Alla tips om sjalvkarlek och sexuell aktivitet skapar en viktig grund foér sexuell
kontakt med din partner.
Nar du tillfredsstaller dig sjalv ska du inte tro att du undanhaller din partner sexuell energi eller slésar

bort din libido — tvartom! Ju mer utrymme du ger dig sjalv for att fokusera pa dina egna behov, desto
mer kan énskan om delad intimitet utvecklas med tiden.

1. Skapa tid tillsammans for narhet och intimitet

Aven om du har litet eller inget sexuellt intresse just nu, forsok att inte utesluta
narhet och fysisk kontakt.

Idéer for att visa fysisk 6mhet och skapa intimitet ar bland annat:

Halla hander

Lagga armen runt din partner

Krama varandra

Att mysa i soffan eller i sangen tillsammans

Ta din partners ansikte mellan dina hander och smek
Kyssas

Massera varandra

Dansa med varandra

Duscha/bada tillsammans

Omhet kan frigbra hormoner som skapar narhet och en kansla av samhdérighet med din partner.
Dessutom har det en stor lugnande effekt pa din kropp och paminner din partner om att han eller hon
ar alskad och uppskattad.
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| 2. Prata om sex

Vissa par tycker att det &r latt att prata om sex, medan andra upplever det som mycket svért. Oppen
kommunikation dr dock nédvéandig fér att pabérja en positiv férandring. Kom ihdg att din partner inte
kan lasa dina tankar eller kdnna av dina behov, inte ens i de starkaste eller mest familjara relationerna.

® Meddela din partner att du vill prova nagot lite
vagat och att de kanske blir 6verraskade Gver
samtalsamnet.

® Borja dessa samtal utanfér sovrummet och utan
tidspress. Samtal om intimitet bor inte vara ett
tillfalligt samtalsamne, utan det bor sta i fokus.

®  Walk n” Talk” - Ibland kan det vara lattare att
diskutera svara amnen under en trevlig prome-
nad, helst ute i naturen. Promenader ger dig
utrymme att slappna av och frigor ditt sinne.
Pressen dar mindre eftersom man inte hela tiden
har 6gonkontakt. Hitta en plats dar ni ar ensa-
mma och kan uttrycka era kanslor fritt.

® Du kan dela det har haftet med din partner och
beratta om vilka tips du vill diskutera mer in-
gaende.

e Aven om det forsta steget fortfarande kanns obekvamt blir det lattare att prata om sex nar du évar
pa det. Med tiden kan det till och med bli erotiskt och en del av férspelet att prata dppet om sex.
Lusten borjar i hjarnan och stimuleras av férvantningar och fantasier.

® \Var inte radd for att soka hjalp. Ibland racker det med ett enda méte med en sexolog for att hjalpa er
att ga vidare sjalvstandigt som par. For langvariga problem eller djupt rotade konflikter eller trauman
kan terapi vara till hjalp.

Ibland kan ett enda radgivningstillfalle
hjalpa till att 6vervinna mentala
blockeringr och utlésa en liten
foérandring som gor att du kan
fortsdtta att utvecklas pa egen hand.
Som ett spel med dominobrickor som
behéver en forsta knuff for att ta fart.
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| 3. Mediciner och sjukdomars paverkan pa lusten

Vissa lakemedel kan hdmma libido. Det handlar bland annat om lakemedel for psyket, t.ex. anti-
depressiva eller lugnande medel, men ocksa om vissa mediciner mot hogt blodtryck for hjartat samt
p-piller. Det beror ocksa pa hormonbalansen, som ofta paverkas av cancerbehandlingar. Prata med din
lakare om detta, ofta finns det alternativa mediciner med farre biverkningar som pdverkar din sexlust.

Andra vanliga orsaker ar negativa eller till och med smartsamma upplevelser under sex. Det ar forstaeligt
att kvinnor reagerar pa obehagliga upplevelser och att deras lust kan minska med tiden.

Smarta vid samlag kan ha manga orsaker som maste utredas av en gynekolog: till exempel smarta pa
grund av vaginal torrhet, inflammationer, svampinfektioner, éverdriven spanning i backenbottenmusku-
laturen osv.

Sexuella aktiviteter far aldrig orsaka smarta!

4. Lar dig att tanka om: sexuella aktiviteter behover inte vara malinriktade

Du och din partner har formodligen utvecklat en viss rutin i ert sexliv. Mycket ofta féljer de sexuella
aktiviteterna ett visst schema dar ett steg utléser nasta.

Har ar ett exempel pa heterosexuellt ,, malinriktat sex”: Malet ar att fa orgasm under samlag. Varje
sexuell aktivitet banar vag for nasta och ar bara till for att narma sig , malet”.

Mal
uppnatt

Sex behéver inte vara allt eller inget, .

och det behéver inte heller félja ett visst ménster.

orgasm

intim
beroéring

Om du inte har nagot sexuellt intresse nu kommer du férmodligen att , checka ut” redan vid kyssar och
kramar eftersom du inte har nagon énskan om samlag. Du kanske till och med undviker fysisk kontakt
for att undvika att trigga din partners férvantningar.

Sex behover inte vara malinriktat. Det ar dags att tanka om och bryta monstret!
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Se sexualiteten som en meny fran vilken du fritt kan valja vad du vill. GI6m rutinen och det gamla goda
manuskriptet! Samarbeta med din partner utan férvantningar, utan press och utan mal.

Valj sexuella aktiviteter i forvag tillsammans med din partner. Varje sexuell aktivitet star for sig sjalv och
malet ar maximal njutning. Njut av det utan att du behdver kdnna dig pressad att ga vidare i manuskriptet.

Till exempel: intim smekning kan latt std pa egna ben utan att ha samlag i atanke som ,nasta steg”.
Fokusera istallet pa gladjen och spanningen. Ingen intim handling har en annan som automatiskt foljer
efter den.

Se det som en sexuell meny dar du kan valja och vraka vad du vill: Kanske en blandad
forratt i stallet for en huvudratt?

Har foljer nagra forslag. Vilka ytterligare idéer har du och din partner?

X dina idéer /U y
& " Fennes

Q
- QO tillsammans
DQQ prata om o

sexuella
onskemal

@\«/,0

oQ
p—
—_ . N‘.!UTNING

S
sexleksaker ¢ se erotisk
Avkladning D' film tillsammans
orgasm
(eller inte) Intim
O
@

berodring
Ni kan utforska och njuta tillsammans. Fortroende och 6ppenhet gentemot din partner ar av storsta vikt.
Nar sexualiteten inte foljer ett valkant monster finns det mycket utrymme for nyfikenhet och kreativitet,
for att prova nya saker och experimentera.

dina idéer

dina idéer
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| 5. ,Aptiten kommer ofta medan du ater”

Som unga, friska manniskor har vi ofta kant spontan sexlust och svarat med impulsiv sexuell aktivitet.

»En blick ar allt jag behoéver. Vi kan inte halla fingrarna borta fran varandra.”

Detta kan dock férandras under ett langvarigt forhallande och bli mindre vanligt. Det ar helt normalt och
spontan sexlust kan ocksa minska naturligt med aldern, hormonella stérningar och stress i vardagen.

Kvinnor har manga olika anledningar och motiv for att vilja ha sex: énskan om kadnslomassig
narhet, intimitet, erkannande, sjalvbekraftelse och uppskattning. Det finns ocksa mer enkla och
jordnara skal som ar lika legitima: Lindra stress, slappna av, uppleva nagot spannande, ,, make up sex”
efter ett gral eller helt enkelt gora sin partner lycklig.

Sa dven om du inte ar pa humor finns det otaliga goda skal att vara mottaglig nar din partner gor
sexuella narmanden.

Sexuell upphetsning kan ocksa byggas upp langsamt under intima aktiviteter, om du tar dig tid att
komma in i det och narmar dig det utan férvantningar och press. Se till att du kanner dig tillrackligt
trygg for att vaga slappa kontrollen.

Delta i sexuella aktiviteter med en positiv attityd och lagg marke till om din kropp reagerar naturligt
genom att bli upphetsad.

Detta kallas ,,responsiv lust”.
Den utvecklas langsamt och prestigel®st, men den kan leda till ett tillfredsstallande sexliv.

Till exempel:

»Jag ar inte helt dir annu, men det kdnns bra. Fortsatt. Jag borjar sakta att bli pa humor.”
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Forestall dig att din 6nskan ar som glédande gléd vid en lagereld. Nar du blaser mjukt och forsiktigt pa
gléden uppstar en liten laga. Och med tid, skicklighet och tdlamod kommer gléden sakta men sakert
att férvandlas till eld igen.

Huvudpodngen ar: Du behover inte vara sexuellt upphetsad for att delta i sexuella aktiviteter om
du har ett 6ppet och neutralt sinne. Det kan krava att du ror dig utanfér din komfortzon och aktivt
forsoker blir pa ratt humor, i stallet fér att vanta pa att den spontana lusten ska uppsta. Men kann igen
dina granser och tvinga dig inte till sexuella aktiviteter som du inte vill delta i. Sex far aldrig bli ett maste
eller orsaka stress!

Du ska bara ifragasatta din installning! Fér du kan inte komma i ratt stamning om du
inte vill komma i ratt stamning.

16 © ENGAGe 2021 / Forlust av libido efter cancer att dverkomma l8g sexlust (den kvinnliga utgévan)



| 6. Tillimpning: Bra sex kan planeras

Tank pa hur det kanns nar du planerar din semester tillsammans med din partner: ni bokar resan,
gor upp spannande planer, packar resvaskan och kliver antligen pa planet. Férvantningen ar en del av
upplevelsen och 6kar njutningen.

Att planera tid for sexuella aktiviteter kan ge en liknande férvantan och spanning.
Nagra tips for planeringen:

® Ordna regelbundna dejter (eller kortare resor) med din partner sa att ni under nagra timmar kan
komma bort fran vardagen och gemensamma rutiner.

® GOr dessa moten bindande, till exempel genom att skriva in dem i kalendern, och ge dem hdégsta
prioritet. Stall endast in om absolut nédvandigt men inte pa grund av vanliga, vardagliga hinder.
Precis som en vanlig semester.

® P43 en dejtkvall ar det primara malet att kanna sig fysiskt och kdnslomassigt nara din partner och att
valja sexuella aktiviteter som fokuserar pa 6msesidig njutning. Detta kan men behdver inte leda till
samlag. Satt inte for mycket press pa dig sjalv att du maste prestera och jaga inte drémmen om en
.perfekt dejt”.

® Skapa optimala forhallanden for era dejter. Planera till exempel for en ostérd, privat plats med en
behaglig rumstemperatur och en trevlig atmosfar (musik, stearinljus eller annat som lockar).

® Vanta inte pa spontan sexuell lust, sarskilt inte om du har haft lag sexlust under lang tid. Fokusera pa
delad njutning.

® Ett fast schema for dejter och gemensam planering med din partner skapar forvantan, vilket kan
hjalpa dig att komma i ratt humor.

7. Byt roller da och da

| ett forhallande tenderar den ena partnern att ta mer initiativ till sexuella aktiviteter. Byt roller! Det
kommer att kannas valdigt annorlunda for er bada att bjuda in er partner eller bli inbjudna av er partner
till intima aktiviteter (med ord eller kroppssprak). Den nya erfarenheten kan hjalpa till att ta bort pressen
fran dig och din partner. Fér att ombytta roller ska fungera maste du vara tydlig med dina férvantningar.
Intima aktiviteter behdver som sagt inte folja ett fast manus. Ibland tar det bort pressen att vara tydlig
pa forhand och satta granser.

Fraga varandra hur det kdnns att vara i den motsatta rollen.
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| 8. Var flexibel

Man med erektil dysfunktion eller kvinnor med kronisk vaginal smarta kan njuta av vissa aspekter av
sexuell intimitet men 6vervaldigas av andra. Manga kanner sig ocksa sexuellt tillfredsstallda och upplever
njutning utan att behéva na klimax

TIPS:

Onani ar en mycket intim handling som kan skapa stor narhet.

Om bara en partner dar pa humor kan den andra forsoka spela en stédjande roll medan
de onanerar.

Du kan halla om din partner, se honom eller henne djupt i 6gonen, stédja och beundra
honom eller henne, uppmuntra och inspirera honom eller henne utan att din egen
kropp ar inblandad. Var bara nara varandra fysiskt och kdnslomassigt.

9. Experimentera

Sexualitet ar en livsldng process av larande och utveckling. Detta innebar att sexuella preferenser,
behov, dnskemal och vilja kan férandras under hela livet. Vaga lamna er komfortzon ibland och flytta era
granser som par. Du kan se det som en ,,sexuell lek” dar ni tillater er sjalva att prova saker pa ett lekfullt
satt, ta risker och utforska nya omraden tillsammans — utan att behéva binda er till en ny sexrutin. Det
ar viktigt att ha en bra (sexuell) kommunikation som par sa att ni kan diskutera hur granserna flyttas.

Att férandra den vanliga rutinen genom att prova nagot helt nytt kan vara spannande och 6ka sex-
lusten. Sarskilt i langvariga, stabila férhdllanden ar det spannande nar din partner tar pa sig en
annorlunda roll och kan kannas dverraskande som en framling.

Idéer och forslag:

® Oavsett hur du och din partner brukar ha sex, forsok att bygga vidare pa det. Vad du an foéredrar att
gora vanligtvis, sakta ner och férlang det minst tre ganger langre.

® ek med din partners upphetsning, 6ka den utan att na klimax och 1at sedan upphetsningen avta
langsamt igen. Detta kallas ,,edging” eller ,edge play”.

® Anvand sexleksaker pa ett lekfullt satt. Olika stimuleringar och intensitet kan leda till helt olika, och
ofta spannande, upplevelser. Sarskilt kvinnor i heterosexuella férhallanden kan till exempel dra nytta
av ytterligare stimulering av den yttre delen av klitoris under samlag.
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ENGAGe

European Network of Gynaecological
ESGQ ‘ Cancer Advocacy Groups

ENGAGe vill tacka férfattarna, bidragsgivarna och medlemmarna i ENGAGe Executive Group fér deras
standiga tillgdnglighet och arbete med att uppdatera detta hafte.

ENGAGe vill uttrycka sitt uppriktiga tack till férfattaren.
Dr. Kathrin Kirchheiner (Osterrike). ENGAGe vill ocksé tacka Dr. Zoia Razumova (Sverige),
Dr. Stéphanie Smet (Belgien), Dr. Remi A. Nout (Nederldnderna) och Dr. Murat Gultekin
(Turkiet) fér den medicinska granskningen av detta hafte.

Ett sérskilt tack till patienterna Icé Téth (Ungern) och Kim Hulscher (Nederldnderna),
Eva-Maria Strémsholm (Finland), Maria Papageorgiou (Grekland), Linda Snoep
(Nederlédnderna) och Anne De Middelaer (Belgien) for védrdefulla kommentarer och bidrag.

Vi tackar ocksa Thomas Montgomery och Veronika Feheregyhazy fér deras hjélp med
6versédttning och redigering och Agnes Szuhai fér de grafiska bilderna till denna broschyr.

Den hér broschyren har éversatts i samarbete med Natverket mot gynekologisk cancer. Natverket mot
gynekologisk cancer dr en nationell patientférening. Besék gdrna hemsidan www.gyncancer.se

Kontaktuppgifter till ENGAGE

Hemsida: https://engage.esgo.org/
E-post: engage@esgo.org
Facebook: https://www.facebook.com/engage.esgo

ENGAGe rekommenderar att du kontaktar din patientforening!
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