Tankar tran tiden da du kom till varlden



Tankar fran tiden da du kom till viirlden baserar sig pa kursen
Babydax och ar inspirerat av Graviditetsdagboken BABYN i
tankarna som utgavs av Folkhilsans férbund ar 2015. Kurshéftet
skapades inom verksamheten mentaliseringsbaserat forildrastod
pa Folkhéilsan som finansieras med bidrag fran STEA.

Graviditetsdagboken BABYN i tankarna utformades inom
projektet Reflektiv graviditetsdagbok / Reflektiivinen raskausajan
paivakirja som finansierades med bidrag fran Social- och
halsovardsministeriet. Lanken till Graviditetsdagboken hittar du har.

Babydax &r en distanskurs planerad av sakkunniga pa Folkhélsans
forbund. Kursen forbereder blivande foraldrar infor livet med en bebis
genom att erbjuda deltagarna information, tips och rad samt
mojligheter att stanna upp och reflektera kring frdgor som beror
graviditet, forlossning och foéraldraskap.

Arbetsgrupp:

Nina Finnas, Liisa Jungar, Petra Turja, Mariette Pontan.
Folkhalsans forbund rf (2023)

lllustrationer: Terese Bast, Kapsel lllustrations
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https://www.folkhalsan.fi/globalassets/barn/gravid/graviditetsdagbok_extended.pdf
https://www.folkhalsan.fi/globalassets/barn/gravid/graviditetsdagbok_extended.pdf

Basta blivande foralder,

Detta kurshafte dr en del av Folkhélsans virtuella forberedelsekurs
Babydax. Det kan ocksa anvandas fristaende fran kursen. | haftet kan
du skriva ner dina tankar fran tiden da barnet kom till varlden. Det
kan bli ett vardefullt minne fran en alldeles unik tid i livet. Fundera pa
fragorna tillsammans eller fyll i varsitt hafte om ni ar flera som vantar.

Méjligheternas tid

Vantetiden kallas for mojligheternas tid. Det ar en tid da du kan
fundera pa vad som &r viktigt for dig och din familj. Hur tar du bast
hand om ditt valmdende och din ork nu och i framtiden? Vilka
forandringar behover du maojligtvis gora for att skapa plats for
bebisen i ditt hem, i din vardag och i ditt sinne?

Forberedelse infor foridldraskapet

Det &r svart att veta hur vardagen som fordlder kommer att bli. Trots
det ar det bra att férbereda sig infor livet som familj bade praktiskt,
fysiskt och psykiskt. Den praktiska forberedelsen bestar av allt du
gor i hemmet for att kdnna dig redo for bebisens ankomst. Den
fysiska forberedelsen handlar om en medvetenhet och eventuella
forandringar kring kost, motion, stresshantering, sémn etc. Att
forbereda sig psykiskt kan betyda att du funderar pa hur
foraldraskapet paverkar din identitet och vardag, pa vilka
forvantningar du har pa dig sjalv och pa vad du forvéntar dig av din
eventuella partner eller manniskorna i din narhet. Det ar ocksa vanligt
att tankar fran den egna barndomen vacks.

Stanna upp och kann efter

Formagan att stanna upp och kanna efter ar betydelsefull, sarskilt for
foraldrar. Medvetenhet om vad du kénner och hur dina kénslor
paverkar dig gor det lattare for dig att stanna upp, vid behov lugna
ner dig och beméta bebisen utifrdn hens behov.

Vi onskar dig all lycka till med familjelivet!
- Folkhalsans Babydax-team



Viktiga datum

Jag / vi fick reda pa att jag / vi vantar barn

Det beraknade fodelsedatumet &r

Jag som ar gravid kénde fostrets rorelser for forsta gdngen

Barnets andra foralder eller annan narstaende kande fostrets rorelser
for forsta gangen

Namnfunderingar

Vad kallas bebisen / bebisarna i magen?

Vilket namn far / fick bebisen / bebisarna?




Checklista

O Ood Or

N I I

Har gjort saker som jag / vi mar bra av

Har last om eller lyssnat pa t.ex. poddar om graviditet,
férlossning och foraldraskap

Har funderat pa hur jag / vi tar ut foraldraledigheten

Har planerat ekonomin for smabarnstiden

Har ansékt om moderskapsférpackning eller graviditetspenning
fran FPA efter att graviditeten varat i 154 dagar

Saker till bebisen och forsta tiden hemma. Tank pa att bebisen
vaxer fort och att det mesta gar att skaffa begagnat.

Kan vara bra att ha:

- klader i storlek 50 eller 56

- hygienartiklar: bldjor (engangs eller tyg), vaddlappar,
termometer m.m.

- sang

- transport (babyskydd/barnvagn)

- skdtbord

- barsjal

- amnings BH

- hygienartiklar: amningsinldagg, nattbindor etc.

- annat?

Har skrivit ner mina tankar infér férlossningen

(vad ar viktigt for dig / er under férlossningen?)

Har packat BB-vaskan

Har sparat forlossningsavdelningens telefonnummer i mobilen
Har mat i frysen som jag/vi kan dta under forsta tiden hemma
Har gjort upp en “ring och be om hjalp”-lista for det forsta aret
Har deltagit pa kursen Babydax

Har kommit i kontakt med andra blivande foraldrar

Har tagit reda pa vilka verksamheter som erbjuds
smabarnsfamiljer i min hemkommun

Har tagit det lugnt och struntat i alla “masten”



|. Nio manader av forberedelse

Att bli foralder innebér en ny roll och ett nytt ansvar. Fundera pa
ditt foraldraskap utgaende fran fragorna nedan.

Livet forandras da man blir forélder. Upplever du att nagot har
férandrats redan under vantetiden? Vad i sa fall?

Vad tror du att kommer att vara dina styrkor som férdlder?

Vad tror du att din ev. partner kommer att fixa bra som foralder?

Forestéll dig att du var en bebis. Hurdan foralder skulle du 6nska att
du hade? Namn tre olika egenskaper som du tanker att bebisen
skulle uppskatta.



L. Att {oda barn - vad ar bra att veta?

Forlossningen vacker ofta blandade kénslor. Vilka tankar, kdnslor och
forvantningar vécker forlossningen hos dig?

Vacker forlossningen oro eller radsla? Om ja, hurdant stéd onskar du
av din partner eller annan nérstaende och av vardpersonalen?

Du som ska foda, vad har du fér tankar om foérlossningssmarta och
smartlindring?




J. Dags for forlossning

Trygghet, stéd och tillit till den egna férmagan och till varden ar viktiga
element for en starkande férlossningsupplevelse for hela familjen. Vilka
saker 6kar din kansla av trygghet under férlossningen?

Vad brukar hjalpa dig att slappna av?

Du som féder, vilka strategier och verktyg vill du anvdnda dig av under
férlossningen?

Hurdant stod vill du fa/kan du som partner ge under forlossningen?

Babydax




4. En nyfodd bebis och en nybliven foralder

Foréldrablivandet ar en process som startar
under vantetiden och pagar livet ut. Var
snall med dig sjalv och forsdk sanka
kraven. Bebisen behdver endast din narhet,
karlek och omsorg.

Forestall dig att bebisen kunde fraga dig
nagot. Vad tror du att hen skulle vilja veta om sin blivande familj?

Tank pa ditt vdlmaende och pa din ork. Vad ar viktigt for dig att
fortsatta med som tidigare efter att bebisen ar fodd?

Om du lever i ett forhallande, vad &r viktigt for er som par att halla
fast vid? Namn minst en konkret sak (t.ex. en hobby, rutin, tradition...)



Y. Vardagen som famil j

Da en bebis fods, fods dven en foralder. Att bli foralder handlar om
béde ansvar och glédje; om att ta hand om en nyfédd, komma in i nya

vardagsrutiner och att skapa ett livslangt forhallande med bebisen.

Hur vill du forbereda dig infor den forsta tiden hemma med bebisen?

Vilka stunder ser du mest fram mot med bebisen under den forsta
tiden?

Vilken vana eller tradition vill du
fora vidare fran din barndomsfamilj?

Om du ténker pa din barndomsfamilj, &r det ndgot som du énskar
gobra annorlunda i din egen familj?



Hur ser din by ut?

Det sdgs att det kravs en by for att fostra ett barn och bevisligen har
familjens natverk betydelse for familjens véalméaende och ork.
Fundera pa ditt natverk av familj, slakt, vanner, andra barnfamiljer,
grannar, organisationer etc. och rita en tankekarta éver det nedan.
Skriv in ditt namn / din familj i mitten. Vem kan du kontakta da du

behover hjalp eller nagon att prata och umgas med?




Valkommen till varlden !

Du féddes den klockan

Pa din fodelsedag var det vader.

Att tréffa dig for forsta gangen kandes

Du fick komma hem den

Den forsta tiden hemma har varit

Du verkar vara en liten typ.

Den forsta tiden som foralder har varit

Det som 6verraskat mig mest med foraldraskapet hittills &r

Det finaste med dig ar

Varma gratulationer!
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Sadan ar lilla jag'

Att lara kdnna en ny méanniska tar tid. Stanna upp ett tag och
observera bebisen. Vad gillar hen mest, och hur visar hen det?

Nu érjag gammal.

Min hjdlpte mig fylla i blanketten den __

Under en vanlig dag tycker jag bast om

Det visar jag genom att

Jag tycker om att bli ompysslad s& har

Nar jag ar upprord vill jag helst bli tréstad sa har

Jag brukar sjélv kunna lugna ner mig genom att

Jag njuter av att
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