Klimakteriecirkeln

Traft 4

Relationer &
sexualitet

% folkhalsan




Klimakteriecirkeln Relationer och sexualitet

Goda relationer mitt i livet

For manga kvinnor innebar tiden mitt i livet en forandring av invanda roller. Pl6tsligt
har jag mer tid for mig sjalv och mina andra relationer. Lever jag i en parrelation
innebar det ofta ett nytt skede for relationen. Kanner vi varandra langre? Vad vill
vi nu? Ar jag singel kanske det vacker kanslor kring ensamhet, eller s& njuter jag
av nyvunnen frihet. For de som har barn andrar mammarollen vartefter barnen blir
aldre och sa smaningom behdvs jag inte 24/7 langre. Vad innebar det for relatio-
nen till barnen? Mina foraldrar blir ocksa aldre och de behdver mera omsorg. Och
pa jobbet hor jag inte langre till de yngsta. Har jag blivit gammal och omodern?

Alla dessa livsforandringar sker samtidigt som kroppen gar in i en ny fas. Plotsligt
kanner jag inte igen min kropp. Kanske sover jag samre, har svarare att komma
ihag saker an tidigare? Och humaret svanger fran vecka till vecka. Vad ar det som
hander med mig?

Samtidigt upplever manga kvinnor en ny sjalvsakerhet och mognad mitt i livet som
starker sjalvkanslan. Nar man inte langre ar sa beroende av bekréaftelse fran andra
kan relationerna bli mera genuina och man blir mera bekvam med att uttrycka sina
behov och sina granser.

Har kommer en liten tipslista for goda relationer mitt i livet:
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Hall kommunikationskanalen 6ppen

Prata om allt fran varmevallningar till humdérsvangningar. Ingen tanke, kansla eller
fundering ar for liten eller for stor for att ta upp med de personer som &r viktiga
for dig. Genom att vara tydlig med de fysiska och emotionella férandringar du gar
igenom har din omgivning lattare att férsta dina behov. Var nyfiken pa din partner/
partners, ifall du har en relation. Vem ar du nu? Dela era drdmmar, er langtan, er
oro, er sorg. Tydlig kommunikation ar basta sattet att undvika missforstand.

Utlirda humorsvingningsvarning

Forbered din omgivning pa att huméret kan svénga som en berg-och-dalbana.
Ta humorn till hjalp for att beskriva hur det kénns att ga fran nedstamd till arg till
glad inom en kort tidsperiod. Ibland ar det ok att be om ursakt for sitt oberakneliga
humor eller en ovantat irriterad ton. Det dkar forstaelsen fran omgivningen. Och
kom ihag att nedstamdhet ar en del av livet och vanligt nar man gar igenom ett
nytt livsskede.

Prata kropp

Manga kvinnor mitt i livet upplever stora kroppsliga forandringar. Plétsligt varker
det har, hanger dar och putar har. En del kvinnor sorjer kroppens forandring och
aldrande och tar stress Gver graa har och rynkor. Medan andra kvinnor upplever
en nyupptackt gladje over att inte langre behdva ta sa stor stress for sitt utseende.
Flera kanner en stor befrielse att bli av med mensen. Dela alla dessa tankar kring
kroppens forandring med en eventuell partner.
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Skratta hjartligt at eldndet

Skratt ar ofta den basta medicinen. Forundras och dra ibland pa munnen at dig
sjalv och dina humadrsvangningar. Skratta tillsammans med nara och kéra at bort-
tappade nycklar eller plaskvata vallningar. Hjalps at att hitta humor i vardagen.

Skaffa dig en stodtrupp

Du ar inte ensam. Alla kvinnor gar igenom klimakteriet. Vi kan ha latt att prata om
graviditet, amning, menstruationsbesvar och bantning men nar det kommer till
klimakteriet saknar vi kunskap och mod. Skapa dina egna stodtrupper. Prata med
vanner och bekanta i samma alder. Plocka upp gamla vanskapsband som legat
i vila under en hektisk familjetid. Ring en gammal van och foresla en promenad.
Eller varfor inte samla ett gang med gamla klasskompisar for att prata om hur de
har det mitt i livet. Delade erfarenheter minskar kénslan av att vara ensam.

= = S
=

Tahand om dig

Ta hand om dig sjalv. Da du mar bra sa ar du en gladare partner, mamma och van.
Ha talamod med dig sjalv. Klimakteriet ar 6vergaende och du kommer att komma
ut starkare pa andra sidan. Gor en lista pa saker du mar bra av och satt igang.
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Hitta balansen

Klimakteriet sammanfaller ofta med andra stora forandringar i livet. Eventuellt har
du barn som flyttar hemifran. Foraldrar blir &ldre och behdver mera omsorg. Ibland
kan det skapa en kansla av att vara klamd mellan generationer, en kansla av att
inte racka till nar man samtidigt behdver prioritera egna behov. Forsok hitta en
balans mellan dina egna behov och att finnas till for dina vuxna barn och aldrande
foraldrar. Var realistisk nar det galler dina egna begransningar. Fundera tillsam-
mans med familiemedlemmar hur ni kan hjalpas at. Ta reda pa hur samhallet kan
hjalpa till med omsorgen for de aldre.

Fran mamma till mentor

Dagen nar den yngsta ungen flyttat ut kan ge anledning till bade jubel
och sorg for de som har barn. Vi glads med barnet. Nu slipper den unga
foraldrarnas vakande blickar och vuxenlivet borjar pa riktigt. Och pa ett
satt fods aven vi foraldrar pa nytt som sjalvstandiga, oberoende vuxna. Nu
far vi anledning och tid att lara kanna oss sjalva och vara relationer pa nytt.
Samtidigt kan forandringen vacka vemod. Ge dig sjalv tid att sorja att den gemen-
samma familjetiden ar dver. Fundera pa hur din nya roll som mamma till vuxna
barn ska se ut? Hur byter du fran att ha varit den som styrt och stallt till att bli en
vagledare och mentor for dina vuxna barn? Erbjud rad och stdd nar de ber om det
men visa att du litar pa deras formaga att géra egna val. Acceptera att deras priori-
teringar kan komma att andras. Dagens teknik ger fantastiska maojligheter att halla
kontakten med de vuxna barnen. Fortsatt visa intresse for dina barns vardag men
kom ihag att respektera den unga vuxnas behov av privatliv och granser. Det kan
ocksa kannas tungt ifall barnen inte klarar av att flytta hemifran eller har stora ut-
maningar som vuxna. Sok stod for egen del och kom ihag att ta hand om dig sjalv.
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Ta hjdlp av proffs om det behdvs

Paverkar de kroppsliga forandringarna din livskvalitet for mycket eller blir ned-
stamdheten och de stora livsforandringarna for tunga att bara — sok da professi-
onell hjalp! Det ar inte ett tecken pa svaghet att be om hjalp — det &r tecken pa
styrka och mognad.

Sofia Hedman, psykolog & arbetshandledare
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Diskussionsfrigor:

Vad 6nskar du att din mamma eller nagon annan i din narhet hade berattat for dig om klimakteriet?
Hur har din sjalvbild forandrats jamfort med nar du var yngre?

Hur bra ar du pa att uttrycka dina behov och grénser i dina relationer?

Vilka amnen har du svart att diskutera 6ppet med din eventuella partner?

Vad onskar du att din partner visste/forstod nar det galler den férandringsprocess du gar igenom?
Hur ar synen pa klimakteriet i din bekantskapskrets/pa din arbetsplats?

Hur kan man skapa och uppratthalla starka vanskapsband mitt i livet?

Hur hittar man sin nya roll som mamma till vuxna barn? Vad ar svarast?




Veckans klimakterieutmaning;

* Fundera éver saker du gillar att géra och mar bra av.

+ Valj en sak som du gor mer av under en vecka. Njut!

"Manga skiljer sig i klimakteriealdern. Man
kanske plotsligt tar tag i saker som man
tidigare inte orkat ta itu med. Eller sa hittar

man kanske inte tillbaka till sin partner.” . , . ,
"Det har livsskedet ger mig en storre frihet,

en battre sjalvkannedom och en vilja att
leva livet just pa mitt satt. Allt har blivit
mycket battre.”




