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Nar nagon blir sjuk, férandras vara roller. Du stottar kanske mycket mer eller
vardar och tar hand om din partner. Beroring kan vara ett fantastiskt verktyg for
att starka er relation. Via beroéring frigdrs "ma-bra”-substansen Oxytocin, som
bidrar till anknytningen mellan manniskor. Nar du ger nagon berdring medvetet
sa paverkas bade du som ger och den som tar emot beréringen. Beroring ar
inte bara att rora vid, utan sker aven via vara andra sinnen som doft, syn och
horsel. Beroring ar ocksa lugn sinnesstamning och lugn rost vid samtal.

Beroring i vardagen - att fadnga tillfcillet i stunden

Sitt nara. Hall handen.

Ga utomhus dar vind och solstralar berér huden och 6vriga sinnen.
Se till att ni bada haller er varma.

Anvand dofter. Laga favoritmat. Samtala om, och dofta pa maten.

Prata minnen. Lat det ta tid och invdnta respons. Lat goda minnen
finnas nara, som en tavla eller ett foto.

Lyssna pa musik ni gillar tillsammans.
For en del anhoriga ar det till hjalp att vara medveten om i vilka

situationer beroring sker.

Fundera lite pa hur ni brukade beréra varandra forut och hur du berér din
partner nu. Nar ar det i omvardnad som beréringen sker? Nar ar det av karlek
och 6mhet?



Berdring i omvdrdande situationer

Ta alltid forst 6gonkontakt, det &r som att be om lov for beroring,
vila sedan en hand pa axeln eller armbagen.

Din partner kan vara i behov av att minnas rorelse som t ex vid maltider.
Stryk med dina hdnder fran axeln ner 6ver din partners hand, pressa
handen latt innan skeden eller gaffeln satts i handen.

Vid dusch och bad, stryk uppifran och ner, nedatgaende strykningar
ar lugnande.

Kamma, borsta, féna haret. Stryk haret framifran och bak mot nacken.
Gor cirkelrorelser i harbotten i samma banor.

Ge fot- och handbad. Smorj in fotter och hander med mjukt tryck och
i lugnt tempo. Stryk nedat och krama garna mjukt varje ta for sig.

Personer kan visa obehag vid beréring. Anpassa i sa fall beroringen,
annars stimulerar du istallet din partners stressystem.

Dina egna behov av beroring

Det ar lika viktigt att du sjalv far positiva beréringstillfallen i din vardag for
att bibehalla halsan och energin. Att fa avlastning och egen tid till rorelse
och egen aktivitet ar nagot du behover — fortsatt gora det du tycker om att
gora. Ge dig sjalv lugna stunder, ett varmt bad, mer solljus och naturupp-
levelser. Omge dig med manniskor du tycker om och trivs med. Ta emot
beroring genom massage eller fotvard. Och kom ihag att den beréring som
medvetet sker mellan dig och din partner i vardagssituationer paverkar
dven dig positivt.



- en "mad-bra-substans”..

...som bildas inne i hjarnan och som frisatts
vid bland annat 6gonkontakt, kroppslig be-
roring, vanligt bemotande, varme och vila.
Detta gor att blodtrycket sjunker, pulsen gar
ner, stressen och oron minskar.

Det har dven en tillvaxtstimulerande effekt och
starker lakningsprocesser. Oxytocin starker

parrelationer och kan har leda till ett biolo-
giskt beroende. Vanligt bemodtande gor oss

ju ocksa helt enkelt — vanligare.

youtu.be/kwzs2LOwOCO

Broschyren ar framtagen av Bracke projekt ”1 ndd och lust” i samarbete
med Skola for Beroring EK.

Texten ar faktagranskad av Kerstin Uvnds-Moberg, ldkare och professor med
inriktning pa oxytocinets helande effekter.

Genom ”I ndd och lust” utvecklar Bracke diakoni ett unikt stod for personer
over 65 ar som stodjer sin partner i det gemensamma hemmet. Tack vare
medel fran Allmanna arvsfonden kan vi tillsammans med anhoriga ta fram
material som starker dem och underlattar liv och vardag.

www.brackediakoni.se/inodochlust
www.beroring.se
www.kerstinuvnasmoberg.se
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