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Foraldrarnas relation
ar barnets uppvaxtmiljo

Det hér ar ett material som riktar sig till dig som i ditt arbete moéter blivande
och nyblivna fordldrar och dér du leder samtal i samband med olika former
av foraldrastod.

Tillsammans - samtal om forhallandet och fordildraskapet har tagits fram for
att sitta igang samtal mellan fordldrar som lever i en parrelation. Materialet
utgér fran bilder och fragor kring vardagliga situationer och kinslor. De flesta
samtalen kan anpassas utifrdn olika familjekonstellationer. Materialet kan
anvéndas i grupp eller enskilt med paret.

Manga aktorer har idag i uppdrag att pé olika sétt stotta fordldrar i sitt
foraldraskap. En trygg relation mellan fordldrarna ér en viktig grund for

att hela familjen ska mé sa bra som mojligt, det giller inte minst barnen.
Foraldrarnas relation ar barnets uppvaxtmiljo, oavsett om fordldrarna lever
tillsammans eller inte. Malet med Tillsammans ar att frimja barns halsa och
uppvaxtvillkor genom att pa olika sitt stirka foraldrarna i deras relation
och i deras samarbete kring barnet. Pa s satt kan kriser motverkas och om
en separation dr det bésta alternativet kan den bli sd bra som mojligt.

Tillsammans har tagits fram i samarbete mellan Géteborgs stad och Vistra
Gotalandsregionen. Sedan tidigare samverkar kommunen och regionen

utifran ett sa kallat familjecentrerat arbetssitt dir barn och foréldrar ér i fokus
utifran en hilsofrdmjande ansats. Initiativet till det hir materialet kom fran
Familjerddgivningen i G6teborg som sag behov av forebyggande insatser {or att
forbereda forildrar pa de utmaningar som kan uppsta i ett férhéallande i samband
med fordldraskap. Genom programmet Jimlikt Goteborg fokuserar ocksa
Goteborgs stad pa sma barns halsa och livsvillkor. Vistra Gétalandsregionen har
sedan 2014 genomfort utvecklingsarbetet En fordlder blir till i barnhalsovarden
och pé familjecentraler. Det dr en satsning som fokuserar pa jamlikt foraldraskap
och ddr material for att prata om parrelationen har efterfragats.

Vi vet att det inte alltid dr sa latt att fa igdng ett bra samtal om hur det &r

att béra, vinta, féda och ta hand om barn och samtidigt leva i en parrelation.
Vi tror att det hdr materialet kan gora det lattare och mer konstruktivt

att prata om hur det ar att leva i en familj med sma barn. Genom att diskutera
teman som forvantningar, fordldraledighet, somn och sex kan parrelationen
utvecklas och foraldraskapet bli mer jamstallt.

Vi hoppas pa médnga roliga, engagerade och viardefulla samtal!

Marie-Anne Ervér, Familjeradgivningen i Goteborg
Kristin Eliasson, Kunskapscentrum for jamlik vard i Vastra Gotalandsregionen

Las mer om Jamlikt Goteborg
pa www.goteborg.se/jamlikt
och En férdlder blir till pa
Kunskapscentrum for jamlik
vards hemsida:
vgregion.se/jamlikvard
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Att bira, vénta, foda och leva med barn innebdr en stor omstéllning

i livet. De flesta upplever en stor lycka i att bli fordldrar, men manga &r
inte forberedda pa dr att foraldraskapet i sa hog grad péaverkar den vuxna
parrelationen. Trétthet och brist pa tid ar vanligt i nyblivna foréldrars
liv. Det gor att utmaningarna i vardagen okar och da ar det latt att tappa
bort varandra. Det dr latt att kinna sig ensam och tro att andra klarar
omstéllningen mycket béttre.

Par som soker familjerddgivning uppger ofta att deras problem
startade i samband med att de fick barn. Majoriteten av de som soker
familjeradgivning vill reparera sitt férhallande. Gar det att med tidiga
insatser stotta parrelationen och forebygga separationer, dar det ar
mojligt, innebir det ofta en mindre insats 4n nar konflikten mellan
foraldrarna gatt for langt.

Att bli fordlder innebdr nya utmaningar
Fordldraskapet blir en ny del av den egna identiteten.
Relationen till partnern férandras.

En ny liten person ska lara kdnnas och tas omhand.
Om det finns syskon, halvsyskon eller bonussyskon
ska deras reaktioner motas.

Relationer till egna foraldrar, syskon, svérforaldrar
och vinner paverkas.

TIPSH

Att fa barn kan innebaéra att en eller bada
foraldrarna hamnar i en naturlig utvecklingskris.
Anvand det har materialet for att skapa igenkdnning
och bidra till att normalisera tankar och kanslor.
Beratta ocksa var foéraldrarna kan séka hjalp

om livet blir for problematiskt.




Gor sd har

Tillsammans kan anvindas av dig som moéter blivande
och nyblivna fordldrar. Syftet ar att du ska uppmuntra
dem att prata om parrelationen.

Har gér vi igenom hur samtalsmaterialet r upplagt
och hur vi tinker oss att du kan anvinda det.

14 teman

Materialet bestdr av 14 teman. Varje tema utgar fran
en bild med tillhérande forslag pa fragor.

Vdlj det som passar

Du behover inte folja en viss ordning utan vilj det tema
som dr mest aktuellt for fordldrarna. De flesta teman
passar bra att prata om i grupp men nagra kan vara
kansligare och dr battre att prata vidare om hemma.

Fordldrarna pratar, du Leder samtalet

Foraldrarna pratar utifran bilderna och samtalet leds
av dig som 4dr professionell. Allt du behover finns
i mappen och den hér handledningen.

Visa bilderna

Visa bilderna som finns i mappen for hand eller digitalt
via exempelvis en projektor. Du hittar dem digitalt pa
vgregion.se/jamlikvard. Jobbar du inom médra- eller
barnhilsovarden i Vistra Gétalandsregionen finns
bilderna dven att hdmta via din verksamhets intranit.

TIPSY

® En tillatande och inbjudande atmosfar
paverkar tryggheten i gruppen.

® Vissa teman ar kdnsligare an andra och olika
kansliga for olika personer. Det ar viktigt att
vara lyhérd for gruppens behov.

® Delar du upp i mindre grupper, prova att
|ata par vara med i samma grupp. Méter du
ett par enskilt, rikta dig till bada férdldrarna
och fordela ordet.

Forklara varfor

Varje tema borjar med en introduktion som forklarar
varfor temat finns med och hur det ror forhallandet
och fordldraskapet. Borja varje samtal med att beskriva
for foraldrarna varfor du lyfter fragor om parrelationen.
Det ar viktigt att vara tydlig eftersom verksamheten
och besoken annars oftast kretsar kring graviditet,
forlossning och barnen. Varfor kan det vara viktigt

for fordldrarna att prata om just det har temat?

Olika samtal

Bilderna kan anvindas bade i féraldragrupper och
i enskilda samtal med forédldrapar.

Fortsdtt hemma

Uppmana fordldrarna att fortsitta att prata med
varandra hemma. Skicka garna med en eller ett par
fragor! Om det dr mojligt — f6lj upp nésta gang ni ses.

I slutet av handledningen finns fyra sidor med tips och
ovningar. Visa dem for foraldrarna i grupp. Sidorna gar
ocksa bra att kopiera och skicka med foraldrarna hem.

Oppna upp for fler

Materialet riktar sig i forsta hand till féraldrar som lever
i en parrelation men de flesta temana kan anpassas
utifrén olika familjekonstellationer. Vilka fordldrar har
du i rummet, lever alla i en parrelation? Finns det fler
an tva fordldrar i en familj? Anpassa fragorna sa att fler
kanner igen sig. Fraga exempelvis: Hur kan ni ta hjélp
av varandra for att fd dterhamtning? Finns det andra
som kan stotta er familj?

® Det finns sdllan nagra ratt eller fel.
Respektera férdldrarnas svar men folj upp
med 6ppna fragor som: Hur tanker ni?
Vilka fordelar finns? Vilka nackdelar?
Pa vilket satt?

® |3s mer om att leda samtal i
Att vixa som fordldragruppsledare
fran Statens folkhélsoinstitut. Du hittar
den via rikshandboken-bhv.se.
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Familjestatistik

Varje ar f6ds mellan 115 000 och 120 000 barn och mellan
250 och 300 adopteras.

Ungefir 90 procent av de nyfédda barnen bor med bada
sina forédldrar. Denna andel sjunker sedan med barnets
alder och vid 17 ars alder 4r motsvarande andel 60 procent.

Separationer

Varje ar dr mellan 40 000 och 50000 barn med om att
deras forédldrar separerar. Den vanligaste dldern pa
barnen da férdldrarna separerar dr mellan ett och fyra ar.
Antalet separationer har legat pa samma nivé under hela
2000-talet.

I Sverige finns cirka 1100000 familjer med barn under
18 dr. Av alla barn bor:

® sju av tio med bada sina ursprungliga foréldrar,
e tvd av tio med en ensamstidende foralder och

e enav tio bor i en ombildad famil;.

e Syskon. Sannolikheten att uppleva en separation ar
storre for ensambarn, for barn som inte har nagra
hemmaboende syskon, samt f6r de med tre syskon eller
fler &n for barn med ett eller tva hemmaboende syskon.

e Fddelseland. Det ar storre sannolikhet att barn som ar
utrikesfddda eller som har foraldrar som ar utrikesf6dda

ar med om en separation 4n att barn med inrikesfodda
foraldrar dr det. Av antalet nyfédda har ungefir en
fjardedel en mamma som ar utrikesfédd.

Sannolikheten att uppleva en separation dr ungefar dubbelt
sd hog for barn som har samboforéildrar jaimfort med barn
som har gifta forédldrar.

Andra faktorer som paverkar separationsfrekvensen ar:

e Utbildningsniva. Ju lingre utbildning féraldrarna
har desto mindre sannolikhet att barnet 4r med om en
separation. Har foraldrarna eftergymnasial utbildning
ar sannolikheten att barnet 4r med om en separation
hélften sa stor jamfort med om foréldrarna endast har
férgymnasial utbildning.

e Arbete. Minst sannolikhet for barnet att vara med om
en separation dr det i familjer dar bada fordldrarna
forvarvsarbetar. Storst sannolikhet for barnet att vara
med om en separation ar det i familjer dar ingen av
fordldrarna &r sysselsatt.

e Alder. Om mamman var éver 30 ar vid barnets
fodelse ar sannolikheten for barnet att vara med om
en separation ungefar halften sa stor jamfort med
om mamman var 24 ér eller yngre nir barnet foddes.
Medelaldern for forsta barnet ar 29 ar for kvinnor

och 31,5 ar f6r man men det finns stora geografiska
skillnader.

MEIN] oo

Maste alla foréldrar bo ihop?

Det framsta syftet med det har materialet ar inte att minska antalet
separationer. Det finns inget stéd i forskningen for att par bor halla
ihop for barnens skull. Att vaxa upp i ett konfliktfyllt klimat &r séamre
an att foraldrar separerar. Men for barnets bésta ar det alltid viktigt
att kommunikationen mellan féraldrarna fungerar och, i de flesta
fall, att fordldrarna fortsatter att samarbeta kring barnet.
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Parrelationens faser

Minniskor behéver néra och varaktiga relationer for att
ma bra. Ett vilfungerande forhallande bygger pa trygghet
och dmsesidig respekt. Ett nédra kirleksforhallande till en
partner kan vara en viktig kalla till gladje och samhorighet
men ocksé en buffert mot péfrestningar i livet, som stress
pé arbetet och psykisk ohélsa.

Relationen mognar

Ett parforhallande kan borja pa olika sitt. En del med en
passionerad forilskelse, andra som vinskap som efterhand
utvecklar sig till en kirlek. Foralskelsefasen ger mycket
kraft och energi men varar inte for evigt utan forhallandet
utvecklas till andra former eller avslutas. I foralskelsefasen
idealiserar man varandra och ser bara allt som &r bra.
Overgangen till nista fas, polariseringen, kan vara
smértsam. Man ser den andres fel och brister, inte sillan
overfors sadant som man fornekar och inte tycker om hos
sig sjalv. Denna period 6vergir till en mognadsfas dar de

goda och de daliga sidorna samsas men de goda 6vervéger.

MEIN oo

Nir gar konflikter éver styr?

Konflikter uppstar i alla parrelationer och det &r

en del av familjelivet att forsoka hantera dem. Men
konflikter ska inte innehalla kontroll, hot, krdnkningar
eller radsla. Du som professionell behover vara
uppmaérksam pa om det forekommer i en parrelation.
Om du misstdnker att hot eller fysiskt, psykiskt

eller sexuellt vald finns inom familjen ska inga
gemensamma samtal med foraldrarna uppmuntras
eller genomforas. Erbjud istéllet enskilda samtal eller
stod genom sérskild verksamhet som ar inriktad pa
vald i ndra relationer. Barnets behov ska alltid st

i centrum och socialtjansten kontaktas nar det finns
oro for att barn far illa.

Fordldraskap provar relationen

Forildraskap innebér for ménga en upplevelse av att
parrelationen sitts pa prov, vilket bekriftas i forskningen.
Det finns en rad faktorer som kan underlitta for paret att
inte tappa bort sin relation i 6vergangen till familj. Kénslan
av sammanhang, som innebdr att féraldrarna upplever
tillvaron som begriplig, meningsfull och hanterbar, 4r

en viktig faktor. Stod frdn omgivningen har ocksé stor
betydelse. Professionella kan bidra med sin erfarenhet och
kunskap genom att till exempel bekrifta olika tillstand och
samtidigt ge hopp och perspektiv: Det kommer inte alltid
att vara sa har.

Det kan éven vara befriande att dela gliadje, bekymmer och
utmaningar med andra i liknande situation i livet. Det ar
ocksa syftet med olika former av foraldrastod i grupp.

Vissa foraldrar
behover lite extra!

Nagra nyblivna férdldrar kan behéva lite
extra omsorg och uppmarksamhet kring
parférhallandet. Det &r fordldrar som:

® Gatt igenom utredning for infertilitet.
® Haft en svar eller dramatisk forlossning.
® Fatt barn som fétts for tidigt.

® Fatt barn med allvarlig sjukdom eller
funktionsvariation.

® Har barn som &r svara att fa néjda,
skriker mycket, sover lite.
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1. VANTA BARN

Det finns olika satt att forbereda sig pa fordldraskapet. De

blivande foraldrarna kan ha olika fokus och forvantningar, /‘./—ml' i JQ,I_K___ﬁ_E ;
. P . . Vi maste skriva 3

och dessa kan aven skifta 6ver tid. Kanske har den gravida B dosa i atrey: Undra om hon

mer fokus pa hur graviditeten &ar och hur férlossningen ska | trana profylax och kowwer vara lik. |

. . . . } ha babyskyddet mig... P
ga. Partnern kanske tanker mer pé barnet i magen och har ( installerot ... Py

lattare att forestélla sig barnet langre fram - ndgon att lasa
sagor for, ldra cykla och hamta pa forskolan. Eller sa &r det
tvartom. Par som véntar pa barn genom adoption kan ocksa
ha olika forvantningar, tankar och fragor.

En del par pratar mycket med varandra medan andra
funderar pd egen hand eller pratar med en van, ett syskon,
en foralder eller en kollega. Det ar bra att ta hjalp och stod
fran manga olika hall i sin omgivning. Det ar ocksa viktigt
att prata med varandra och forsoka vara ett team som
forbereder sig tillsammans.

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni nédr ni ser bilden?

® Hur ar det forer?

sAMTALA VIDARE

® Hur paverkas ni var och en under graviditeten?
® Hur pratar ni om oro under graviditeten?

® Hur tar ni hand om ert férhallande?
Hur visar du din partner karlek och att hen ar viktig?

® Kommer parrelationen att férandras nar ni blivit foraldrar?

® Hur kommer vardagen att paverkas forsta tiden?
Hur tror ni att det &r om ett &r?

® Hur kan ni underlatta for varandra nu
och néar barnet har kommit?

® Vad har ni sjalva for erfarenheter av att vara barn?
Vad vill ni ta med er? Vad vill ni inte ta med er?

8 TILLSAMMANS



2. OLIKA YANTAN

En graviditet kan bdrja pd manga olika satt — den kan vara val
forberedd och planerad eller ovantad och 6verraskande. De
blivande foraldrarna kan ha varit ett par i manga ar eller vara
helt nya for varandra. Relationer kan se sa olika ut.

du inte kan dta den
hdr laxen, dlsklingt
Den &r SA god!

Hur graviditeten upplevs skiljer sig ocksé at. Den som ar gravid
paverkas av hormoner, kroppen férédndras och olika fysiska
symtom kan foérandra vardagen. Den gravida méste ocksa
direkt satta nagon annans behov fére sina egna genom att
exempelvis avstd fran viss mat och alkohol. Manga upplever
aven perioder av 0kad trotthet. Andra mar battre &n nédgonsin.
Hur livet férandras for den som inte ar gravid kan ocksa se
olika ut med olika stadier av forhoppningar, oro och langtan.

Det gemensamma &r oftast att bada féraldrarna har manga
tankar och kénslor kring graviditeten, barnet, forlossningen
och framtiden.

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni nar ni ser bilden?

® Kanner niigen er?

SAMTALA VIDARE

® Nar borjar foraldraskapet? Ar det lika for bada?
Eller &r det olika? | sa fall pa vilket satt?

Kéanns det ok att den som inte &r gravid fortsatter
att leva precis som vanligt? Hur vill ni ha det?

Ska den som inte ar gravid ocksa avsta fran
till exempel alkohol av solidaritet?

Ska den som inte ar gravid félja med pa alla
barnmorskebesok?

Hur tanker ni kring jamstalldhet och rattvisa
under graviditeten? Ska till exempel den som
inte ar gravid ta mer ansvar hemma?

Hur samarbetar och hjélper ni varandra?

TILLSAMMANS g



3. OM NATTEN

De flesta par som far barn sover mindre och annorlunda an
tidigare. Barnet tar plats bade psykiskt och fysiskt, inte minst
pa natterna, och det kan paverka relationen till varandra.

Det ar bra att forscka forbereda sig tillsammans och prata

om att det troligtvis kommer tuffa perioder da béda ar valdigt
trotta. Genom att dven prata igenom egna somnbehov och
tankar kring barns sémnvanor, som hur och var barnet ska
sova, blir det lattare att ta upp det nar barnet val kommit.
Fokusera pa hur paret kan stotta varandra.

Ett tips till fordldrar ar att inte prata om somnbrist och
vakennatter sent pa kvallen eller natten nar bada ar som
trottast. PAminn om att barn sover pé olika satt och att
somnmonster fordndras over tid.

PRATA OM BILDEN

INNAN BARNET AR FOTT NAR BARNET AR FOTT
® Vad tanker ni nar ni ser bilden? ® Kanner niigen er?

SAMTALA VIDARE

INNAN BARNET AR FOTT NAR BARNET AR FOTT
® Hur ser era sémnbehov ut idag? ® Hur ser det ut med sémnen i er famil;j?

® Hur ska sma barn sova? Egen séng? °
Eget rum? | féraldrarnas sang?

® Hur tror ni det blir hos er? [ ]

10 TILLSAMMANS

Far alla tillrdckligt med vila for att klara
vardagen?

Hur kan ni ordna det praktiskt for att
ta hansyn till barnets sakerhet och till
allas behov av somn och narhet?



4. VEMS TUR ATT GA UPP?

Sémn ar ett dterkommande tema for smabarnsforaldrar,

bdde hur barnet och de sjdlva sover. Somnbrist ar en del av
livet med sma barn och den tar séllan fram en persons basta
sidor. Istéllet paverkar ofta trottheten tdlamodet och huméret
och darigenom aven kontakten mellan férédldrarna.

Att gé frén att sova ostort hela natter till att kanske bara fa
ett par timmars sammanhédngande somn ar en stor férandring.
Forsta tiden ar de flesta instdllda pa att det inte blir s& mycket
somn nattetid men dven efter de forsta manaderna ar det
vanligt att barn sover latt och vaknar ofta. Det finns manga
satt att hantera situationen pa. Det viktiga &r att forsoka
samarbeta och hjalpas at.

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni ndr ni ser bilderna?

® Kanner niigen er?

sAMTALA VIDARE

® Vem brukar vakna forst?

Det

i 7

Gar du upp? ek
igéri

MIN tw?! Jag har varit
ubPe VARJE natt i shart
tva drl DU ligger tyD
720 timwmaor efter miglll

® Hur kan ni ordna det sd att ni tar hdansyn

till badas behov av vila och sémn?

® Hur gor ni om barnet foredrar en forélder

vid laggning eller pa natten?

® Hur ser en bra ansvarsfordelning ut?

® Hur kan ni stotta varandra och samarbeta

kring pafrestande situationer?

TILLSAMMANS
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9. AMNING OCH FLASKNING

Att mata bebisen &r en stor del av nyblivna foréldrars liv.
Oavsett om bebisen ammas eller flaskmatas (eller bdde och)
tar det mycket tid och energi den forsta tiden. Hur ofta, hur
mycket och pa vilket sétt en bebis ska &ta ar ocksa ndgot som
andra i ens omgivning gérna tycker till om.

For den som vill och kan amma &r stod fréan partnern viktigt.
Att 3 till en bra amning tar kraft och energi och darfér
behdvs bade praktiskt och kdnslomassigt stdd. Amning kan
ocksd vacka kénslor av bundenhet, utanforskap, stolthet och
narhet hos bdde mamman och partnern. Den som ammar kan
bli forstahandsforalder och partnern kanske inte kdnner sig
behdvd eller lika viktig. Men det finns manga tillféllen att vara
nara varandra och det gar att hjalpas &t pa manga satt.

PRATA OM BILDEN

INNAN BARNET AR FOTT

® Vad tanker ni nédr ni ser bilden?

SAMTALA VIDARE

INNAN BARNET AR FOTT

® Hur kan ni géra sa att bada far méjlighet
att skapa en relation med barnet och kdnna
sig delaktiga fran bérjan?

® Vad behover ni for stod for kunna amma
eller flaska barnet?

® Hur kan ni forbereda er tillsammans?

® Hur kan ni hjalpas at néar barnet har kommit?

12
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NAR BARNET AR FOTT

® Kanner niigen er?

NAR BARNET AR FOTT
® Hur fungerar matningen?
® Blev det som ni tankt er?

® Hur paverkar amningen eller flaskningen
ert forhallande?

® Hur kan ni hjalpas at fore, under och
efter matningen sd att bada far majlighet
att skapa en relation med barnet?



6. FORALDRALEDIG

Vissa dagar kan det kdnnas som en 6vermaktig uppgift att ta
hand om ett litet barn, sarskilt om det varit en dag med mycket
gréat och gnéll. Nar den ena foraldern 4r hemma och den andra
pé jobbet kan det vara svart att leva sig in i varandras olika
varldar. Kanske sérskilt for den foralder som inte provat pa att
vara foraldraledig. Foraldern som jobbar kan ha léngtat efter
familjen hemma och ser fram mot att komma hem, men &r
samtidigt trott efter en hel dag pé jobbet. Det blir latt krockar
mellan olika behov.

Visa férdldrarna!
Hall kdrleken vid liv pg sidan 23

PRATA OM BILDEN

INNAN BARNET AR FOTT

® Vad tanker ni nar ni ser bilden?

SAMTALA VIDARE

Varfor ér
du s4 sen?!l . 1
" Jag kopte favoritbullar
till oss P4 véiden bara...

Jog har burit lillen &
HELA daden, har inte ens
kunnat 94 pa toa i fred.

JAG SKITER | BULLARLL

NAR BARNET AR FOTT

® Vad tror ni personerna pa bilden
tanker i den aktuella situationen?

® Kanner niigen er?

® Vem ar hemma nar? Hur tanker ni kring féraldraledigheten?
Vad innebar det for er som individer, som par och for barnet?

® Vilka olika tankar och kanslor kan den som arbetar ha

nar hen tanker pa dem darhemma?

® Vilka olika tankar och kanslor kan det finnas
under en vanlig dag med ett litet barn?

® Hur viktigt ar det for den som ar foraldraledig
att veta exakt nar partnern kommer hem?

® Hur gor ni sa att bada far majlighet att berdtta om sin dag?

TILLSAMMANS
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7. EGENTID

Nér det galler tid och tidsfordelning ar det stor skillnad pa
att leva utan barn och med barn. De flesta nyblivna féréldrar
upplever att det ar svart att fa tiden att réacka till for allt de
skulle vilja gora. Krav och forvantningar fran olika hall kan
kdnnas 6vermaktiga. Det &r bra att hjalpas at sd att bada

far tid pa egen hand for att orka med och ma bra.

Visa férdldrarna!
Familjens livscykel pd sidan 25

PRATA OM BILDEN

INNAN BARNET AR FOTT

® Vad tanker ni ndr ni ser bilden?

30A6 HAR 4
> EGENTID! 1<

NAR BARNET AR FOTT

® Kanner niigen er?

SAMTALA VIDARE

INNAN BARNET AR FOTT

® Hur fordelar ni tiden mellan arbete
eller studier, skota hemmet, egentid
och tillsammanstid?

® Hur tror ni det blir med tidsférdelningen
nar barnet ar nyfott? Ett halvar?
Nar barnet ar tva ar?

14 TILLSAMMANS

NAR BARNET AR FOTT
® Hur ser tidsférdelningen ut for er?
® Blev det ungefar som ni forvantade er?

® Ar det ndgot i férdelningen som ni skulle
vilja forandra? Hur kan ni gora det?

® Hur kan ni stotta varandra sé att bada
far egentid?



8. TILLSAMMANSTID

Att leva med barn innebar att det blir mindre tid for det
vuxna parforhéllandet. Par kan vara bra pa att avldsa varandra
for egentid men kan ha svarare att fa tid for varandra. Det
behovs ofta ett aktivt beslut for att planera in tillsammanstid.
Det handlar om att inte tappa vuxenkontakten och behover
inte innebara sa stora projekt. Forsdk att se vilka tillféllen
som finns i vardagen. Se om det finns majlighet till barnvakt
ndgon gang for mer ostérd tid. Att fordldrarna har det bra
tillsammans &r bra for barnet.

Visa férdldrarna!
De fem magiska timmarna pd sidan 22

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni nar ni ser bilden?

® Kanner niigen er?

SAMTALA VIDARE

® Hur kan ni gora for att hitta en stund fér varandra?
® Vad vill ni gora tillsammans? Vad ar méjligt nu?
® Nar upplever ni narhet och gemenskap?

® Vilken uppmarksamhet behdver ni av er partner
for att kdnna er sedda och viktiga?

® Hur ser en bra kvall tillsammans ut? Tycker ni lika?

® Hur tanker ni kring till exempel telefoner och
sociala medier? Ser ni det pa samma satt?

TILLSAMMANS 15



9. VARA NARA

Ett litet barn har ett stort behov av kroppslig nérhet. Det kan

o . . e pa har hoft
vara valdigt mysigt men ocksa ta mycket kraft ifran foraldrarna. : bebl ikt pA wig
. . ° .. . / HELA daden. Jog behbver
Ibland blir det kanske inte sa@ mycket ork 6ver till den vuxna ooty L Iuftt Ko du flytta bort

parrelationen. Men det ar viktigt att inte tappa bort den e

vardagliga kroppskontakten. Barn behover karlek och narhet
och det behdver de vuxna ocksa. Behovet av kroppskontakt
och nérhet kan se olika ut mellan foraldrarna i paret. Det kan
aven forandras Over tid. Det kan ocksé vara sa att skillnader
som tidigare inte markts blir synliga.

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni ndr ni ser bilden?

SAMTALA VIDARE

Hur tanker och kanner ni kring kroppskontakt?

Hur kan ni prata om olika behov utan att den andra
blir sdrad och kanner sig avvisad?

Hur kan ni visa varandra omsorg i vardagen?
Vad ar viktigt for mig och for dig?

Hur hanterar ni olikheter om ni har olika behov?

Hur kan ni samarbeta sa att ni tar hansyn till badas behov?

16 TILLSAMMANS



10. LUST OCH OLUST

Graviditet, forlossning och amning innebar stora omstallningar
for kropp och sjal. Omstallningen péaverkar bada foraldrarna.
Ibland kan det vara svart att hitta tillbaka till ndrhet och
sexualitet efter att ha fatt barn.

Manga par tror att de dr ensamma om att lusten och olusten
forandrats trots att det &r mycket vanligt. Fragan ar kanslig men
viktig att ta upp for att normalisera kénslor och tankar. Lusten
kan komma och ga i olika perioder i livet. Det ar okej. Samtidigt
ar det bra att inte tappa bort den vuxna kérleksrelationen dar
narhet och sexualitet finns med. Det allra viktigaste ar att vaga
prata med varandra om forvantningar och olika behov i livets
olika faser.

Fragan kan tas upp i grupp men det kanske inte alltid &ar bra
med en allman diskussion. Uppmana paret att prata vidare
om det hemma.

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni ndr ni ser bilden?

SAMTALA OM [RIEMMA

® Har sexualiteten forandrats sen ni fick barn?

® Hur tanker och kanner ni kring sex och narhet
dar ni befinner er just nu?

® Hur o6nskar ni att det ska vara?

® Hur kan ni prata om olika behov utan att den andra
blir sarad, kdnner sig avvisad eller pressad?

® Hur kan ni gora sa att ni tar hansyn till
badas behov?

TILLSAMMANS
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11. HEMMAKOLL

Manga par upplever att de hade ett ganska jamstallt
forhéllande innan de fick barn. Nar barnet kommer blir AL Det & B
de praktiska uppgifterna fler. D& kan arbetsbelastningen ~ [ tydligen BARA JAG |4

bli ojamn. Det kan ocksa vara s att skillnader som stddor har!

tidigare inte markts blir synliga.

Hemmakoll handlar om allt arbete som rér en familj. Om o " Eh. Stéidar man A
( ovanPa garderoboer? S
1 Jag menar, WHY?? 28]

alla praktiska uppgifter som att komma ihdg BVC-tiden,
betala rakningar, badda rent och handla mat. Men ocksa
ansvaret for att halla kontakt med slakt och vénner,
planera fodelsedagar och halla koll pa att det finns
vinterklader i ratt storlek.

Visa férdldrarna!
Checklista for en jamstdlld vardag pd sidan 26

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni nar ni ser bilden?

® Kanner niigen er?

s AMTALA VIDARE

® Har arbetsfordelningen férandrats sedan ni fick barn?

® Ar ni dverens om vilka arbetsuppgifter som hor till
smabarnslivet och hemmet?

® Vilka uppgifter prioriterar ni? Vilka ar inte sa viktiga?
® Hur kan ni dela pa alla praktiska uppgifter?
® Hur kan ni samarbeta sa att det kénns bra for bada?

® Hur far bAda hemmakoll?

18 TILLSAMMANS



12. NAR DET SKAVER

For de flesta smabarnsforaldrar tillhor det vardagen att
inte fa sova s& mycket och inte alltid hinna &ta ordentligt.
Trottheten kan péverka irritationsnivan i familjen och de
vuxnas formaga att kommunicera och att I6sa konflikter.
En del far "kortare stubin”, andra tystnar och drar sig
undan. En del par hittar satt att samarbeta som kénns bra
for bada. For andra blir den nya vardagen med barn

en tévling om vem som sover samst och jobbar mest.

. . . . . Sag vad det JAG AR INTE
Att det under perioder skaver mer i en relation ar vanligt or fstaliet! AR Ry

och det ar ménskligt att bli trott pd varandra ibland.
Daremot ar det bra att tillsammans hitta strategier sa att
inte gral eller missnoje eskalerar till en standigt pagaende
konflikt. En relation ska inte heller innehalla handlingar
som skadar, smartar, skrammer eller kranker.

Visa férdldrarna!
Kommunikationstips pd sidan 24

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni nar ni ser bilden?

® Kanner niigen er?

SAMTALA VIDARE

® Hur ska stimningen i familjen bli s bra som mgjligt?

Vad kan ni géra? Hur kan ni tanka?

® Gar det att vélja och prioritera vilka konflikter
som ar viktiga och vilka som inte &r sa betydelsefulla?

® Hur blir ni sams? Vem tar ansvar for det?

® Vilken roll har humor i relationen?

® Hur lar ni barnet att méta och vara med andra
manniskor? Hur lar ni barnet att |16sa konflikter?

TILLSAMMANS



13. FAR- OCH MORFORALDRAR

Att bli foralder innebar d@ven en ny roll gentemot de egna
foraldrarna, svarforaldrarna eller andra slaktingar. Situationen
ser olika ut for olika par - om det finns flera eller ingen kvar i
den aldre generationen, om de befinner sig geografiskt néara
eller Iangt bort, om relationen &r enkel eller kompicerad. Det
kan ocksa finnas manga férvantningar och kanske farhagor. Det
kan handla om 6nskningar om engagemang och hjalp som inte
motsvarar verkligheten. Det &r inte sjalvklart att alla far- och
morféraldrar har tid eller lust att hjélpa till. Det kan ocksa finnas
manga olika relationer att forhalla sig till, exempelvis att en far-
eller morférélder har en ny partner.

Familjer kan ocksa uppleva det motsatta, for mycket inblandning
fran slakten. Till exempel far- och morforéldrar som vill vara
mer delaktiga an vad som kanns bekvamt. Det kan handla om
oanmalda besdk, odnskade rad med mera.

Fordldrarnas forvantningar kan ocksa se olika ut sinsemellan.

PRATA OM BILDEN

INNAN BARNET AR FOTT

® Vad tanker ni nédr ni ser bilderna?

SAMTALA VIDARE

INNAN BARNET AR FOTT

. K;*;f?\
[ ding, fordldrar
| s e

négro, \
hmmay 3

Sé.
Nu ska hon
sova lite.

Inte dat
Hon dir Ju inte |

NAR BARNET AR FOTT

® Kanner niigen er?

NAR BARNET AR FOTT

® Vilka far- och morféraldrar och andra ® Vad har far- och morféraldrarna for betydelse

viktiga vuxna finns kring er familj?

for ert barn? Finns det andra viktiga vuxna?

® Hur tog respektive foraldrar emot ® Har relationen till era foraldrar och

beskedet att ett barnbarn ar pa vag?

svarforaldrar dndrats sen ni fick barn?

® Vilket stod vill ni ha fran de blivande ® Far ni det stdd ni behover?

far- och morforaldrarna?
Vad tror ni ar praktiskt mojligt?

® Vilken betydelse har era egna far- och
morforaldrar haft eller har? Har det
funnits andra viktiga vuxna?

20 TILLSAMMANS

® Vem haller kontakt med far- och morforaldrar?

® Hur kan ni hjalpas at att satta grénser
emot personer i er narhet om det behdvs?



14. TILLRACKLIGT BRA

Livet som barnfamilj ar annorlunda pd ménga satt. Det &r

mycket som ska hinnas med pa dygnets timmar. Det &r latt

att enbart se sig sjalv och den andra som foralder. Utmaningen o R e

ar att mitt i vardagen ocksa férsoka se varandra som vuxna,
som vanner och partners. Det behdver inte alltid handla om
stora planer eller tidskrdvande projekt. Det kan vara de smd
handlingarna som gor skillnad for att fortsatta se och bekrafta
varandra. Det kan ocksa vara bra att under en period tanka
att nu far det mesta vara "good enough” - tillrdckligt bra.

Visa férdldrarna!

Haéll kérleken vid liv pa sidan 23
Kommunikationstips pd sidan 24

PRATA OM BILDEN

® Vad tanker ni nar ni ser bilden?

® Kanner niigen er?

SAMTALA VIDARE

Vad ar tillrdckligt bra fér er? Som individer, par och familj?
Ge garna konkreta exempel!

Vad ar okej att prioritera bort under spadbarnstiden
och smabarnsaren? Vad ar viktigt att halla fast vid?

Hur férhaller ni er till hur andra gor?
Jamfor ni er med vanner, familj eller andra pa sociala medier?

Hur kan ni gemensamt hantera férvantningar fran andra?
Fran kompisar, kollegor, andra i foraldragruppen,
familjeforum pa natet och budskap fran BVC?

Hur gor ni for att hitta en gemensam niva
pa ert gemensamma liv som kanns okej for bada?

TILLSAMMANS
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DE FEM MAGISKA TIMMARNA

Det finns faktorer som fir parrelationer att fortsatta vixa och bli bittre.

Som par kan ni pd egen hand prova 6vningen "De fem magiska timmarna”

»

Ovningen handlar om att trina upp nya vanor som stérker och férdjupar

relationen.

”De fem magiska timmarna” bygger pa en studie som en av vérldens
framsta forskare pa parrelationer, professor John Gottman, gjort pa

par som deltagit i familjeradgivning vid The Gottman Institute.

NAR NI SKILJS PA MORGONEN

Se till att du tar reda pa atminstone en sak som din
partner ska gora innan ni tar avsked fran varandra.
Det kan handla om allt fran ett viktigt mote till

ett besok hos tandlakaren eller ett foraldramote.

Tidsatgang: 2 minuter om dagen x 5 arbetsdagar

Totalt: 10 minuter

NAR NI TRAFFAS IGEN PA KVALLEN

Ta en stund pa kvillen i lugn och ro dar ni bada far
utrymme att klaga, gnilla eller tala om det som varit
bra under dagen. Har tar ni upp alla problem utanfor
forhéllandet, men ockséa dagens hdndelser i stort och
smatt. Den andra lyssnar och stéttar.

Tidsdtgang: 20 minuter x 5 arbetsdagar

Totalt: 1 timme och 40 minuter

VISA VARANDRA UPPSKATTNING

Ta vara pa tillfillen som finns varje dag att visa hur
mycket du virdesitter och uppskattar din partner.

Tidsatgang: 5 minuter om dagen x 7 dagar

Totalt: 35 minuter

22 TILLSAMMANS

OMHETSBETYGELSER

Ror vid varandra, kramas, kyss och smek varandra.
Forsok slappa de sma irritationsmomenten som funnits
under dagen och sig god natt pa ett omt satt.

Tidsadtgang: 5 minuter om dagen x 7 dagar

Totalt: 35 minuter

TRAFF PA TU MAN HAND

Se till att fa en stund for er sjalva utan krav och plikter
dér ni kan fa rd om varandra. Passa pa att ta upp

”16sa tradar”. Visa intresse och uppméarksamhet mot
varandra. Fundera 6ver fragor att stélla till din partner
som: Hur gick det med ...? Hur kdnns det infor ...?
Vad tycker du vi ska gora i sommar?

Tidsatgang: 2 timmar en gang i veckan

Totalt: 2 timmar

Den totala slutsumman: 5 timmar



En relation behover

Tack for att du diskade. Tack for att du ar en sa
tid och omtanke!

bekrafta sma och stora saker i vardagen som:
bra foralder till vart barn.

® Ta din partners parti. Det handlar om att stotta
inte att gora en bedomning.

® Visa att du ser vad din partner gor. Berém och
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® Visa ett genuint intresse.

® Visa ditt deltagande.

® Bekrafta din partners kanslor.

® Fortsatt att vara nyfikna pa varandra.

® Visa 6mhet.
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talstonen. De flesta samtal slutar

i samma ton som de borjar.

asam

o

® Tankp

tt bada vill nd fram till den andra

frana

a
och att bada vill bli forstadda.

® Utg

® Utga fran dig sjalv och beskriv dina egna tankar och

® lyssna med akta intresse utan att avbryta.

kanslor. Jag tycker, jag tanker, jag kdnner, jag vill.

® Undvik anklagelser och generaliseringar som:
Du ar alltid, du vill aldrig, du gér alltid.

® Forsakra dig om att du verkligen har forstatt vad

® Acceptera olikheter.
® Var snalla mot varandra.

i varandra har bada vunnit,

annars har bada forlorat.

n

Nar




PARET » SMABARNSFAMILJEN

Jag

Vitva
Vi tva

Foralder
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Foralder

Vitva
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Din kompetenta familj av Jesper Juul (2018).
Bonnier Fakta.

Dra Gt helvete - en bok om grdl av Malin Haawind
(2016). Fri Tanke Forlag.

Leva som férdldrar - om relationen till partnern, familjen
och ursprungsfamiljen av Madeleine Cocozza (2016).
Gothia Fortbildning.

Medan vi fortfarande dlskar - att ta hand om karleken
av Mattias Stelen Due (2017). Libris forlag.

Pappalogi - handbok fér pappor fran produktionssex
till vab av Manne Forssberg (2013). Mdnpocket.

Vi ska ha barn - handbok i jamstdllt férdldraskap
av Marie Bjork (2018). Bokférlaget Forum.

TIPSH

Vill ni tillsammans fa syn pa vem som gér vad hemma?
Googla "Checklista for en jamstalld vardag” sa hittar ni

den helt gratis. Utifran checklistan kan ni prata om hur ni
fordelar sysslor och ansvarsomraden i er familj idag och hur
ni vill att det ska fungerar framéver. Checklistan har tagits
fram av mddra- och barnhédlsovarden i Region Skane.
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TACIKE

Stort tack till alla er som med idéer och erfarenheter
har gjort Tillsammans mojligt!

Anita Nilsson Lena Hogander
Ann Jansson Linnéa Swansson
Anna Brauer Malena Lau
Birgitta Holmstrom Monica Lidbeck
Charlotta Gren Peder Welin
Ebba-Lisa Eckerdal Sanna lhrfelt
Emma Liljestad Sofia Wijk
Hannah Pilhton Susanne Ewald Lundberg
Karin Apelqvist Tina Andersson
Karin Mattsson Tomas Stacewicz
Lars-Peter Stuchly Ulrika Bjallmark
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