xfolkhalsan

Babydax

Tankar fran tiden da du kom till varlden



En god start bar l[angt

Perioden fran graviditetens borjan fram till att barnet har fyllt ca 2 ar kallas for de férsta tusen da-
garna. Da utvecklas barnets hjarna, kropp och immunférsvar som allra snabbast. For barnet ar det
en tid med enorm utvecklingspotential. En tid som samtidigt ar valdigt sarbar. Darfor ar det viktigt
att satsa pa familjers valmaende i ett sa tidigt skede som mojligt.

Syftet med Tankar fran tiden dda du kom till véirlden ar att stodja foraldrar under de forsta tusen
dagarna. Med hjalp av uppgifterna i haftet kan blivande foraldrar stanna upp och reflektera kring
fragor som beror graviditet, forlossning och féraldraskap.

Detta material ar skapat som en del av Folkhalsans familjeférberedelsekurs Babydax men det gar
bra att anvanda d@ven i andra sammanhang. Haftet ar inspirerat av Graviditetsdagboken babyn i
tankarna som skapades inom projektet Reflektiv graviditetsdagbok (Reflektiivinen raskausajan
paivakirja). Dagboken finns i digitalt format pa svenska, finska och engelska pa Folkhdlsans webb-
plats folkhalsan.fi.

Arbetsgrupp: Nina Finnds, Liisa Jungar, Petra Turja, Mariette Pontan.
Folkhalsans forbund rf (2025)

Kursen Babydax och kurshéftet Tankar fran tiden da du kom till varlden har utvecklats av sakkunniga pa Folkhalsan
inom verksamheten mentaliseringsbaserat foraldrastdd. Verksamheten finansieras med bidrag fran STEA.

Illustrationer: Terese Bast, Kapsel lllustrations



Basta blivande foralder eller annan viktig vuxen,

i detta hafte kan du anteckna dina tankar fran tiden da barnet/barnen 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 tva eller fler som véntar.

Méjligheternas tid

Graviditetstiden kallas ofta for mojligheternas tid. Det ar en period da du kan fundera pa vad som
ar viktigt for dig och din familj. Hur kan du bast ta hand om ditt vdlmaende och din ork nu och i
framtiden? Vilka forandringar behéver du mojligtvis gora for att skapa utrymme for bebisen i ditt
hem, i din vardag och i ditt sinne?

Forberedelse infor foridldraskapet
Det ar svart att i forvag veta hur vardagen som féralder kommer att bli. Trots det ar det bra
att forbereda sig praktiskt, fysiskt, psykiskt och socialt.

« Den praktiska forberedelsen bestar av till exempel olika inforskaffningar at bebisen
och allt du gor i hemmet for att kdnna dig redo infor bebisens ankomst.

+ Den fysiska forberedelsen handlar om att vara medveten om och gora eventuella férandringar
kring kost, motion, stresshantering, somn etc.

« Att forbereda sig psykiskt kan innebara att du funderar pa hur foraldraskapet paverkar din
identitet och vardag eller vilka férvantningar du har pa dig sjalv, din eventuella partner eller
manniskorna i din narhet. Det ar ocksa vanligt att tankar fran den egna barndomen vacks.

+ Som blivande foralder kommer du in i nya sociala sammanhang och foraldrablivandet medfor
ofta nya bekantskaper. Relationen till vanner och familj paverkas och utvecklas ocksa.

Vi onskar dig all lycka till med forberedelserna!

- Folkhalsans Babydax-team



Checklista: Jag/vi har..

OO0 g

Oodogood O

gjort saker som jag/vi mar bra av
planerat hur jag/vi tar ut féraldraledigheten
funderat pa ekonomin under smabarnstiden

ansokt om moderskapsforpackning eller moderskapsunderstod fran FPA
efter att graviditeten har varat i minst 154 dagar

ansokt om om graviditets- och foraldrapenning.

skaffat saker till bebisen och den 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: blojor (engangs eller tyg), vaddlappar, termometer med mera
- sang

- transport (babyskydd/barnvagn/barsele eller sjal)

- skotbord

- amnings-bh

- hygienartiklar for dig som fott: amningsinlagg, nattbindor etc.

- annat?

skrivit ner mina/vara tankar infor forlossningen

(vad ar viktigt for dig/er under férlossningen, tankar om stéd och smarthantering etc.)

packat BB-vaskan

sparat forlossningsavdelningens telefonnummer i mobilen

skaffat mat till frysen som jag/vi kan ata under den forsta tiden hemma
gjort upp en “ring och be om hjalp”-lista for det férsta aret

kommit i kontakt med andra blivande foraldrar

tagit reda pa vilka verksamheter som erbjuds smabarnsfamiljer i min hemkommun

tagit det lugnt och struntat i alla "masten”



Viktiga datum

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

Kommer du ihag hur det kdndes nar du/ni sag att resultatet av graviditetstestet var positivt?

Det berdknade fodelsedatumet ar:

Jag, som ar gravid, kdande fostrets rorelser for forsta gangen:

Barnets andra foradlder eller annan narstaende kande fostrets rorelser for forsta gangen:

Namnfunderingar

Vad kallas bebisen/bebisarna i magen?

Vilket namn far/fick bebisen/bebisarna?



Stanna upp och kann efter

Formagan att stanna upp och kdnna efter ar betydelsefull, sarskilt i foraldraskapet. Som foralder
kommer du att fundera pa vilka kanslor och behov som ligger bakom barnets yttre beteende, som
till exempel grat. Det ar bra att foérsoka se varlden ur barnets perspektiv redan under vantetiden.

Hur tror du att bebisen i magen har det just nu?

Medvetenhet om vad du sjalv kdnner och hur dina kanslor paverkar dig ar viktigt for ditt valma-
ende. Det gor det ocksa lattare for dig att stanna upp, vid behov reglera din kansla och bemdéta
bebisen utifran hens kanslor och behov.

Fundera pa hur du mar just nu:

Vad kanner du?

Vad tanker du pa?

Vad paverkar dig just nu?

Hur kdnner du dig infor foraldraskapet?

Kryssa for de kanslor du upplevt under den gangna veckan.

|:| Otalig |:| Ivrig |:| Trygg |:| Lugn |:| Glad |:| Stressad
[ JHoppfull [Jorolig  []Radd [ INervés  [_]Forvantansfull

|:| Annat, vad?



1. Nio manader av forberedelse

Att bli fordlder handlar om att fa en ny roll i livet som for med sig bade ansvar och gladje. Under
graviditetstiden forbereder du dig infér din kommande roll och den livslanga relationen mellan
bebisen och dig borjar utvecklas.

Livet forandras da man blir foralder. Upplever du att nagot forandrats redan under vantetiden?
Vad i sa fall?

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

Vad tror du att kommer att vara dina styrkor som foralder?
Hur tror du att styrkan eller styrkorna kommer att synas i er familjevardag?

Vad tror du att din eventuella partners styrkor som foralder kommer att vara?
Hur kommer de att synas i er vardag?

P.S. Anvand garna checklistan som stod for den praktiska forberedelsen hemma.



2. Tankar om att foda

P& en skala fran 1-10 ar min kdnsla infor forlossningen just nu...

Radd Trygg

(11 2 [3 [a [s [le [z s [d9 []wo

Forlossningen vacker ofta manga kanslor, tankar och forvantningar.
Hur upplever du den kommande férlossningen just nu?

Vacker férlossningen oro eller radsla?
Om ja, skriv sa gott du kan vad det ar som oroar dig.
Ta garna upp din oro eller radsla pa radgivningen, med din barnmorska eller doula.

Vad ger dig styrka och mod infor forlossningen?

Vad ar det forsta du/ni 6nskar sdga at bebisen/bebisarna?



3. Trygghet och tillit

Trygghet, stod och tillit till den egna formagan och till varden ar viktiga element for en starkande
forlossningsupplevelse for hela familjen.

Vad tanker du att starker din kdnsla av trygghet under forlossningen?

Vad brukar hjalpa dig att slappna av?

Du som féder, vilka strategier och verktyg vill du anvanda dig av under forlossningen?

Du som ska foda: Hurdant stéd onskar du av din partner eller annan narstaende och av vard-
personalen eller din stédperson?

Eller

Du som partner: Hur tanker du att du kan stéda under férlossningen?

Trygghet for bebisen innebar att du som foralder finns dar och svarar pa hens behov.
Tank pa din partner eller en god van. Vad i er relation far dig att kanna dig trygg?



4. En nyfodd bebis och en nybliven foralder

Da bebisen fods, fods ocksa foraldern eller foraldrarna. Foraldraskapet ar en process som startar
under vantetiden och utvecklas genom hela livet. Det viktigaste for bebisen ar din narhet, narvaro,
karlek och omsorg.

Namn tre saker som du tanker att bebisen skulle gilla/ma bra av.

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

Tank pa din barndomsfamilj. Finns det nagot som du 6nskar gora annorlunda i din egen familj?

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



5. Vardagen som famil]

Att bli fordlder handlar om bade ansvar och gladje; om att ta hand om en nyfédd,
komma in i nya vardagsrutiner, lara kanna bebisen och skapa en relation till hen.

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

Tank pa ditt valmaende 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 ar viktigt for er som par att halla fast vid?
Namn minst en konkret sak (t.ex. en hobby, rutin, tradition...)

Om du lever i ett forhallande: Hur 6nskar ni dela uppgifter gdllande hem och barn
under den forsta tiden?

Om du &r soloforalder: Fundera pa hur och av vem du kan fa stod for att underlitta
familjevardagen.



Hur ser din by ut?

Det sags att det kravs en by for att fostra ett barn, och bevisligen har familjens natverk betydelse
for familjens valmaende och ork.

Fundera pa ditt natverk av familj, sldkt, vanner, andra barnfamiljer, grannar, organisationer
etc. och rita en tankekarta 6ver det nedan.

Skriv in ditt namn eller era namn i mitten. Vem kan du/ni kontakta da du/ni behéver hjalp eller
nagon att prata och umgas med?



Valkommen till varlden,

(namn eller smeknamn)

Du foddes den klockan

Pa din fodelsedag var det vader
Att traffa 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 forélder har varit

Det som Overraskat mig mest med foraldraskapet hittills:

Det finaste med dig ar

Varma gratulationer!



Sadan ar lilla jag!

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

Nu dr jag 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 genom att

Nar jag ar upprord vill jag helst bli tréstad genom att

Jag brukar sjalv kunna lugna ner mig genom att

Jag njuter av att
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