KZARE PARGRENDE

Nar en, du holder af, er i fertilitetsbehandling, kan det vaere svaert at vide, hvad man
skal sige og ggre. Mange vil gerne stgtte og hjaelpe, men kan vaere usikre pd hvordan
og bange for at sige noget forkert.

Fertilitetsbehandling kan veere bade fysisk og fglelsesmaessigt kraevende. Behov,
greenser og overskud kan andre sig undervejs, og det, der fgles rigtigt én dag, kan
fgles anderledes den naeste. Derfor findes der ikke én rigtig made at vaere pargrende

pa.

Dette skriv giver inspiration til, hvad der kan vaere hjaelpsomt at sige, og hvilke
kommentarer der - selv med gode intentioner - kan opleves som sarende eller
belastende. Formalet er ikke at pege fingre, men at skabe forstdelse og give
konkrete redskaber til at vaere en tryg og respektfuld stgtte i en periode, som kan
vaere ekstra sarbar.

DET KAN VARE HJALPSOMT AT

» vise interesse og lytte med naervaer ved at spgrge ind til, hvordan det fgles at
veere i fertilitetsbehandling, hvad der fylder, og hvad der kan vaere sveert - uden
at komme med Igsninger eller opmuntrende rad, men ved at lytte og vaere til
stede.

» respektere graenser og forskellighed, da behovet for at tale, dele og involvere
andre kan variere. Nogle gnsker at fortzelle meget, andre mindre - og det kan
&ndre sig undervejs. Spgrg derfor gerne, hvordan personen gnsker, at du
forholder dig.

» vise omsorg gennem handling, fx ved at tilbyde praktisk hjaelp, selskab, en
o . n
gatur eller ved at tage med til undersggelser, hvis det gnskes. Tag gerne selv
initiativ, men respekter et nej og prgv igen senere.

» veere opmaerksom p3a, hvordan graviditet og bgrn fylder i samtaler, og
spgrg gerne, hvordan personen gnsker at fa nyheder om graviditet eller bgrn
fortalt. For nogle kan det veere svaert at hgre om andres graviditeter eller
udfordringer med bgrn. Hjzelp gerne med at skifte emne, hvis noget bliver for
overveeldende.

« have forstdelse for, at fertilitetsbehandling kan veere sarbart og
kraevende, og at bade hab, frustration, sorg og traethed kan fylde - ogsa selvom
det ikke altid bliver sagt hgit.

HUSK!

Du behgver ikke sige det rigtige hele tiden. Det vigtigste er at vise, at du er der,
lytter og tager den andens situation alvorligt. Din omsorg og forstaelse kan ggre en
stor forskel.



HVAD DU KAN SIGE, OG HVAD DU B@R UNDGA AT SIGE

Nedenfor finder du eksempler p& formuleringer, der ofte opleves som hjselpsomme,
0g udsagn, som andre i fertilitetsbehandling har givet udtryk for kan vaere sveere at
hgre.

Ja tak:

« "Jeg ved ikke, hvordan det er at vaere dig, men jeg vil gerne prgve at forsta,
hvordan du har det.”

« "Har du lyst til at fortzelle, sa vil jeg gerne lytte.”
e "Jeg er her, ndr du har lyst til at tale om det.”
e "Jeg er ked af, at det ikke gik, som I hdbede.”
e "Det ma veere hardt. Tak fordi du deler det med mig.”
e "Vil du gerne tale om det, eller skal vi lave noget andet sammen?”
e “Jeg er i tvivl om, hvordan jeg bedst stgtter dig - vil du fortaelle mig hvad du har
brug for?”
Nej tak:
e "Hvis I tager pa ferie og slapper af, sa skal det nok komme.”
* "Hvad med at kgbe en hund...?”
« "Hvis du lader vaere med at taenke sd meget pa det, s3 sker det helt af sig selv.”
 "Jeg tror altsd, du stresser for meget.”
e “Du er da stadig ung, der er masser af tid.”
 “Det skal nok gd, bare taenk positivt.”
« “Hvis det ikke sker naturligt, er det maske ikke meningen.”
« "Jeg er sikker pa, det sker lige om lidt.”

» "Jeg har hgrt, at der er nogle saerlige kosttilskud, der kan hjselpe.”



