| Vulvaskolan |

Fér dig med smirta i underlivet SANOTysio




Tillfalle 1

Vad ir o\mlvasméirta. Anatqmi och
sa talz.du hand om din
backenbotten.
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Ramar for utbildningen

® Sekretess

e Alla bar pa sin egen historia

e Frivilligt hur mycket man vill dela med sig

e (Ca 75 min varije tillfalle - teori och évningar. Hemuppgifter.

e Komplement till individuell behandling
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Frageformular

1. lvilken grad &r din livskvalitet paverkad av smartan?
inteals 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 heltochhallet

2. | vilken grad ar din sexuella halsa paverkad av smartan?
inteals 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 heltochhallet

3. I vilken grad kan du ha sex pa det satt du vill?
inteals 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 heltochhallet

4. Vilken grad av smarta upplever du vid berdring av slidoppning?
ingenalls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 varstatdnkbara

5. Hur mycket spanningar har du i kroppen?
ingaalls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 varstatankbara

6. Hur stor ar din tilltro till att rehabiliteringen kommer att hjalpa?
obefintig 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 myckethog

7.Vad ar dina férvantningar pa vulvaskolan?
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Presentation &
forvantningar
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Upplagg vulvaskolan

Tillfalle 1

Bakgrund. Anatomi. Mikrofloran.

Andningens viktiga roll.

Tillfalle 2
Smarta och kroppens
forsvarssystem

Tillfalle 3
Sexuell halsa och normer

Tillfalle 4

Stress, avslappning och exponering

Tillfalle 5
Traning och
backenbottenrehabilitering
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Vulvasmarta = smarta 1 underlivet
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*Nationella riktlinjer for vard vid provocerad vulvodyni & endometrios




Provocerad vulvodyni

Smarttillstand i underlivet, hittar inget fel
Minst 10 % av alla kvinnor

Debut oftast i 20-30-ars aldern

Paverkar livskvalitet, sexuell

halsa och relationer

Stickande, svidande, brannande

smarta i slidoppningen

Spand backenbotten vanligt
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Symtom vid provocerad vulvodyni

1 Det gor ont att féra in en tampong eller menskopp

[ Sex gor ont, tar stopp (reflexmassig sammandragning i backenbotten)
[ Det kan vara smartsamt att cykla, sitta pa hart underlag

 Tajta klader eller stringtrosor kan goéra ont

1 Det kan vara svart att kissa eller bajsa

[ Minskad sexlust och tindning
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Vanliga orsaker till valvasmarta

Fysiska orsaker Psykologiska orsaker

Torra, kdnsliga slemhinnor (6verdrivet
tvattande/rakande, hormonférandringar, floran)
Infektioner (ex, svamp, bakteriell vaginos,
herpes, mycoplasma)

Efter operation, skada

Arr efter férlossningskada eller kénsstympning
Spand backenbotten

Kraftig menstruationssmarta, endometrios

® Stress, oro, angest (prestationsangest),
katastroftankar

e Tidigare smartande/valdsam penetration -
muskelminnet signalerar smarta

® Ga med pa sex trots att man ej vill eller ar redo

Overgrepp

® Trauma

- Ofta okand orsak —

Tankar, kanslor och kroppsminnen paverkar tydligt. :
Angest och depression dkar risken fér vulvodyni och vice versa. SANOfySK)



Vilka tankar & kanslor
vacker din smarta hos dig?
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Vanliga kianslor vid underlivssméirta

Skam & skuld

Otillracklig for partner
Paverkar allt, bryter ner psyket
Radsla att aldrig bli bra

Ensam med att ha besvar

Oro att inte kunna bli gravid
Oro att inte kunna féda barn
Oro att bli lamnad av partner
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Nationella riktlinjer vid provocerad vulvodyni

SPECIALISERAD
BEHANDLING

>

>

3. Vulvateam pa CSK (smartbehandling i
team)

2. Gynekologmottagning (lakemedel,
lokalt 6strogen)

1. Primarvard. Barnmorska, lakare,
fysioterapeut, eventuellt psykolog och
sexolog (utbildning, diagnos,
avslappning, beroring, sexuell halsa....)
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Behandling vid vulvasmiirta

Lugna och lara om nervsystemet och kroppens forsvarsmekanismer genom:

Vulvavard, hygien. Blas- och tarmvanor.
Backenbottenrehabilitering (knip, andning, beroring)
Avslappning, medveten narvaro, trygghet i kroppen
Fysisk traning (endorfiner, cirkulation)

Sex pa ratt villkor (Daligt sex forvarrar. Bra sex forbattrar).
Trygg relation och god kommunikation

Vibration kan lindra. Varme. Stavbehandling.
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Vulva och
vagina

SANOTfysio




Hur ser vulva ut?

SANOTysio
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Vaginans mikroflora

Lagt pH, 4.5 eller mindre

Nyttiga mjolksyrebakterier forhindrar skadliga bakterier, virus och svamp
En frisk tarmflora med goda bakterier bidrar aven till frisk vagina

70% av immunsystemet sitter i tarmen

Viss evidens for att kosttillskott av probiotika eller intag av exempelvis yoghurt,
surkal, kefir, kombucha, gronsaker, frukt, rotfrukter, baljvaxter, nétter och gryn
kan forbattra mikrofloran och darmed i vagina och darmed din underlivshalsa!

SANOTfysio

*Vulva. Fakta, myter och livsomvalvande insikter. Schuppe.




Vulvavard

v' Aterfukta slemhinnorna varje dag (och infor dusch)
v" Undvik 6verdrivet tvattande med vatten i underlivet.
v" Ingen tval mellan blygdlapparna

v' Anvand glidmedel utan vatten (vatten = uttorkande)

OBS: Vid svamp - anvand ej naturlig olja (ex kokos, mandel) - pga "mat” for
svampen. Kom ihag att vaselin + kondom = ej bra kombo.
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Hygien

Kdnsharet skapar luft-, och smutsbarriar

Flytningarna ar vaginas egna reningssystem

Sov utan trosor, lufta
Luftiga klader
Bomullstrosor (bambu, viskos)

Undvik trosskydd
Byt blota badklader och svettiga underklader
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Blasa och tarm

Optimala blasvanor

- Kissa var 3-4:e timme dagtid
(5-8 ggr/dag)

- Vitska 1.5-2 |/dag

- Kissa utan att krysta/trycka pa

- L3t det ta tid

= Ej trana pa att knipa av
kisstralen

Optimala tarmvanor

e 2
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Regelbunden tomning (3 ggr/dag -
3 ggr/vecka)

Hall mjuk avforing

Ga pa forsta signal

Sitt tungt. Pall under fotterna.

Lat det ta tid

Undvik 6verdrivet krystande
Psylliumfro for optimal konsistens
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Backenbottens anatomi
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Avslappnad backenbotten
Nikolanu

Backenbotten Kvinna Vila

Svanskota
Livmoder

Urinblasa
Andtarm

Blygdben
Béackenbottenmuskulatur
Urin Slida (Vagina)
Andtarmsdppning

SANOTysio




Spéand biackenbotten
nikolanu

Béackenbotten Kvinna Kontraherad

Svanskota
Livmoder

Urinbl&sa
Andtarm

Blygdben
Béackenbottenmuskulatur
Slida (Vagina)

Urinrér

Andtarmsdppning
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Backenbotten reagerar pa kanslor

e Oro/angest/radsla ger en reflexmassig spanning i backenbotten
Backenbotten innebar forsoker att skydda kroppen mot icke
viljemassig penetration

e Naturlig reaktion vid kortvarig spanning - besvar vid langvarig
spanning
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Andningens koppling till backenbotten

® Andningen lugnar nervsystemet
Lugnar vara kroppsliga reaktioner vid
obehag/radsla/smarta. Talar om for
oss att det dr tryggt och att smdrtan ej
dar farlig.

e Skapar avslappning i backenbotten
Backenbotten slappnar av och stracks
ut nar vi andas in - och spanner/lyfter
upp sig lite nar vi andas ut.

DIAFRAGMA

!

e Ballongandningstekniken

Som bilden visar. Bild av F. Linnell
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OVNING: hitta din skénaste andningsposition

=> Ova "ballongandning” i olika positioner. Slappna av i magen.

Ryggliggande med bojda ben eller ben i 90 grader
Fjarilen (utfallda knan, fotter ihop)

Sidliggande med uppdragna knan

Magliggande

Barnets position med kuddar mellan ben

Ben mot vagg (raka eller bojda, utfallda)
Huksittande
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Du ansvarar {or din rehabilitering

Malsattning ar viktigt for att kunna paborja
rehabilitering.

Utan mdl vet man ej vart man ska eller vilken
vdg man ska ta.

Vulvaskolan fyller din verktygslada. Det ar
bara upp till dig om du anvander dig av

verktygen eller ).

"Du blir ej starkare av ha ett gymkort - utan

av att du gdr dit och trdnar”
SANOTfysio




Hemuppgifter tillfille 1

- Fundera over:
Vad vill du uppna med din behandling? Vad ar ditt mal?

- Praktiskt 6vning:

Hitta din basta andningspositon och 6va pa ballongandning varje
dag

SANOTfysio




Tillfalle 2

Vad ir egentligen smirta?
Kroppens forsvarssystem.

SANOTysio



Uppfoljning hemuppgifter fran tillfalle 1

- Fundera over:
Vad ar ditt mal? Dela med gruppen eller ge till Johanna

- Praktiskt 6vning:
Vilken var din basta andningspositon? Hur har det kants?
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Borja med att bygga basen

Helheten ar din grund att sta pa
och spelar stor roll i din rehabilitering!

Om vi inte tar hand om oss i stort-
kommer det bli svart att bli bra specifikt.

v' Relationer

v Aterhamtning & sémn
v' Traning

v' Kost

SANOfysio




Rehabiliteringens gang

Forbattring tar tid och tadlamod Success _ Success

ar ett av dina viktigaste verktyg!

what people Think what it reo“y
it looks lke looks like

SANOTfysio




OVNING: Niirvaro/kroppskinnedom

Praktiskt 6vning: Andrum med kroppskanning.

- Ovar pa att vara i lugn & ro-systemet
= QOvar p3 att vaga kdnna det som ar - mindfulness

Det enda som bara kan vara har och nu ar kroppen. | tanken ar vi
bade i datid och framtid mest hela tiden.
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Vad ar smarta?

SANOTfysio




OVNING - ishiten

® Reflektera dver dina kroppsliga reaktioner

® Reflektera dver dina tankar och kanslor

e Sattirelation till hur du reagerar pa din smarta i underlivet
e Undvika eller utharda?

SANOTfysio




Definition sméirta WHO

"Smarta definieras som en obehaglig
sensorisk och emotionell upplevelse
forknippad med vavnadsskada,
hot om vavnadsskada eller en upplevelse
som kan liknas vid denna.”

SANOTfysio




Vad ar smarta?

Smarta betyder inte alltid skada,
sjukdom eller fara - utan kan vara ett

symtom pa ett 6verbelastat
nervsystem.

Exempelvis: Magsmarta som symtom
pa nervositet. Huvudvark som
symtom pa stress.

SANOTfysio



Smarta ar kroppens forsvarssystem

For att vi ska overleva.

e Normalt & livsnédvandigt

e Alarm-, och férsvarssystem
(smartgas)

e Hjarnan dampar smartan och
utvarderar om det finns akta
hot/fara (smartbroms)

e Akut och langvarig smarta (balans vs
obalans mellan gas/broms)

SANOTfysio



Smairtgas och smartbroms

Smartgas
Sympatiska nervsystemet (stress)

e Overkansligt system vid l&ngvarig smarta
e Triggas lattare, oftare, larmar hogre
e Hypervigilans (“Gverdriven

uppmarksamhet”)
® Spoksignaler: Kroppen/hjarnan tolkar
smarta aven vid latt tryck/beroring

Vi blir duktiga pa att kianna smarta!

Smartbroms
Parasympatiska nervsystemet (lugn och ro)

® Trygghet, lugn & vila.

® Bromsen fungerar samre vid
lAngvarig smarta och stress

® Stimuleras av bland annat oxytocin
och endorfiner

SANOTfysio



Vart forsvarssystem for overlevnad

Hjarnans uppgift: larma och "komma ihag" Nar “larmet gar” frisatts stresshormon som leder

farliga situationer. till:

Tre forsvarsstrategier:
» Flykt/undvika

» Kamp/utharda

> Spela dod/freeze

Akut smarta och stress ar livsnodvandigt.

Langvarig smarta/stress ej langre gynnsamt.

Hjartat slar fortare, andningen blir
snabbare/ytligare

Kroppens muskulatur blir anspand

(krypa ihop, stanga till)

Radsla, oro, angest, stress, illamaende eller
panik

Hjarnan skannar efter fler "hot

SANOTfysio



Kroppssminnen

Kroppen minns dven om hjarnan sager annat

e Klamma finger i dorr. SIa i huvud. Skara sig etc (ryggar tillbaka, skrynklar
ogonen, drar upp axlar, kalla karar). Kdnner med kroppen.

® Sexuell situation som skapat smarta eller obehag. Leder till fysiska reaktioner
och kanslor kring sddant som paminner om tidigare situation.

e Finns alltid med oss i ryggsacken, men:

...skapa fler positiva kroppsminnen kring ditt besvar- sa blir ryggsacken lattare
att bara.
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Vad kan jag gora at min smaérta?

Kunskap & forstaelse! Smartan ar inte farlig!

=> Hjalpa smartbromsen att bromsa kraftigare (aktivera lugn & ro)
=> Hjalpa smartgasen att |atta pa trycket. Minska pa allt som drar igang
smarta och stress.

Allt du tranar pa blir du battre pa. Nar du ar trygg med en 6vning i
"vardagen” kan samma 6vning lattare hjalpa dig nar du far ont.

SANOTfysio




OVNING: Triggers och glimmers

O Identifiera dina triggers:
situationer, tankar/kanslor eller annat som 6kar din smartgas.

O Identifiera dina glimmers:
situationer, tankar/kanslor eller annat som forbattrar din smartbroms.

"Glimmers dr smad, positiva 6gonblick
som ger en kdnsla av lugn, glddje
eller trygghet”
/healing.breaths
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Utforska din smairta

Dvs: vaga vara i obehaget. Undvik inte helt.

Utforska smartan - sa blir obehaget mindre obehagligt!
Hur ser den ut, hur kidnns den?

Den finns redan dar - svart att trycka undan

MEN - vi kan valja hur mycket plats den far ta

Vi kan ej pdverka om det regnar, men vi kan viilja hur vi ldter regnet
pdverka oss: om vi undviker att ga ut, eller om vi rustar oss med ett
paraply.
SANOTfysio




Hemuppgifter tillfalle 2

- Fundera over:

Utforska din smarta. Rita eller beskriv hur den kanns och ser ut.

- Praktiskt 6vning:

GoOr 6vningen andrum med kroppsskanning

SANOTfysio




Tillfalle 3

Kroppen, normer och
sexualitet

SANOTysio



Uppfoljning hemuppgifter tillfalle 2

- Fundera over:

Hur ser din smarta ut?

- Praktiskt 6vning:
Hur kdandes 6vningen andrum med kroppsskanning?

SANOTfysio




Vad ir sexuell halsa for dig?

SANOTysio




Definition sexuell halsa WHO

"Ett tillstdnd av fysiskt, emotionellt, mentalt och socialt valbefinnande i relation
till sexualitet; inte endast franvaro av sjukdom, dysfunktion eller
funktionsnedsattning. Sexuell hdlsa kraver en positiv och respektfull installning
till sexualitet och sexuella relationer, samt mojligheten att ha njutbara och sikra
sexuella upplevelser utan tvang, diskriminering eller vald. For att uppna och
bibehalla sexuell halsa maste alla manniskors sexuella rattigheter respekteras,
skyddas och uppfyllas.”

SANOTfysio




Kort om sex

Sex kan ske pa manga olika satt, med eller utan penetration. Och:

Sex ska kannas bra

Ha aldrig sex fér nagon annans skull

Ha aldrig sex som du inte vill ha

Du far alltid sluta nar du vill

Du bestammer over din kropp

Ova pa att siaga NEJ - hitta ditt stoppord, sin stoppgest
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Vad ar viktigt for dig for
att kunna genomiora sex —
sa att det kanns bra?

SANOTysio




Vad kravs for att sex ska kiannas bra?

Det ar ofta individuellt, men dessa faktorer kan vi paverka:

O Trygg relation

O Motivation och lust till sex

O En backenbottenmuskulatur som kan tdja sig/vara avslappnad
O Ett nervsystem som gj ar i forsvarslage

O Formagan att kunna/vaga vara i vara sinnen
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Klitoris

® Enbart sexuell njutning

® Erektil svallkroppsvavnad - svaller
och styvnar vid upphetsning

e /-13cm

® Doljd under konslappar, hud, muskler

e Kilitorisollonet enda synliga - arta,
kanslig for beroéring.

® 8000 st nervandar (2-3 ggr fler an
peninens ollon)

© Foto: Vendela Vrensk
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Vad hander vid upphetsning

Film RFSU

https://youtu.be/JsxeFOH6Jt8?si=zXBvnMJ3zvYOVOOU

SANOTfysio



https://youtu.be/JsxeFOH6Jt8?si=zXBvnMJ3zvY0VOOU

Normer

Oskrivna regler och forvantningar. Exempelvis: Hur ofta, hur lange och pa vilket
satt man ska ha sex.

Vad ar normen for kvinnors sexualitet?
Kontrollerad & respektabel lust...
Passiv och mottagande vid sex...

Vad ar normen for mans sexualitet?
Alltid vilja och kunna ha sex...
Att vara den "aktive och givande®...
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Ar kvinnans njutning underliigsen mannens?

43-49% upplevde smarta och/eller obehag vid vaginalt sex
34% upplevde det svart att saga nej till partner

27% upplevde sig underlagsna sin partner i sexuella relationer.
74% ansag att partnerns njutning var viktigare an ens egen
35% namnde inte for partnern att det gjorde ont

“Sexual pleasure on equal terms - young women'’s ideal sexual situation" EImerstig et al 2012. S/\NO fyS|O




Hjarnans fokus

Hjarnan ar byggd att skydda oss fran fara och komma ihag potentiella hot.

Det kravs fler positiva erfarenheter for att 6verrosta en negativ
Valj ditt fokus. Fokusera pa det som gar bra/framat
Byt varje negativ tanke mot en positiv

Benamn mer positivt, tex:
Kroppsreaktion isf for smarta
Aktiverad ist for spand
Njutning istallet for smartfrihet
Hur vill jag ha det ist for hur vill jag inte ha det
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Vad behovs {or att kunna ha njutningsfullt sex?

Stres

. krav
Tankar, minnen

Smarta,
spanni
Yttre stornings-

s, press,

adsla for
smarta

Oro for
graviditet

moment,
otrygghet

Sexlust

Tandning

Harligt, skont
sex

A

Motivation
till sex

A

Fysisk respons: Upphetsning. Okad puls. Varm. Pirr.
Lubrikation. Oppning och avslappning i muskler.
Klitoris svaller - mjuk stétdampare. Slidan blir
langre/rakare.

Kanslomassigt: Sug efter sex. Spontan eller
responsiv (svar pa stimulans). Nar trygg, sedd,
uppskattad. Paverkas av hormoner. Hud mot hud
frigdr oxytocin.

Teoretiskt: Vilja att ha sex med sin partner
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OVNING - sinnestrining

Ova dig p3 att anvinda ett av dina 5 sinnen. Ligg marke till hur nigot behagligt kinns
under 60 sekunder. Gor 6vningen ofta.

Syn: Vila blicken pa ndgot/nagon du tycker om (himlen, ett ljus, foto)
Kansel: Beror ndgot som kanns skont att ta pa (husdjur, stenar)
Smak: Ha nagot i munnen som du tycker smakar gott (godis, kaffe)
Horsel: Lyssna pa nagot du tycker om (musik, fagelkvitter)

Lukt: Lukta pa nagot du tycker om (parfym, klader)

VVVYVYY
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Sex pa olika vis

® Egensex - exempelvis med vibrator
Skapa positiva minnen! Kan anvidndas utanpa vulva utan att nudda vid
smartomradet. Dessutom stimuleras andra intryck dn det som vanligen ar
forknippat med smartan.

e Byt fokus med din partner
Vad vill du ha ut av sex? Forsok tanka intimitet istallet for penetration. Tank
utanfor konet. Erogena zoner - 6ron, nacke, hander, fotter. Massage.

® Ej alltid bast med totalt smartférbud
Forbud tenderar att sdga till kroppen att all smdrta dr farlig. Lat istallet din kroppsliga,
tanke-, och kanslomassiga reaktion styra om sexet ska avbrytas eller €;.
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Hur kan sex kiannas mindre smartsamt?

Dina kroppsliga reaktionerna berattar for dig om det ar lage att forsoka genomfora/fortsatta omslutande
samlag. Sex ar ingen prestation. Du maste sjalv vara redo. Kommunikation & forstaelse fran partner ar A & O!

d
d

U

O O

Langt forspel for att 6ka sexlust och tandning

Stillning dar du kan styra och kénner dig trygg, kan slappna av som mest. Oppna upp blygdlappar. For in
pa inandning. Tung i satet/kroppen.

Be partner saga till var/vad hen ska gbra - forbereda kroppen

Pausa - andas och stanna upp om smartan kommer. Prova att knipa nagra ganger tills du marker att
musklerna slapper taget lite. Andas djupt.

Prova att fortsatta endast om du ar redo och om smartreaktionerna ej tagit 6ver.

Avsluta nar det kdanns bra! Positiv eller neutral upplevelse.
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Hemuppgift tillfalle 3

- Praktiskt 6vning:

Gor sinnestraning dagligen

- Fundera over:

Fundera 6ver vad du onskar fa ut av sex. Stall samma fraga till din
partner och prata om det.
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Tillfalle 4

Stress, avslappning och
exponering

SANOTysio



Upploljning hemuppgifter tillfille 3

- Praktiskt 6vning:

Gor sinnestraning dagligen

- Fundera over:

Fundera 6ver vad du onskar fa av sex. Still samma fraga till din
partner och prata om det.

SANOTfysio




Far din hjirna aterhamtning?

» Hur mycket tid scrollar du pa
telefonen varje dag?

» Kan du aka buss och bara titta ut?

» Hur sover du?

SANOTyso



Hur minskar man sin stress?

Handlar inte bara om VAD vi gor - utan HUR vi gér. Om du ej har kapacitet att
lagga till nya goda vanor, da kan det racka med att andra om det du redan gor.

Sank tempot nar du gar, diskar, handlar, jobbar, pluggar...
Planera in "tom tid” samt stalltid mellan uppgifter

Vila hjarnan fran skarm. Lyft blicken.

Sank forvantningarna pa vad du ska hinna med till halften
Vaga gora ingenting

Gor aktiv traning i avslappning, narvaro, andning, sinnestraning
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Avslappningstraning
Ta sig tid for lugn och stillhet

Ballongandning i skon position
Mindfulness *

Kroppskanning (6vning tillfalle 1)
Progressiv avspanning (6vning idag)
Yoga, body balance och liknande pass
Musik

*ex, appen Antistress VGR, mindfulnesspodden Spotify
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Praktisk ovning — progressiv avspanning

Ovning enligt Jacobson. Ligg pa rygg i en skon position.

» Spann en kroppsdel i taget, hall 2 sekunder och slapp - 2 ggr/kroppsdel.

» Borja vid fotter, halar, knaveck, skinkor, landrygg, skuldror, lyft armar, tryck
ner huvud i kudde, bit ihop, spann 6égon och rynka 6égonbryn.

» Vila nagra minuter och kann kroppens tyngd
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Exponering -niarma dig det som ir obehagligt

Valj 4 aktiviteter kopplat till ditt besvar dar du upplever obehag.
Rangordna dem fran 1-4 dar 1 innebar mest obehag.

H b

Exempel: prata om smartan, tanka pa sex, vara naken, titta med spegel, att duscha
tillsammans, halla handen pa vulva, lata partner berora/titta
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Stegvis utmana -exponeringstrappan

Mitt mal:

Fjarde steget:

Tredje steget:

Andra steget:

Forsta steget:_
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Hemuppgift tillfalle 4

- Fundera over:

Borja skissa pa hur din egen trappa ska se ut for att na ditt mal.

- Praktiskt 6vning:

Prova progressiv avspanning hemma
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Tillfalle 5

Traning och
bickenbottenrehabilitering
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Uppfoljning hemuppgifter tillfille 4

- Fundera over:

Borja skissa pa hur din egen trappa ska se ut for att na ditt mal.

- Praktiskt 6vning:

Prova progressiv avspanning hemma
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Vulvabehandlingens fokus

Snabb sammanfattning:

Aktivera lugn & ro-nervssystemet (6ka smartbromsen)
Tona ner stressystemet (minska smartgasen)

Mjuka upp spanda muskler

Okad mental och kroppslig nirvaro/harvaro. Sinnestraning.

Nya & positiva kroppsliga erfarenheter
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Praktisk ovning - muskler runtom & utanpa

Cirkulationspasset:

Krumma och svanka 10 andetag

Gungan i fyrfota 10 andetag

Hoftlyft 10 andetag

Fjarilen (6ppna upp knan + ihop) 10 andetag
Krama om knan + gunga 10 andetag

nhobR

v’ Kinna skillnad spand/avspand muskel
v’ Muskular avslappning efter anstrangning
v Mjukare muskel efterat, cirkulation
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Fysisk trining

- Endorfiner, dopamin, serotonin
frisatts - som aktiverar
smartbromsen!

- Forbattrat humor

- Minskad stress

-> Minskad muskelspanning

- Battre somn
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Backenbottenrehabilitering

e Kniptraning

Aleah Care "y ,/ - kdnna skillnad pa spand och avspand
vaginalstavar g < =7 ¢ . . . .
s - aktivt kunna styra spanningen, cirkulation
| ® Beroring + latt tryck pa spanda muskler
J J e Stavbehandling/dilator/vibrator

of
o

v Minskar radslan for smarta

lfiondfe Rose

Pelviwand

Inspire
-y dilatorset  v* Mjukare muskler, kidnna skillnad
”(ﬂi v" Vanja hjarnan vid positiv beréring

Dilator Kit
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Bli van med ditt underliv

Beroringstraning med olja/bedovningsgel:

e Halla hand utanpa. Ge varsamt tryck.

e Halla finger mot slidoppning. Stryka. Trycka.
® 2 min, 3 ggr/vecka.

v' Mindre kansliga nervandar

v" Vanjer slemhinnan vid beroring (info, ej alarm)

v Minskar radslan for smarta
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Annat som kan hjalpa

e Virmedyna/tyngd pa exempelvis mage,
rygg, insida lar, underliv
e TENS utanpa och ev. med vaginalstav

e Andra professioner
Sexuell radgivning
Samtalskontakt
Barnmorska
Lakare/gynekolog
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Forslag uppligg "backenbottenyoga”
ANDNING - AVSLAPPNING - CIRKULATION - KNIPTRANING - BERORING - VARME
Valj en lugn stund pa dagen. Avsatt 20 minuter, ostord tid. Varm vetekudde.

L 5-10 min cirkulationspasset

O 2 min djupandning valfri position med varmedyna

O (Korta knip under 1 min, med andning mellan, ej aktuellt for alla)
A 2 min beroring valfritt omrade

0 5 min djupandning valfri position med varmedyna
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Hemovning - parovning granssattning
Ovning i att sitta granser och be om lov.

e Sitt en timer pd 1 minut

e Sitt mitt emot din partner (eller annan person)

® En av er borjar med att stalla fragor om fysisk beroring som i forsta hand ej
anspelar pa sex. Exempelvis: "far jag kittla dig under hakan”

® Personen mitt emot far enbart svara ja eller nej.

® Personen far sedan - beroende pa svaret - utfora beréringen och den andre
Ovar sig pa att ta emot.

e Bytroller.
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Mer att lisa & lara

gt

)4 Eva Lyberg »
A\ Sex efter M
\ trauma i
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Appar och sociala medier

Mindfulness och avslappning: Psykisk och sexuell hilsa:

> Antistress VGR > Ester Care - gynekologisk app
> Head space > Mindler - digitala psykologer
> Mindfully

> Mindfulnesspodden Spotify

Sociala medier:

> |G vulvasmartor f @
Vulvdgmgirtor

> |G magdoktorn

> bakingbabies.se

Nationella riktlinjer for vdrd vid

provocerad vulvodyni. Socialstyrelsen
2022.
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Sammanfattning ovningar

o 000000 ~Do

Trygga relationer
Kommunikation

Fysisk traning

Naringsrik kost (probiotika?)
Somn och aterhamtning
Vulvavard och aterfuktning
Blas-, och tarmvanor

Sex och intimitet pa andra satt

L 00000000

Ballongandning i olika positioner
Sinnestraning

Avslappning och narvaro
Cirkulationspasset for muskler runtom
Kniptraning

Beroringsévning med olja/beddvningsgel
Egensex

Vibrator, dilator, stav

Varmekudde, TENS
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Rehabiliteringens gang

Forbattring tar tid och tadlamod Success _ Success

ar ett av dina viktigaste verktyg!

what people Think what it reo“y
it looks lke looks like
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Vad hander nu?

Hur redo ar du att gora férandring?
Har du forutsattningar i ditt liv just
nu?

» Vailj 3 av verktygen du lart dig i
vulvaskolan och 6va regelbundet

> Paborja resan genom din
exponeringstrappa

» Individuell uppfoljning framoéver
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Utvardering

1. lvilken grad &r din livskvalitet paverkad av smartan?
intealls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 heltochhallet

2. lvilken grad &r din sexuella hilsa paverkad av sméartan?
intealls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 heltochhallet

3. lvilken grad kan du ha sex pa det satt du vill?
intealls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 heltochhallet

4. Vilken grad av smarta upplever du vid beroring av slidoppning?
ingenalls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 varstatankbara

5. Hur mycket spanningar har du i kroppen?
Ingaalls 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 varstatankbara

6. Hur stor ar din tilltro till att rehabiliteringen kommer att hjalpa?
kg 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 hog

7. Hur har du upplevt vulvaskolan?

8. Vad vill du jobba vidare med?
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Samtala om sexuell hilsa. Samtalsstod for dig som moter patienter i Sexual pleasure on equal terms - young women’s ideal sexual
primarvarden. Socialstyrelsen 2024 situation. Elmerstig et al 2012

Vulvodyni. Flink. Engman. Bohm Starke. FYSS 2021.

Vulva. Fakta, myter och livsomvalvande insikter. Schuppe. nikola.nu

Lusten, liggen, livet. Fernando. Winblad. rfsu.se

Sex efter trauma. Fran radsla till njutning. Lyberg dinpsykiskahalsa.se (Folkhalsomyndigheten)

Mindfulness. Williams. Teasdale. Segal. Kabat-Zinn. WHO

Bilder hamtade fran Unsplash om inget annat anges
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