Forfragan och tidsbokning hos
Familjeradgivningen for boende i
Sala och Heby Kommun

Telefon: 0224-74 96 71, 74 92 72, telefontid, vardagar kl. 8.15-9.00
Det gar att lamna meddelande péa 6vriga tider och vi ringer da upp
sa snart vi kan.

E-post: familjeradgivningen@sala.se
Eftersom saker dverforing inte kan garanteras, ser vi helst att
Tidsbokning sker via telefonkontakt.

Besoksadress

Brastagatan 4 B
733 30 SALA

Information finns ocksa pa:
www.sala.se, www.heby.se sok: Familjeradgivning

SALA HEBY §gKOMMUN
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Nar tva blir tre —

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




Att fa barn eller vara nyblivna férildrar ar en stor
forandring i livet.

Hur man har det tillsammans som par paverkar hela familjen.
Nagra tips kan vara...

e Dela omsorgen om barnet och uppmuntra varandra
som foraldrar.

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

e Trotthet och hormonomstallning kan gora att humoret
svanger. Forsok ta det med talamod.

e Spadbarnsvard och amning kan innebara att
somnmonster forandras. Forsok hitta stunder till vila och
lite egen tid. AvlOs varandra.

e Sadnk ambitionsnivan pa hushallsarbetet. Ta emot
praktisk hjalp, och barnvakt om ni kan fa.

e Kom ihag att kramas och ge varandra 6mhet i vardagen.
Ha forstaelse for att det kan ta tid att fa igdng samlivet
igen.

e Forsok att dela pa foraldraledigheten. Det ar bra for
barnet och for parrelationen.

e Nar det ar mgjligt, gér nagot roligt tillsammans som
par.

Om kommunikation

| en relation kan bada bidra till en god kommunikation.
Nagra tips kan vara...

Dela med dig av dina tankar i stort som smatt.

Inled ett samtal med en mjukstart — forsiktigt och
respektfullt.

Beratta om dina egna dnskingar och behov, istallet for
att sdga vad du tror att den andre tycker och tanker.

Lyssna nyfiket och engagerat till din partner. Stall
foljdfragor om du inte forstar eller vill veta mera.

Uttryck dig konkret och positivt istéllet for kritiskt och
anklagande.

Forsok lugna dig sjalv vid konflikt och visa
kompromissvilja. En del fragor kan man behdva ldagga at

sidan en tid.

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

Acceptera att era asikter ar lika mycket varda.












