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Forelasningens uppliage
o

Inledning, presentation

Vad ar lust?

Narhetens betydelse

Kommunikation om sex och nérhet
Relationer som férandras éver tid
Avslutning och reflektion, fragor och tips

Tack fér mig - kontaktuppgifter

Lust, ndrhet och kommunikation i parrelationer



Lust, ndrhet och kommunikation i parrelationer



Emelie Backlund, socionom, leg psykoterapeut samt sexolog

Par, individer, forelaser om amnet sexologi

o

Lust, narhet och kommunikation - varfor en forelasning om dessa omraden?




Vad ar lust?
.

Vad ar lust? Olika typer av lust

Lust som biologiskt, psykologiskt och relationellt fenomen, hur hanger det ihop?
Ansvar, att vilja vilja, tid, tanke, handling — ett satt att jobba med sin egen lust
Spontan vs responsiv lust

Lustenkdt! Lustens "fiender" - bromsar: Stress, Eress, skam, brist pa dterhdmtning,
Lustens "vanskaper" - gaspedal: trygghet, lekfullhet, bekriftelse, tid

Trecirkelmodellen

Sexuellt sjalvfortroende - dvning




Vad ar lust?
.

Lust dr en inre drivkraft —en langtan, vilja eller &nskan.

Den kan rikta sig mot:
Narhet
Berdring
Sexuell kontakt
Bekrdftelse
Kanslomadssig samhorighet
Lust ar ofta kroppslig — och alltid psykologisk




Olika typer av lust
g

Sexuell lust — Att vilja ha sex bdde med sig sjalv och
med andra, kdnna fysisk narhet

Kénslomdssig lust — Att ldngta efter narhet, bli hdllen,
forstadd

Bekraftelselust - Att vilja bli sedd, atraddd, bekraftad som
attraktiv

Nyfikenhetslust - Att vilja utforska, testa nytt, leka, flirta.




En defimition med tlera
dimensioner

Bt

- Biologiskt /fysiologiskt

- "Lustanatomi" — handlar om kroppens funktioner,
erogena zoner viktig roll

- Hjdrnan - kroppens lustcentrum. Tolkning utifran
tidigare erfarenheter

- Berdring, dofter, roster eller fantasier kan trigga lust
som leder till fysisk upphetsning




En defimition med tlera
dimensioner

Bt

2. Psykologiskt
- Lust paverkas av hur vi mar med oss sjalva

- Paverkas av sjdlvkansla, tryéghet, stress, tidigare
erfarenheter . Vara tankar om oss sjalva.

- Att kdnna sig sedd, atradd och respekterad
forstarker lust




En defimition med tlera
dimensioner

Bt

3. Relationellt
Lust vaxer ur trygghet, narhet och tillit
| parrelationer paverkas lusten starkt av:
* Hur vi kommunicerar
* Hur vi visar uppskattning
* Hur viléser konflikter




Fokusomraden - sa hjalper

vl var lust pa traven
o

Ansvar - vad kan jag gora sjalv?
Att vija viha - vill jag verkligen?
Tid - har vi utrymme?
Tanke - allt borjar med hjarnan
Handling - borja agera!




Spontan vs responsiv lust
o

Att forsta skillnaden dr avgérande!

Spontan lust
Nér kommer den? Fore stimulans
Kanns som? Plotslig vilja, pirr, driv
Vanligare nar? Nyforélskelse, | korta relationer
Behdver for att vackas? Triggers, fantasi, attraktion
Responsiv lust
Nar kommer den? Efter stimulans
Kénns som? Varme som vaxer, langsamt sug
Vanligare nar? Langvariga relationer, stressiga liv

Behover for att vackas? Trygghet, narhet, tid
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Blatt - driv och th orskarsys
«Gront - trygghetssyst t, jag behover inte;-iﬂ
/ * leder till avslappning oc
Rott - Hot och skyddssystemet, jag maste, hj'a
leder till hamning av lust och up




o .
en tillfredstallande sexuell upplevels
‘medveten om sina egna behov O

a Onskemal dppet oc tiy
"I%Q pavagen

L4r kinna din kropp! |

Acceptera din kropp och hur den funge
I:cket med den eller dem du ha

"Sexuellt sjalvfortroende
och ha tillit till sin form




Narhetens betydelse
g

- Emotionell ndrhet vs fysisk narhet

Emotionell ndrhet - definition: En kansloméssig férbindelse dar du kanner dig trygg, férstddd och accepterad av en annan
person.

Exempel
- Att kunna prata &ppet om sina kdnslor, radslor och drémmar.
- Att kdnna sig lyssnad pa och stottad
- Att kdnna att nagon verkligen kanner dig pa djupet
- Att kunna vara sarbar utan att vara radd for att bli bedomd.

- Nyckelord: Tillit, 6ppenhet, forstaelse, sarbarhet
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Narhetens betydelse
ez

Fysisk ndrhet - definition: En kroppslig kontakt eller fysisk
narvaro som ger en kdnsla av intimitet eller trygghet.

Exempel

- Kramar, att halla handen, kyssar; massage, sexuell
kontakt/berdring

- Att sitta ndra nagon
- Berdring som visar omsorg, en hand pa axeln

- Nyckelord: Kroppskontakt, beréring, intimitet, fysisk trost

Lust, ndrhet och kommunikation i parrelationer 17




Narhetens betydelse
ez

Du kan ha fysisk narhet utan emotionell narhet (ex
sexuellt méte utan kdnslomassig koppling.

Du kan ha emotionell narhet utan fysisk narhet (ex
ett djupt samtal med en van).

| en djup och trygg kdrleksrelation finns ofta bada
delarna. Strava efter. Trygghet och spanning.
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Berormgskartan
e

Fundera tyst for dig sjalv - var och hur vill du bli rérd?
Vad kanns bra? Vad kdnns mindre bra?

* Berdring kdnns bra

* Beroring kan vara okeH ibland, beroende pa situation
eller person

* Berdring kianns obehaglig eller ¢j tillaten har
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Kommunikatton om sex
och narhet

e

Att kunna prata 6ppet om sex och narhet - en av
de viktigaste delarna | en trygg och halsosam
relation.

Vanliga hinder: Tabu, radsla fér konflikt och for att
sara, avvisa och att bli avvisad, sexuell karta — hur vi
ser pa Sex.
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I'xempel
sz

Vad kan man prata om?

Onskningar och behov: Vad gillar du? Vad fér dig att kinna dig nara, &tradd, trygg? Hur vill du bli berérd?
Granser: Vad kanns inte okej for dig? Nagot du inte vill géra?
Tankar och kdnslor: Vad betyder sex for dig? Hur paverkas din lust av stress, trygghet, kdnslomdssig ndrhet?
Frekvens, timing: Hur ofta vill du ha sex, eller fysisk ndrhet? Nér kdnner du dig mest &ppen for intimitet?

Tidigare erfarenheter: Vad har fungerat, inte fungerat | tidigare relationer, Finns det ndgot | ditt férflutna som paverkar din
syn pa sex eller narhet?

Tips — Spelet "Sex | en ask."
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Hur kan man prata om det?
e

Ton och timing: Valj ett lugnt och tryggt lage, ej | en konflikt. Trygghet nyckeln for att vaga vara sdrbar.

Anvand ett utforskande och icke - ddmande sprak: “Jag har tankt Fé...", "Hur kdnner du infor..", "Jag skulle vilia forsta
dig battre ndr det galler.."

Lyssna aktivt: Bekrafta din partner. "Tack for att du berdttade det." "Jag hor att det har ar viktigt for dig"

Anvénd jag — budskap: Istdllet for "Du vill aldrig ha sex langre." Sdg "Jag kanner mig lite avvisad ibland och skulle vilja
prata om det."

Gor det till en dterkommande dialog. Inte bara ndr det ar problematiskt.

Lust, ndrhet och kommunikation i parrelationer 22



Relationer som forandras
over ud
S o

Smabarnsaren, klimakteriet, sjukdom — hur paverkas
lusten? Och vad kan hjalpa?

Hur bygger vi en relation dar det ar tillatet att
forandras?
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Smabarnsaren
B g

Vanliga férandringar: Trotthet, somnbrist,
rollférandring, brister | narhet/kommunikation,
kroppsliga férandringar

Vad kan hjdlpa? Sank kraven - narhet kan vara mer
an sex! Prata om det bekrafta istdllet for att
skuldbeldgga. Skapa sma stunder fér intimitet. Dela
pa ansvaret.
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Klimakteriet
e

Vanliga férdndringar: Minskade &strogennivder - kan leda till torra
slemhinnor, smdrta vid samlag, minskad kanslighet | underlivet,
varmevallningar, humorsvangningar, somnproblem. Lustminskning, bade
hormonellt och psykologiskt. |dentitetsforandring- fran fertil till postfertil

Vad kan hjalpa?

Hormonbehandling, glidmedel och vaginala éstrogener. Utforska sexualitet
pa nya sdtt - buffesex. Prata éppeﬁ rlned partner om férandrade behov
ocn lust.
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Sjukdom
g

Hur %ukdom kan paverka lust: Fysisk smdrta, trotthet. Mediciner
ex SSRI, blodtrycksmedicin, hormonbehandlingar kan sanka lusten.
Psykisk paverkan sasom orlq,| ét?%dest, depression. Férandrad

sjalvbi

Vad kan hjalpa?

Tillit och trygghet | relationen, kommunikation, berdring utan krav
pa prestation, professionellt stdd, justera férandringar - sex kan se
annorlunda ut under sjukdom, men vara lika vardefullt
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Avslutning och retlektion
sz

Sammanfattning: Lust + Ndrhet + Kommunikation = En relation
med god och hog kvalitet vilk?t paverkar kvaliteten i hela vara
V.

Vilket ar forsta steget! Litet som stort.

Ex utga ifran - vem vill jag vara som partner?
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Ixtra tips
e

- Alla vara ligg (Podd) ex avsnittet "Hur vacker man lusten ndr man tappat den?"
- Sex pa riktigt (Podd) Fokus pa hur man hittar tillbaka till lust | langa relationer

- Sd vad hander nu da? ( PoddLFokus pa att forsta koppling
mellan relation, kdnslor och lust.

- Fatta familjen (Podd) Avsnittet Nar en vill mer an den andra
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Fragor?
e

Jag finns kvar har for att svara pa era fragor
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