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Nar tva blir tre

- nagra tips fran Familjeradgivningen for
att ma bra i sin parrelation som nyblivna
foraldrar

for boende

i Gagnef, Leksand, Rattvik och Vansbro



tt fa barn ar en stor och omvalvande férand-
ring i livet. Hur man har det tillsammans som par
paverkar alla i familjen. Nagra enkla tips kan vara till

hjalp for att utveckla parrelationen i positiv riktning.

 Njut av varandra och ert gemensamma barn — den héar
tiden kommer inte tillbaka!

« Dela omsorgen om barnet och uppmuntra varandra

som foraldrar.

« Visa varandra omtanke och uppskattning i vardagen,
det starker karleksrelationen och gynnar foraldraskapet.

« Trotthet och hormonomstalining gor att huméret ofta

svanger. Forsok ta det med talamod och humor!

» Amning och spadbarnsvard innebar att sémnbehov och
somnmonster férandras. Forsok hitta stunder till vila och
lite egen tid. Avl6s varandra!

« Kom 6verens om en arbetsfordelning hemma som bada
ar nojda med. Sénk ambitionsnivan pa hushallsarbetet,
dra ner pa aktiviteter utanfor hemmet, atminstone forsta
tiden. Ta emot praktisk hjélp om ni kan fa.

» Ge karlek och omtanke till barnet, men spara lite till
varandra. Sexualiteten kan fa sta tillbaka ett tag, men

kramar och vardagsémheten maste finnas kvar.

» FOrsok att vara foraldralediga bada tva. Det ar bra for
barnet och fér parrelationen.

« Sa smaningom nar barnet ar lite storre, kan ni stjala lite
tid tillsammans, gora nagot roligt ihop. Bejaka varandra
som partners, inte bara som foéraldrar.

Nyckelfaktorer for kommunikation och konfliktlosning
En god kommunikation ar en av nyckarna till ett gott for-
hallande. Bada kan bidra till en ppen och god kommuni-

kation som bidrar till msesidig forstaelse och respekt.

* Dela med dig av dina tankar i stort som smatt.

« Inled ett samtal med en mjukstart — forsiktigt och
respektfullt.

« Uttryck dig konkret och positivt.

* Anvand jag-budskap = beratta om dina egna 6nskning-
ar och behov istallet for att séga vad du tror att den
andre tycker och tanker .

« Var lyhord fér den andres 6nskningar. Lyssna nyfiket
och engagerat till din partner. Stall foljdfragor om du inte
forstar eller vill veta mera.

« Uttryck kanslor av sarbarhet istallet for kritik och ankla-
gelser.

* Forsok lugna dig sjélv och din partner vid konflikt eller
efterat. Om kanslorna blir for starka, ta "time-out” och

aterkom till &mnet nar kénslorna lagt sig nagot.
« Forsok losa konflikter flexibelt och i samférstand eller
genom att kompromissa. Mindre fragor kan man behdva

lagga at sidan nar standpunkterna inte kan métas.

« Ta steg till forsoning efter en konflikt och be om férlatelse
om du sarat den andre.

 Acceptera delad makt med din partner.



