Barn till varje
pris, men hur tar
man hand om
relationen?

Handfasta tips fran psykologen.
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Det pratas en hel del om att barn kan innebara utmaningar for en karleksrelation. Men kon-
stigt nog nastan inget alls om vilken utmaning det kan vara att férsoka skaffa barn, och vad
det kan innebara for relationen. Detta trots att det finns mangder av forskning pa vilka héga
stressnivaer infertilitet orsakar och vilken press det satter pa just relationen.

Formagan att kommunicera stélls pa prov nar man ska navigera stress, sorg och stora
beslut. Extra mycket nar individerna har olika satt att reagera pa och hantera utmaningarna.
Kanske kanner en av er en stor stress dver att inget hander, medan den andra inte tycker
att det ar sa brattom. Kanske vill en av er bjuda in andra i processen, medan den andra inte
kanner for att dela er resa. Ett missfall kan vara en stor sorg for den ena, medan den andra
vill blicka framat. Att stétta varandra, ta hand om sig sjalv och samtidigt vara respektfulla for
varandras kanslor kan helt enkelt bli utmanande.

Det ar ocksa latt att relationen gar in i ett tydligt “fokus-mood" dar ni blir mer uppgiftsorien-
terade an relationsorienterade. For de flesta 6vergar till exempel sex snabbt fran att handla
om njutning till att bli en prestation. Pa langre sikt skapar detta en risk for ett permanent
relationsavstand - bade emotionellt och fysiskt. Med andra ord &r det viktigt att medvetet
forsoka skapa en balans mellan det uppgifts- och relationsorienterade arbetet. Mellan de
forcerade férsoken och de medicinska ingreppen ar det viktigt att ocksa foérsoka bibehalla
narhet och ndgon form av tacksamhet och gladije.

Vi tycker att det ar dags att vaga prata mer om den har utmaningen!

Anna pa Tilly har, utifrdn sina egna erfarenheter och dialoger med Tillys community, iden-
tifierat ett antal utmaningar och jobbiga kanslor som manga stalls infor. Har delar hon och
Linn Heed som ar leg. psykolog, leg. psykoteraput och sexolog hos Coupleness konkreta
tips pa hur man kan hantera dem.

1. Olika satt att hantera motgangar och osakerhet
2. Stora beslut

3. Sex pa bestallning

4. Skam- och skuldkanslor

5. Hur fortsatter vi att prioritera OSS?

6. Nar det kanns som att du bar hela ansvaret

Linn Heed &r leg. psykolog, leg. psykoterapeut och sexolog hos Coupleness, och har Anna har gatt igenom flera missfall, forlorat tva barn efter vecka 20 och gjort IVF i
over 30 ars erfarenhet inom relationer. Hon har bland annat arbetat med fertilitetspa- flera olika lander. | maj 2021 fick hon en son med hjalp av donerade &gg. Hon brinner
tienter pa Huddinge Universitetssjukhus och genom aren haft 100-tals par i terapi. for att minska stigmat och 6ka medvetenheten kring ett problem som ofta nedvérde-
Hon &r ocksa en flitigt tillfragad expert av media och har sjélv genomgatt ett trauma- ras, och tror pa kraften i att dela med sig av erfarenheter. Hon &r en av grundarna till
tiskt missfall i vecka 20 som gett henne en djupare forstaelse for hur langtan efter ett plattformen Tilly som erbjuder stod for fertilitetspatienter.

barn kan skapa pafrestningar i en karleksrelation.



1."Jag kanner mig ensam...”

Olika satt att hantera
motgangar och osakerhet

Man har olika satt att hantera utmaningar. Den ena kanske behodver prata, medan den
andra vill undvika det som smartar. Den ena kanske mar battre av att soka massor av

information och ligga tva steg fore, medan den andra vill distrahera sig med fritidsin-

tressen.

Det finns saklart inte nagot ratt eller fel satt, men hur sakerstaller man att den andraii
relationen kanner sig sedd dven om man inte kanner exakt likadant? Och hur later man
varandra vara ledsna utan fastna i negativa tankespiraler?

Det har kan du tanka pa sjalv

1. Du maste vaga kommunicera vad du behdéver. Tyvarr kan inte ens den basta av partners
lasa dina tankar. Sjalvklart maste ni prata med varandra, men ibland kan dven sms fung
era valdigt bra och kdnnas enklare nar man behdver forklara nagot.

2. Omdin partner delar en kansla som kanns skrammande eller inte ligger i linje med det
ni tidigare "bestamt” - ta ett djupt andetag innan du reagerar. Nar vi kdnner oss pressa
de sa agerar vi ofta med forsvar och ibland attack. Paminn dig sjalv om att din partner ar i
samma process som du dven om hen inte anvander samma ord, och att det ar normalt
att ni inte alltid kdnner samma sak.

3. Paminn dig sjalv att dina kanslor ar okej oavsett hur din partner kdnner och att en person
inte kan fylla alla din behov. Kanske kan du vanda dig till ett forum eller van ibland ocksa.

1. En "walk and talk” en eller tva ganger i veckan (ni bestammer tillsammans vad som pas
sar er) som dedikeras till att prata om fertilitetsproblem. Det ger den som behdver prata
ett utlopp, men ocksa den som vill “tdnka pa annat” en paus resterande tid. Sjalvklart
kan det komma upp frdgor mellan dessa bestamda tider ocksa, men att ha en sddan har
rutin kan anda hjalpa till att skapa en medvetenhet kring hur och hur ofta frdgan pratas
om.

2. Skapa en ny rutin: Om den ena i relationen kdmpar med nagot, fraga alltid... “Vill du ha
stottning eller I6sningar?” Den enkla meningen kan hjalpa er att undvika manga missfor
stand.

3. Paminn varandra om detta for att uppmuntra en karleksfull generositet mellan er: "Alska
mig mest nar jag fortjanar det som minst"”. Ni kanske vill satta upp en “kom-ihag-lapp”
pa badrumsspegeln?



2. "Vill viens samma sak?"”
Stora beslut

Att skaffa barn ar inget litet beslut. Inte heller att paborja IVF, anvanda donerade
konsceller, adoptera eller att besluta sig for att pausa eller att sluta forsdka. Det ar
beslut som paverkar livet pd manga och stora satt, och det ar beslut som ni maste ta
tillsammans och som kan skapa pressade situationer. Har ar nagra tips pa hur man gor
for att underlatta beslutsprocessen och for att bada ska kanna att de fatt komma till
tals.

Det har kan du tanka pa sjalv

1. For att kommunikationen med din partner ska fungera ar det viktigt att ocksa sortera
dina egna tankar och kanslor. “Journaling” - att skriva ner dina tankar - som namns flera
ganger i den har guiden, ar ett bevisat verktyg som kan hjalpa dig att fa nya perspektiv.

2. Stora beslut kanns tryggare om man kanner att man kan géra informerade val. Sa bérja
med att komma fram till vad du kanner att du behover ta reda pa for att kunna ta ett
beslut, och se sedan till att skaffa den informationen. Kom ihag att du och din partner
kanske har olika behov.

3. Hur man an vrider och vander pa det sa kommer ni att behdva hantera mycket ovisshet,
och det kan vara bra att hitta verktyg for att hantera tankarna nar de spinner ivag. Kanske
en kort meditation eller mindfulness-6vning som du kan aterkomma till?

Det har kan ni gora tillsammans

1. Skapa en ny vana: Om du vill prata om ett (stort) beslut, bérja alltid med... “Ar det har ett
bra tillfalle att prata om...? Jag behdver verkligen prata, men vill att du ska vara mottaglig
sa vi kan sjalvklart vanta ocksa.”

2. Ha en 6ppen dialog, inte bara om vad ni behdver bestamma, utan hur ni ska goéra det.
Kanske kanner ni att ni behover olika lang tid eller olika mycket information och det
maste man respektera nar ett gemensamt besut ska tas. Om du foérstar varfor din
partner kanner som hen gor, ar det enklare att acceptera det och att undvika onédiga
antagan den.

3. Sakerstall att allt ni gor och pratar om inte cirkulerar kring beslutet, utan avsatt ocksa tid
och plats for att koppla av eller gora nagot roligt tillsammans. Det kan vara svart att hitta
energi for detta och kanske kdnnas patvingat att boka in “vi-tid" i kalendern, men for de
flesta kadnns det bra nar de val gor det.

"Det kan bade vara bra och daligt att vara i "ofas". Bra i den be-
markelsen att man kan vara dar for den som &r nere. Daligt for att
man kan framsta som oforstaende. Man far helt enkelt forséka
lata varandra ma som man mar sa gott det gar.”

Elin & Mario



3. ""Nu maste vi ligga..."”

Sex pa bestallning

Om du forsokt bli gravid ett tag (och om du fortfarande forsoker pa egen hand) sa

vet du att det har ar jobbigare och tristare an man kan foérestalla sig. Det som annars

ar forknippat med lust och njutning blir mekaniskt, trakigt, pa bestallning och presta-
tionsrelaterat. Det ar latt att kanna sig som en funktion istallet for som en person. Och
det ar latt att sdga att man ska slappa pressen och ligga sa ofta man vill istallet, men
svarare att gora. Det kan till och med kdnnas som en befrielse att slippa ha sex efter en
period nar man varit "tvingad". Sa hur bibehaller man lust, attraktion och narhet som ju
trots allt ar viktigt for en relation?

1. Kanske far sex bli lite mekaniskt under vissa perioder, men ge tid att vid andra tillféllen
fundera kring vad du njuter av och beréatta det for din partner. Tank att man kan ha olika
typer av sex - sex med syfte och sex for njutning.

2. Vaga beratta for din partner hur du kanner infor ert sexliv - det kan skapa konversationer
som dppnar nya dorrar.

3. Unna dig sjalv ndgot extra som far dig att kdnna dig attraktiv (téank foralskelse). Det be-
hover inte vara sa ofta eller nagot stort - ofta ar det de sma sakerna som gor skillnad.

1. Skriv ner en fantasi och dela med varandra. Det kan vara sa enkelt som ett Iangre férspel.

2. Tungkyss varandra pa riktigt. Kanske varje dag? Eller i alla fall en extra lang kram sa ofta
som mojligt. Narhet och attraktion ar sa mycket mer an sex.

3. Fullfélj meningen: “Jag tycker du ar sexig nar du...”



4."Det ar mitt fel..."”

Skam- och skuldkanslor

De flesta av oss tar barn for givet, de ska komma nar det passar oss. Sa nar mensen
fortsatter att komma varje manad eller nar det som skulle vara enkelt och sjalvklart
forvandlas till en lang rad lakarbesok och misslyckanden, sa ar det latt att skuldbe-
lagga sig sjalv. Den tysta skulden och den osynliga skammen, ar forédande bade for
individen och for parrelationen.

1. Ge dig sjalv extra mycket karlek - anvand garna sa kallade affirmationer. Det kan kdnnas
tillgjort till en bdrjan, men har hjalpt manga att starka sjalvkanslan.

2. Skriv ner dina kanslor for att fa perspektiv pa dem och vad som triggar dem. Ju battre du
sjalv forstar dina kanslor, desto enklare blir det att prata om dem med din partner.

3. Vaga dela din tankar och kanslor med andra utanfor relationen for att bryta den tysta
skulden. Om du inte kanner att du har en van som forstar, kan du alltid vanda dig till ett
forum med andra pa samma resa.

Det har kan ni gora tillsammans

1. Lyssna pa varandras kanslor och férsok att beméta dem med mer an “S3 ar det inte.”
Testa istallet "Jag forstar att det kan kdnnas sa, men..."” Det hjalper den andra personen
att kdnna sig mer sedd.

2. Bekrafta varandra i ord och handling sa ofta som mgjligt. Det kan krava ett aktivt beslut
for att inte gldommas bort ibland.

3. Igen, vaga prata med manniskor utanfor er relation for att dppna upp for 6kad forstaelse
och nya perspektiv. Uppmuntra garna din partner om hen forsoker bara alla kanslor sjalv
att traffa en psykolog eller terapeut. Att prata med en neutral part kan vara valdigt posi
tivt for bade individen och paret &ven om ni inte gar tillsammans.

"Jag tror det viktigaste vi gjort for varandra ar att aldrig ifragasatta
varandras kanslor - hur stora eller svara de an ar. Nar resten varlden
forsokt komma med l6sningar, sa har vi alltid forsokt att sdga nagot i
stil med... “Tack for att du berattar. Jag kdnner inte likadant,

men kan du inte forklara sa att jag kan forsta..."”

Anna & Philip



5."Vem ar vi utan barn...?”

Hur fortsatter vi att prioritera

Plotsligt ser du bara barnvagnar och gravida kvinnor och reklamen pa TV handlar bara
om blojor och barnmat. Stora fragor som "“Kan vi vara lyckliga utan barn?" gackar runt
varje horn och tankar pa agglossning, spermaproduktion, halsosam kroppsvikt, matt-
ligt med alkohol och nyttig mat tar latt 6ver fullstandigt. Som att det inte var svart nog
att hitta tid for varandra i vardagen. Det kan vara svart att hitta orken, men kom ihag att
aktiviteter som distraherar och satter fokus pa annat kan ge energi.

1. Skriv tacksamhetsdagbok. Det finns mycket forskning som visar pa positiva effekter.
Forsok att satta mal (det kan vara sma saker) som inte ar kopplade till “skaffa barn-re-
san”.

2. Testa olika verktyg som hjalper dig att bryta negativa tankespiraler.

Du kan till exempel reflektera dver dagen genom att skriva ner en motgang som faktiskt
vandes till en framgang.

3. Tank mikroperspektiv da det &r de sma tankefallorna som ofta satter krokben for oss om

och omigen.

Det har kan ni gora tillsammans

1. Ha en stadende dejt i kalendern da ni inte far prata om att skaffa barn.

2. Lista tre utvecklingsomraden for er parrelation och satt upp rimliga ndbara mal inom
varje omrade. Utvardera en gang i manaden och folj er fantastiska utveckling.

3. Tacka din partner fér nagot hen har bidragit med under dagen eller ge en komplimang.
Det kan lata fanigt, men kanske kan du lagga in en paminnelse i kalendern?



6. "Du fattar ju inte..."”

Nar det kanns som att du bar
hela ansvaret

Haller du ensam reda pa agglossningen? Far du forklara att det &r dags att testa idag?
Eller ar det du som spenderar oandliga timmar googlandes efter en ny I16sning? Som
med manga "uppgifter” ar det latt att ansvarsférdelningen blir skev och det kan kan-
nas valdigt ensamt. Vart tog tvdsamheten vagen? Hur far du din partner att forsta att ni
ar tva pa resan och att du ar trott pa att vara projektledare och ensam i forarsatet?

Det har kan du tanka pa sjalv

1. Paminn dig sjalv om att ni har olika satt att hantera er livssituation och att det inte bety-
der att din partner inte bryr sig.

2. Anvand "journaling” (skriv ner dina tankar) for att identifiera vad det ar som far dig att
kanna dig ensam och vad som skulle kunna férandra det. Reflektera éver om du har bju
dit in din partner i processen och férklarat vad du saknar.

3. Berétta for din partner om att du kdnner dig ensam och saknar kanslan av att vara tva,
kanske har hen inte forstatt det eller kanske kdnner hen samma sak utan att kunna séatta
ord pa det. Forsok att inte vara anklagande, utan fokusera pa att forklara dina kanslor
och behov.

Det har kan ni gora tillsammans

1. Séatt en plan som om detta var ett annat projekt i ert liv, en renovering till exempel. G
igenom vad som behdver goras och bestam vem som ska géra vad eller nar ni ska stam-
ma av kring nagot. Kanske inser du att du faktiskt vill hantera mycket sjalv och “bara” vill
att din partner fragar da och da. Kanske har din partner inte forstatt vad hen kan hjélpa
till med, och inte vagat fraga for att hen skams for att hen ar mindre insatt.

2. Skapa en Whatsapp-grupp (eller liknande) for er tva dar ni kan stalla fragor till varan
dra, samla fragor infor Iakarbesdk eller dela information. Det kan avdramatisera fragor
och “uppgifter”, och varje individ kan ocksa svara och ta till sig information nar hen
kanner sig mottaglig snarare an nar den andra bestamt att det passar. Fram-
forallt kan det skapa en kansla av gemensamhet - sa lange man inte satter press pa att
bada ska skriva precis lika mycket saklart.

3. Bekrafta varandra i ord och handling sa ofta som mdjligt. Det kan kdnnas som en sjalv
klarhet men ibland kravs det ett aktivt beslut fér att inte gldmma bort varandra.

"Vi tycker att det varit viktigt att kunna dela bade de negativa
och de positiva kdnslorna. Att komma ihag att aven satta ord pa
nar man kanner gladje eller hopp. Att tillata varandra att ocksa
vara glada i glada stunder.”

Amanda & Magnus
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Om Tilly

Fertilitet beror nastan alla under nagon del av livet - anda
pratar vi valdigt lite om den. Anna och Jenny Ann tyckte
att cycle tracking- och IVF-appar bara svarade pa en liten
del av de fragor de hade pa sina egna krokiga resor till
barn. Sa de skapade Tilly for att erbjuda den stéttning de
saknade - for bade kropp och sjal. Tilly finns i App Store
och Google Play.

# Download on the GETITON
@& App Store ‘ }’ Google Play ‘
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Om Coupleness

Vi pé Coupleness ar smatt besatta av att gora det enkelt
for par att ta hand om sin relation. Tillsammans med vara
anvandare bygger vi tjansten vi sjalva saknade. Ett verk-
tyg som hjalper dig att hitta bra rutiner for relationen i var-
dagen. Inte bara da och da pa en dejt. Coupleness finns i
App Store och Google Play.

# Download on the GETITON
@& App Store ‘ }’ Google Play ‘



