beredd
att lyssna och forsoker forsta for att en god kommunikation ska
uppsta.

Att lyssna kan ibland kdnnas svart men att bli forstadd och att
forsta ger en narhet som starker relationen och team-kanslan. Det
ger er som par en styrka att méta de forandringar och utmaningar
som livet innebar.

Lyssna in din partners tankar, kénslor och behov. Forsék undvika
snabba egna tolkningar och lat lyssnandet ta tid samt fraga
vidare och stdm av med din partner om du uppfattat rdtt.



Familjepusslet

Ibland rullar livet pa lite for fort och vi missar att stanna upp
och reflektera dver vad som ar viktigt och vardefullt i livet, hur
vivill ha det tillsammans. Darfor ar det extra viktigt att avsatta
tid for att samtala om vad som ar "good enough” alltsa vad
som ar tillrackligt bra for er som individer, som par, som familj
och som foraldrar. Vilka prioriteringar behdver ni géra och hur
kan ni stotta varandra i detta och hur ska ni dela pa ansvar for
hushallsarbete och familj?

Forandringar i livet sdsom forluster, sjukdom, sorg och kris
samt andra stora livsomstallningar, gor det extra viktigt att
lyssna in varandra och sig sjalv. Vad behover barnen, vad
behover jag, vad behover min partner, vad behover vi och
hur stottar vi varandra i detta?

Genom familjens olika faser forandras véra behov och rutiner.
Som individer, par och familj utvecklas och férandras vi, vara
roller och vart ansvar.

Att prata om de férvdntningar som vi har pd varandra,
stdrker relationen och ékar vara méjligheter att utvecklas
tillsammans genom de utmaningar som livet innebdr.

Familjeradgivningen

Ibland kan det vara svart att pa egen hand komma vidare ur
lasta lagen, da kan familjeradgivning vara till god hjalp. Vi har
sarskilt strang sekretess och du kan vara anonym om du vill.
Vi bokar tolk nar det behovs.

Vi erbjuder samtalshjalp for ensamstaende vuxna, par och
familjer med relationsproblematik. Vi erbjuder ocksa samtal
for nyblivna foraldrar.

Familjeradgivaren ar socionom med vidareutbildning i

psykoterapi, inriktning pa samlevnad. Familjeradgivaren har

ocksa utbildning i sexologi.

Ett samtal pa familjeradgivningen kan ge en mgjlighet att:

+ lattare lyssna och tala med varandra

+ forstd och acceptera sig sjalv, sin partner och relationen

+ bevara fysisk och kanslomassig narhet

+ inte glomma bort varandra som par, nar fokus naturligt
forandras till foraldraskapet och barnet

« som par och foraldrar hitta sina nya roller och stddja
varandra att utvecklas tillsammans i familjen




Att boka en tid pa familjeradgivningen kan ses som en
karlekshandling i sig och ett led i viljan att mo6ta och
forsta varandra.

Kontaktinformation

Bokning av besokstid kan ske via telefon eller via e-bokning.
Telefontid: mandag, onsdag och fredag klockan 10.15-11.45
Telefon: 0500-49 8704

Webbsida: skovde.se/familjeradgivningen

Mottagning i Skovde

Staketgatan 14

541 30 Skovde
Skovde kommun m
Telefon: 0500 - 49 80 00 « Webbplats: skovde.se "
E-post: skovdekommun@skovde.se tel

Besoksadress: Stadshuset, Fredsgatan 4, Skovde SKGVDE
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