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FORALDER

- STRATEGIER
Helga & Clara s SMABARNSARE!

Legitimerade psykologer med
vidareutbildning inom parterapi

FOR




Jag kommer att prata om...

® Den stora omstdllningen

® Svdra (och héarliga) kénslor

® Fran kdarlekspar till familj

® Strategier for att ta hand om sig sjalv och varandra

® Hur ni kan hjalpa



Okad mening i
livet

Familjekdnsla

Att bli
foralder

Kompetent

En till att alska!

Kédnner mig
vuxen/mogen Starkare band En paus frén
till partner jobbet



Trott!! skamfylld

Vem dr jag?

Minskad ndrhet
i relationen

Att bli Press, ansvar
G o & krav
foralder
Irriterad och

frustrerad Nedstamd

Skuldkanslor

Otillraicklig

Brak med
partner



sralder

Fora




Varfér ska vi prata om fordaldrars maende?

® Pafrestningar av férédldraskapet

) . -> egha mdendet
Jag alskar mitt barn,

men det dr sa svart!
Jag dr sa trétt, och allt ® Egna méaendet

kdnns sa kravfyiit....

-> vardag, foraldraskap, relationer

@ Attstotta varandra ar skyddande



Negativa kanslor hos nyblivna foraldrar

Nedstamdhet

Otillracklighet

Somnbrist, hormoner, okade krav och bristfalligt stod som katalysator!



Utveckling av nedstamdhet

O |ag  Ledsen Varfér ér jag inte
Orkeslds glad? Vad dr det for
Livet Saker vi matt Symtom pa fel pa mig?
Ingen lust
forandras bra av minskar nedstadmdhet
Vardelos

Skuldkdanslor Ensam




Undvikandefallan

Jag borde diska.
Vi borde ga snart.
Jag orkar inte...

/l

e M Trétt & 1dg, ingen lust

Vi stannar hemma.

Jobbig natt

Jag sms:ar att lillen ar
sjuk. Skont...

Jag dr en dalig
mamma. Och en

dalig kompis. Varfor
ar jag inte glad?




Stress - vad och varfor?

e Reaktion pa hot och krav

e Automatisk kamp/flykt-process
e Obehaglig kroppslig reaktion

e Evolutiondart livsviktigt

e Gor oss till battre foraldrar?



Nar stressen styr

e Stendldershjérnan tar éver
e Svarare att vélja klokt
e Kanslor smittar

o Aterhamtning uteblir



Stress, angest & otillréicklighet

TANKAR

Jag klarar det inte..
Tank om....

KANSLOR BETEENDE

Stressad, hjartklappning, Gor for mycket samtidigt
svettas, tryck over brostet Undviker/stéller in

Grubblar/jamfér mig



liska och dess konsekvenser

Sovit daligt tre natter i rad

y

Stressad infor viktigt mote

y

Barnet vill inte ta pa kiéder

y

Glaset valter, mjolk overalit!

Foraldern blir arg, hojer résten

Barnet blir ledset
Skuld, skam, dngest




Fran kérlekspar till foraldrateam

Mindre fysisk

Mer beroende av nérhet/sex Ett logistiskt

Hogre krav pa

kommunikation Farre roliga

stunder ihop

Olika asikter relaterat
Olikheter blir

till foraldraskapet .
Mindre egen mer synliga

Ansvarsfordelning

aterhémtning/

och ordttvisa .
gladje



Det ar bara jag som tar
ansvar for att vi ska ha
det bra och planerar for

att det ska fungera

Nar jag kommer med idéer
pPA hur vi ska komma
ndrmare varandra sa mots

de bara av kritik och

ifrdgaséttande...




Acceptans och medkansia




Acceptans

® S4& har ar det nu (men inte fér alitid)
® Farre “"borden” och mer fokus pa vad som dr viktigt
® Vaga viilja bort, hitta det som haller 6ver tid

® Lat varandra vara de ni dr



Medkanslia

® Sjalvmedkdansla - Vad behover du just nu?

® Samhorighet genom oppenhet
- vaga visa dig sarbar

® Ta ditt barn/din partners perspektiv Everyone you meet is

fighting a battle you

know nothing about.

Be kind. Always."




Jag ar sa trott
idag.
Jag orkar inte...

Det ar okej att kGnna
sA. Men det brukar bli
battre av att komma ut.
Jag tar med en termos
kaffe och koper en
bulle pa végen.




Er viktiga roll

® Var den man vagar prata med
® Hijalp till att hitta de sma stegen till férédndring
® Se tecken pa storre svarigheter

® Erbjud vidare stod



Skapa trygghet

“Hur har du haft det sen forlossningen?”
“Mdanga upplever det omvdélvande den
forsta tiden som nybliven férélder. Hur mar

du i det héar?”

“Hur kanns det att vara féralder just nu?

Vad ar latt, vad dr svart?”

“Hur har ni det tillsammans som fordldrar?”

“Vad hade du behovt mer av just nu?”

“Hur ar dina dagar — orkar du med det du

behover orka?”

“Har det hdnt nagot med ditt maende den

senaste tiden som du tankt pa?”

“Det du beskriver ar vanligt, men det Iater
kdmpigt. Skulle det kdnnas okej att prata

mer med ndgon om det?”



Sma steg till forcindring

e Finns det nagot litet du skulle kunna géra annorlunda den har
veckan fér att fa en stund av aterhdmtning?

e Om du kunde ge dig sjdlv en liten omtanksam gest, vad skulle
det vara?

e Vad skulle du ge fér rad till en vén som var i din situation?

e Finns det nagon du skulle kunna be om hjalp?



Fordaldrar som mar bra och har det bra
tillsammans ar battre foraldrar

e Svara kdanslor en del av livet som férdilder
e Relationen mellan foraldrar en skyddande faktor
e Acceptans och medkdansia som

forhallningsséitt...




TACK!

Helga J Wennerdal

helga@wzpsykologi.se
www.wzpsykologi.se

@karlekspsykologerna

Kontakta mig fér fragor, féreldsningar, handledningsuppdrag, mm.
Folj mig pa Instagram fér relationstips och info om appen Birds.



