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Krop og falelser efter fodslen

Nar | far et barn, kan det vaere en fglelses-
maessig omvaltende oplevelse. For moderen
kan der ogsa vaere fysiske andringer i/pa
kroppen, der kraaver omstilling.

Folelsesmassige reaktioner efter fodsel:
Hormonelle forandringer efter fadslen kan
medfgre fglelsesmassige svingninger. Bl.a.
kan der komme en periode kaldet Barsels
Blues, som typisk varer 7-10 dage. Du kan
opleve gget fglsomhed, let til tarer, og fglelsen
af overvaeldethed, hvilket er helt normalt.

@ Giver disse informationer anledning til
nogle spgrgsmal eller tanker hos jer?

@® Forteel lidt om hvordan | hver iseer oplevede fadslen?
® Hvordan har jeres forste tid veeret, med jeres nye barn?

@ Har der veeret nogen kropslige eller fglelses-
maessige reaktioner?

“Det er svaert at bade skulle veere mor

og kareste pa én gang. Men nar den

lille smiler til mig, sa glemmer jeg alt
om sgvnmangel.”

- en mor




Mine folelser nar mit barn har svare folelser




Mine folelser nar mit barn har svare folelser

Det kan veere naturligt at blive udfordret pa sine egne fglelser, nar barnet gar gennem store
og svaere fglelser. Nogle foraeldre kan maske maerke fglgende:

® At man selv er vokset op med at visse falelser
eller reaktioner ikke er tilladt, f.eks. vrede eller at greede.

® At man er bange for hvad andre teenker. i

® At nogle af ens egne sveere falelser eller trang

Grund| de folel
til modsvar bliver aktiveret. rundizggende Iplelser

©® Glede ® Afsky
©® Tillid ® Vrede
o ® Angst ® Nysgerrighed
® Kan du kende nogle af disse ting, eller kommer du ® Overraskelse

i kontakt med noget andet? ® Ked af det-hed

® Hvad ggr du, for at fa dine fglelser i ro, nar du
bliver overveeldet?

Ideer til at berolige sig selv

® At forlade rummet kortvarigt, hvis du oplever at det er sikkert for barnet.
@ Tage nogle dybe vejrtreekninger og teelle til 10 (Det regulerer dig ned).

® Ved en adfzerd du har fortrudt, kan du ofte ga tilbage og reparere, ved at tale om
hvad der er sket og sige undskyld.

® Tank tanken: ‘Barnet er ikke i stand til at reagere anderledes lige nu'. MANU"‘
® Veer nysgerrig pa den indre grund/fglelse barnet kan have og anerkend det.
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Forberedelse til den farste tid efter fadslen

Nar det lille barn er kommet til verden, kan
det vaere meget forskelligt hvordan familier i

oplever overgangen fra graviditet til livet
med et nyfgdt barn. Nogle af de naturlige reaktioner

® Overvaeldelse over det store ansvar
® Lykkerus

® Kroppens restitution efter fgdslen
som kan give gmhed, ubehag,

e treethed mm.

® Behov forro

@ Hvad glaeder du dig mest til ved de fgrste , :
dage efter fodslen? ® Bekymringer og usikkerhed

@ Hvilke forestillinger har du i forhold til kontakten © Bevaegethed

med din baby?
@ Hvilke behov tror du, at du kan have de fgrste dage?

@ Er der nogle ting du kunne gnske dig fra din partner, n@rmeste
familie mv.? Det kan f.eks. vaere i forhold til fglelsesmaessig
statte eller praktisk hjeelp i hjemmet.

@ Hvornar kunne | have lyst til at fa besgg og vise baby frem?

@® Er der nogle ting du er bekymret for i forhold til livet med
den lille nyfgdte?

@ Er der noget du har brug for at spgrge en fagperson om
vedrgrende nyfgdte babyer?




Kommende foraldreskab




Kommende foraldreskab

Som kommende foreeldre, er der mange tanker, dramme og spgrgsmal, der kan dukke op.
Udforsk jeres forventninger og @nsker i denne overgang til foraeldreskabet.

S L4
Faerdigger satningerne:

Er der nogle ting fra din egen barndom, som du Hjemme hos os...

gerne vil give videre og/eller er der nogle ting du

gerne vil ggre anderledes? ® Synes jeg det er vigtigt...

Hvilke dremme har | hver isaer i forbindelse med at

| snart skal veere foraeldre? @ Kunne jeg godt tzenke mig..

® Vil jeg gerne have hjelp til...

Hvad kan | vaere usikre pa? _ .
©® Erdet fgrste skridt at jeg ..

Hvilke veerdier er vigtige for jer hver isar og hvilke
forventninger har | til hinanden som foraeldre?

@ Huvis der er bgrn i forvejen, hvad betyder det sa for
jeres familie og parforhold at der kommer
en mere i familien?

@ Ferdigger satningerne:
Nu hvor jeg selv skal vaere foralder, vil jeg gerne give mit barn:

® Tryghed ved at.....

® Keerlighed ved at .....

® Rammer (mad, tgj osv.) ved at .....
® God stemning hos os ved at

@® Jeg er der for mit barn ved at
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Jeres netvark

Nar man bliver foraeldre, kan der opsta nogle tanker omkring de betydningsfulde andre,
man har i sit liv og som skal veere en del af barnets liv.

Familie kan ogsa vaere selvvalgt familie, f.eks. teette venner. Har du nogle af disse, som du
regner for at veere selvvalgt familie eller en del af dit teetteste netvaerk?

‘ Nar | har indsat jeres netvaerk

@ Hvilke tanker far |, nar | ser pa cirklen med jeres netveerk? Hvorfor har | placeret
personerne i cirklen, der hvor | har?

® Erdernogle | gnsker skal leengere ind i cirklen, og skal veere teaettere pa jer? Eller er
der nogen som | ikke har medtaget, som | kunne gnske jer var en del af jeres netvaerk?

MANU+

Hvem af disse personer kan veere med til at stgtte dig i de dramme | har og
understgtte jeres fremtid?
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Enlig foralder

Nogle foraeldre er enlig omsorgsperson for
barnet. Dette kan f.eks. ske ved skilsmisse,
dedsfald eller andre omstaendigheder. Det

kan vaere overvaeldende, og enlige forzeldre C
oplever nogle gange at der er nogle ting der
kan veere sveere. @ Mgder du udfordringer ved at veere enlig foraelder?

© Er der en far/mor? Og skal han/hun veere med i
billedet eller gj?

@ Hvem kan du hente stgtte hos, under graviditeten
og nar barnet er fgdt? Et eksisterende netveerk, eller
er der et netvaerk du kunne gnske dig at opsgge?

@ Har du nogle i dine omgivelser du kan dele
dine udfordringer med?

@ Hvad kunne du have brug for hjeelp til, i
forbindelse med at du er alene med barnet?
Praktisk og falelsesmassigt.

O

@ Rk ud efter hjalp, hvor det er muligt.

@ Hvis det er muligt for dig, kan du overveje og planlaegge, hvornar/
hvordan du kan skabe ro for dig selv og give plads til pauser til at
tage hand om dig selv.

@ Hos skilte foraeldre, kan der opsta samarbejdsvanskeligheder. Husk
barnet kommer i fgrste raekke. Tryghed for barnet, kommer gennem

samarbejde mellem foraldrene.

@ Som enlig foraelder kan der ofte vaere en sorg og en vrede, hvis den

anden foraelder ikke er en aktiv part i foraelderskabet. Det kan vaere
godt at tage hand om disse fglelser. MANU+



Hverdagens udfordringer
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Hverdagens udfordringer

Nar man star i en presset situation med barnet, kan det veere svaert at maerke sig selv og
taenke klart. Derudover kan det veere naturligt at blive ramt af usikkerhed og overbekymring.
Nogle gange kan diverse kilder til viden, f.eks. sociale medier skabe yderligere forvirring. | kan
bruge dette kort til at tale lidt om, hvad du fremadrettet kan gere, i de situationer, hvor du fgler
dig overvaldet.

-

@ Hvilke situationer udfordrer dig? F.eks. putning, amning,
grad, sevnmangel, afhentning/aflevering i institution mm.

® Og hvad du kunne gnske dig at ggre anderledes i disse
situationer?

® Fa hjeelp og aflastning af andre (naboen, sygehuset, en sgskende, en ven mm).
Det er vigtigt at forteelle den, du kontakter, hvordan du har det. Alle fglelser er lovlige.

® Husk dig selv p3, at sa laenge barnet far det mest grundlaeggende, f.eks. naerveer, skal
det nok ga. Gennem kontakten med dit barn, skal du nok finde vej i foraeldreskabet.

©® Ga ikke med bekymringerne selv, find stgtte i dit netvaerk.
® Tenk igennem, hvad du vil ggre naeste gang, hvis det skulle ske igen.

MANU+






Sprog

Dit barn lzerer nye ord ved at hgre dig og se dig bruge dem i hverdagssituationer,
og heri ligger din store indflydelse pa understgttelsen af sproget.

Barnet forstar allerede flere ord, end det kan sige.

Flersprog: Barnet kan godt tilegne sig to eller flere sprog pa én gang. Det kreever,
at barnet hgrer de forskellige sprog til hverdag. Bgrn som har foraeldre med to
forskellige modersmal er for det meste lidt leengere om at begynde pa at sige ord
0g s&tninger.

= i

@ Hverdagssnak med barnet - hvad ggr du?
Var opmarksom pa om dit barn

reagerer nar du taler til det. Nar barnet

ikke reagerer eller der er stilstand i den

sproglige udvikling, kan det f.eks. vaere
et tegn pa problemer med grerne.

@ Erder noget, du iser er i tvivl om med hensyn til
dit barns sprogudvikling?

® Syng med dit barn.
@ Kig i billedebog - dialogisk laesning.
@ Stil sma opgaver; “kan du hente sutten”.

@ Szt ord pa tingene overfor dit barn, pd den made giver du barnet sprog for det som det
oplever. F.eks dagligdagsting “Nu skal du i bad, sa du kan blive ren inden sengetid”.

@ Undersgg rummet; Tag dit barn i handen, og ga rundt i rummet. Fglg barnets initiativ -
hvor har det lyst til at ga hen? Snak og peg pa det | ser og set ord pa det | kigger pa.
Skift mellem at sige noget og lytte.

@ Brug dit kropssprog til at understgtte de ord du siger. Barnet kan bedre lzere ordene, MANU+
nar de bliver koblet til en handling, f.eks. nu flytter jeg glasset'.
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Stimuler dit spadbarn

Barn bruger deres krop til at udforske omgivelserne med, og til at skabe kontakt
til andre. De lzerer deres krop at kende, nér de bevaeger sig. Stimuler dit barn nar
det pusles, er vagent og er veltilpas.

Leg med barnet, sa det udfordres til hovedlgft ved at
ligge pa maven - derved stimuleres hele bagsidens
muskulatur, som er ngdvendig for senere at kravle,
std og ga.

@ Lig sammen med barnet pd gulvet og leg
® Rullebevaegelser, fgrst fra maven og siden fra ryggen

@ Fabarnet til at reekke ud efter legetgj ved at placere
det lige uden for dets raekkevidde.

® Gentagelseslege som klappe klappe kage
@ Babygymnastik

® Snak med barnet

® Babymassage

O

@ Hvad er | optaget af lige nu, angdende jeres barns
udvikling og adfaerd?

@ Hvad er dit barn optaget af? Bemaerk hvordan det
reagerer pa det, der sker omkring det.
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Adskillelse

Der vil komme tidspunkter i barnets liv, hvor forzelder og barn bliver adskilt fra hinanden,
i kortere eller leengere tid. Adskillelse kan ses for eksempel, nar dit/jeres barn skal i
institution, passes af andre eller nar du/I forlader rummet.

Reaktioner pa adskillelse er en naturlig del af barnets udvikling. Og der kan komme
perioder hvor barnet sgger mere tryghed hos jer, hvilket ogsa er helt normalt.

Det er ogsa meget naturligt at foreeldre kan reagere pa adskillelsen, f.eks. ved at fgle sig
splittet, bekymret eller lettet. Alle fglelser er lovlige.

Ideer til hvordan du kan hj=lpe dit barn og dig selv

@ Spejl dit barn. Italesat hvad du tror, der sker i barnet. Selv om barnet ikke har et sprog endnu, kan det
meerke om du er rolig eller &engstelig, nar du saetter ord pa situationen.
F.eks. “jeg kan godt se at du bliver lidt ked af det fordi jeg skal
ga, men det skal nok ga, for der er en voksen der nok skal

passe pé dig”. 2
® Fokusér pa din vejrtraekning. o
En rolig vejrtraekning kan hjaelpe dit barn til at finde ro. Du/I kan hjelpe dit barn med

langsomt og blidt at lre, at det ikke
er farligt at | adskilles bare lidt

& ® Leg-Titte-bgh
@ Hvordan har du det med at vaere vaek fra dit barn? © Leg gemmeleg
® Huvilke erfaringer har du med at aflevere dit barn til @ Nar du gar hjemmefra sa veer tydelig
andre? og sig farvel og vinke og sige at du
kommer igen

@ Hvordan kan du skabe tryghed/forudsigelighed for
dit barn i afleveringssituationen?

MANU+
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Nar foraeldre ikke lever sammen

Nogle forzeldre lever ikke sammen. Det kan der veere mange arsager til. Bérn og foraeldre kan
reagere forskelligt pa dette. Det er naturligt at barnet kan veere forvirret over at have to hjem.
Jeres rammer og regler i de to hjem behgver ikke at vaere identiske.

Sadan kan du hjzlpe dig selv og dit barn gennem det at have to hjem

® Tydelig kommunikation: Samarbejdende forzeldre bgr
respektere hinanden og forventningsafstemme for at

stgtte barnet bedst muligt. !

@ Vis samarbejde: Udtryk over for barnet, at | samarbejder, _
selvom jeres hjem er forskellige, og vis forstaelse for Hos nogle adskilte foraeldre
barnets forvirring. opstar der store konflikter. Husk

@ Tal med dit netvaerk: Del dine fglelser med venner eller pd jeres keerlighed til barnet og
familie for at fa stgtte og radgivning. hold fokus pa barnets trivsel.

@ Accepter blandet folelser: Vaer dben om dine folelser,
men undlad at tale darligt om den anden foraelder.
Man kan f.eks. sige “I dag er jeg ked af det, men det
gar over igen.

e

@ Hvilke gnsker har | om samarbejdet med barnets anden forzelder?

@ Nar | skal kommunikere, er det sa lettest for jer at det sker
ansigt til ansigt, over telefon, pr. beskeder eller andet?

@ Hvilke andre voksne kan | anvende nar | har brug for at tale om
voksne tanker og fglelser?

@ Hbvilke ting kan vaere gode for jer at lave hver iseer, +
nar | ikke har barnet? MANU



Skam hos bern




Skam hos bgrn

Skam er normalt hos bgrn og kan give barnet indsigt i andres graenser og reaktioner.
Skam er ikke altid negativ, men kan gere barnet sarbart i situationen. Barnet har brug for
omsorg og forstaelse, nar det fpler skam.

O

Rad til dig,
som meder dit barn der er ramt af skam: ® Vrede

i
Nogle gange kan skam kamufleres

som andre folelser eller adfaerd
hos barnet, f.eks.:

® Udadreagerende adfeerd,

f.eks. sl& og gdelaegge ting
Hvis barnet er okay med det, kan du f.eks. ¢
holde om det, give det et mildt blik og kysse © Ked-af-det-hed
og kramme det. ® Irritation

Brug beroligende satninger, som f.eks. ©® Ukontaktbarhed og isolation
‘ieg kan godt forsta det er svaert, det er helt i orden
at fgle som du ger’ eller ‘jeg er her nar du far brug for det’.

@ Tal roligt til barnet.

Nogle gange kan man af ren forskraekkelse komme til at
rabe af barnet, hvis det f.eks. har veeret ved at veelte noget.
Dette kan vaekke skam hos barnet, og man kan hjeelpe
barnet ved at sige ‘Du blev forskraekket. Jeg blev bange for
at der skulle ske dig noget, sa jeg kom til at rabe’.

@ Hos nogle bgrn bliver der vaekket skam, hvis man griner af
dem fordi man synes de er sgde. Man kan berolige barnet
ved at forklare, at man griner fordi man synes de er sgde,
og ikke for at hane dem.

MANU+
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Skam hos foraldre

Hos foraeldre kan det vaere naturligt at opleve skam i forbindelse med foraeldreskabet. Skam er
en normal fglelse, som alle maerker. Der kan veere forskel pa almindelig skam, der hjaelper en
med at meerke andres greenser, og en anden skam, som far en til at lukke helt ned eller blive

udadreagerende.

Nar man bliver ramt af skammen, kan det vaere en svaer fglelse. Som foraelder der bliver ramt af
skam, kan man evaluere lidt pa skammen, ved f.eks. at spgrge ‘Hvad er det der ger jeg fgler skam?’
og ‘forteeller skammen mig noget vigtigt?'. Nogle gange kan man lzre af den, andre gange er den

uberettiget eller tilhgrer nogle andre end én selv.

Skam kan opsta i folgende situationer:

@ At andre mennesker udtrykker negativ bedgmmelse
af ens foreeldreskab

@ At laese ting pa sociale medier, som giver én
forkerthedsfglelser omkring ens foraeldreskab

@ At ens partner forteeller en, at de synes man har
gjort noget forkert i forhold til barnet

® Andet?

e

® Har du provet at fgle skam i forbindelse med
foreeldreskabet? - og hvordan reagerede du?

@ Nar tankerne opstar, hvordan handterer du dem?
Og hvordan vil du eventuelt kunne gribe situationen
an naste gang det sker?

i
Skammen kan komme til udtryk pa
forskellige mader, f.eks.:

Skyld
Utilstraekkelighed
Mindrevaerd

Lyst til at gemme sig
Trykken i brystet

En klump i halsen

En fglelse af at veere
grundlaeggende forkert

Tanker som “hvis bare jeg havde..",
“hvorfor gjorde jeg ...."

MANU+



Vaner omkring spisning
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Vaner omkring spisning

Mad er meget vigtigt, hele livet igennem, ogsa de ferste ar af barndommen.
Du kan som foraelder skabe gode og sunde vaner for barnet allerede tidligt i barnets liv.

@ Samvar om maden

@ Bon er ikke fadt kraesne, men det kreever tilvaenning at ! Sukker
spise ny mad. Barnet skal i overgangsperioden vaennes til, Undgé sé vidt muligt sukker i maden, saftevand
at maden smager anderledes end maelk. og sodavand til sma bgrn. Sgd i stedet med mos

af sgde velmodne frugter. Sukker indeholder
ingen vitaminer eller mineraler og giver
kun energi og tager appetitten
fra sundere madvarer.

@ Giv dit barn mulighed for mange forskellige smags-
oplevelser. Det kan vaere med til at udvikle lysten til at
spise forskellig mad. Derudover har bgrn brug for at
smage den samme ret flere gange, for det vaenner sig til
den nye smag og konsistens.

Ger maltiderne hyggelige og giv jer god tid til at spise
sammen med barnet.
"Qf Appetit

@ Som foraeldre er det jeres ansvar at sgrge for

g Tandbgrstning (ca. fra 6-0 maneder) sund mad, men kun barnet ved, hvor sultent det
: er. Respektér hvis barnet ikke kan spise op.

Skab den gode vane med tandbgrstning

tidligt. Lad barnet lege og blive fortrolig ) Sl LT I e M R el i

energi nok til at vokse og bevaege sig. Barnets
mave kan kun rumme sma portioner mad.
Derfor bliver det hurtigt sulten.

med tandbgrsten, f.eks. ved morgen-
og aftenpusling.

)

@ Seetter disse informationer nogle tanker i gang hos dig?

@ | forhold til ovenstaende temaer, hvordan er det hjemme hos jer? Er der noget
af det | allerede er opmeerksomme pa?

@ Hardu nogle gnsker i forhold til dit barns sunde vaner? - Er der noget du godt MANU+
kunne taenke dig at aendre pa?
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Folelser og graviditet

Ligegyldigt om graviditeten er planlagt eller ej, sa vil meget i dit liv veere under forandring.
Glaeden over at vente barn kan i perioder aflgses af bekymringer for det store ansvar, der
folger med.

Selv om du har glaedet dig til at skulle have barn, kan du have mange blandede fglelser.

® Praktiske forhold og bekymringer om fremtiden kan vaere uoverskuelige.
® Kroppens forandringer kan skabe blandede fglelser og du kan vaere glad og ked af det

pa én og samme tid.

“Da testen viste de to streger, blev jeg
vildt glad. Men i naeste sekund taenkte
jeg "Ah gud, nej, nu er det rigtig alvor”.
Mit hjerte hamrede, og jeg vidste faktisk
ikke helt, hvad jeg skulle gare”

- en mor




Tilknytning




Tilknytning

Den mest basale tilknytning starter allerede, nér barnet er i maven.

Den tidlige tilknytning til barnet er vigtigt for barnet, for dens udvikling,
tryghed og mulighed for at udforske omverden.

O

Kaerlighed til barnet

For nogle foraeldre opstar kaerligheden til barnet fra
forste sekund, for andre tager det lengere tid at
knytte sig helt til barnet. Leer barnet at kende, og tillad
at keerligheden kommer stille og roligt.

Duft, rgr, hold, kigge og giv dig selv og dit barn tid.

Folelser forbundet med tilknytning

® Veare overvaeldende, at barnet har sa meget brug for kontakt og at barnet er sa
afheangigt af én.

@ Udlgse nogle sveere fplelser at skulle have teet kontakt, f.eks. gjenkontakt og
taet kropskontakt.

® Kan du genkende nogle af disse ting? Eller oplever du noget andet?




Hvad ger du nar du bliver i tvivl?




Hvad ger du nar du bliver i tvivl?

Der findes ingen faerdig opskrift pa, hvordan du bliver/er en
god forzelder for netop dit barn. At veere i tvivl er helt normalt!
Alle foreeldre bliver til tider i tvivl om de gor det rigtige.

Prgv at tale lidt om, hvad du ger, nar du har det sddan.

‘ Drgft nedenstaende svarmuligheder pa udsagnet
“Hvad ger du nar du bliver i tvivl/usikker?”

Jeg gor det som jeg tror

er bedst for barnet og P
Jeg ser tiden an, vores familie bega fejl, og har svaeort
venter med at ved at handle/tro pa

handle egne evner
Jeg anerkender at jeg kan
bega fejl, og forspger at

veere forstdende over for Jeg gor det, jeg har

mig selv hort/lzst er bedst at

Seger viden hos mit gore
netveerk Fglger min
mavefornemmelse

Jeg er bange for at

Jeres foraeldre har ogsa en gang
vaeret foraeldre over for jer, og de har
helt sikkert ogsa veeret i tvivl.

@ Erder noget du kommer til at teenke p4, i forbindelse med gvelsen?
@ Erder noget du kunne taenke dig at ggre anderledes?

&

Modtager du rad og vejledninger fra dit netvaerk eller internettet, forhold dig
undersggende til radet og overvej om det vil vaere til gavn, for dig selv og dit MANU+
foraeldreskab og dertil dit barn.
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Praktisk forberedelse til nar barnet kommer

Nar graviditeten er blevet mere synlig og naervaerende, kan der for nogle opsta
et gnske om at blive klar til, at barnet kommer. Maske | oplever, at | bliver meget

optaget af de fysiske rammer i hjemmet.

Forberedelse er en stor hjaelp til at skabe tryghed for, under og efter fadslen- ogsa

for din partner.

B

Tal lidt om hvordan | gerne vil forberede jer prak-
tisk. I kan f.eks. tale om, hvor barnet skal sove
den fgrste tid, hvordan barnet skal transporteres
og om der er noget | mangler.

@ Hvordan har/vil | hver isar forberede jer p3, at
barnet kommer?

@ Hvis | bor sammen med flere familiemedle-
mmer, hvordan vil | drgfte forandringer ved
barnets fgdsel, sésom pladsfordeling,
ansvarsfordeling for barnet, rygning indendgrs
og gkonomi?

&

Lav en liste over ting i kunne taenke jer til barnet
(Hvem kan du lane, gnske, arve eller kgbe ting af, evt. brugte ting?)

De praktiske forberedelser ggr ikke kun
dit hjem klar til barnet kommer. Det geor
dig ogsd mentalt klar til at modtage
barnet. Jo mere du teenker pa barnet og
jeres hverdag sammen, des mere klar
bliver til du til foraeldreskabet.




Parforhold i den nye familie




Parforhold i den nye familie

For mange par, er det en lykkelig begivenhed at fa et barn.
Samtidig med denne lykke, kan der hos nogle par, opsta en
reekke udfordringer i forbindelse med forandringen ved at fa
et nyt barn ind i familien.

Eksempler:

@ Forskellige forventninger til barnets opvaekst.

@ Fordeling af ansvar, roller og daglige ggremal.

@ Savn til dele af forholdet, som der var dengang man kun var to.

@ Forskellige behov for aktiviteter efter den lille er kommet til
verden.

@ Skiftende energiniveau (f.eks. traethed grundet hormonelle
forandringer hos den gravide).

@ Varierende behov i forhold til fysisk kontakt. Behovet for
bergring kan veeret pavirket af mange ting, f.eks. hormonelle

forandringer, overstimulering, treethed mv. . .
Der er tre parter i et a&gteskab. Der er

‘dig’, og der er ‘mig og der er “0s’.

‘ ® . Det er “0s” man skal tage sig af”

® Kan | hver iser nikke genkendende til noget - Dronning Margrethe |I
af det ovenstaende, maske oplever | andre
udfordringer?

@ Prov at drefte hvordan det er for jer ‘
efter den lille ny er kommet.

@ Pa hvilke méder er | ens og pé hvilke Nar vi er frustreret, kede af det eller
mader er | forskellige? - og hvordan kan vrede, sé seger vi at blive forstdet af
i give plads til dette? vores partner. Vi gnsker at blive set,

hgrt eller mgdt. MANU'l'
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Skarmbrug

Forskning viser at bgrn under to ar ikke far sarlig meget laering og udvikling af at sidde
foran en skaerm. Bern udvikler sig bedst gennem fysisk leg. Nar bgrnene bruger tiden foran
skarmen, kan det forhindre dem i at lege fysisk.

1 2019 kom verdenssundhedsorganisationen, WHO med anbefalinger til bgrns skaermbrug
og anbefaler ingen skarmbrug til bgrn under to ar.

® Vakker disse informationer nogle tanker hos dig?

Nar sma bern bruger skaerme, er det
vigtigt at veere opmaerksom pa, hvad de
ser. Som voksen kan du med fordel se det
sammen med barnet.

|  Nar voksne bruger skarm

Det er uundgaeligt at foraeldre nogle gange er pa

telefonen eller tabletten. Men der er nogle ting man Nar | ggr skaermtiden til noget falles, kan
som foraelder kan vaere opmaerksom pa, nar man det vaere med til at styrke dit barns sociale
bruger skaerm. evner og sprogkundskaber.

Man kan nogle gange fordybe sig s& meget i telefonen, " Lad ikke dit barn sidde med skaermen lige
at man kan komme til at overhgre at barnet kalder pa inden puttetid, da det pavirker barnets
eller snakker til en. Dette kan for barnet opleves som sevn negativt.

utrygt. Nar det sker, er det vigtigt at man snakker med
barnet om det og evt. undskylde at man ikke hgrte barnet.
Det giver barnet en fglelse af, at foraelderen tager ansvar og
tager barnet alvorligt.

MANU+
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Sorg og englebgrn

Nogle foraeldre har varet igennem den svaere oplevelse, at miste et barn/flere bgrn. Dette
kan hos foraeldre skabe stor sorg, og kan komme til udtryk pa forskellig vis, nar de bliver
gravide igen.

= Alle fglelser er lovlige og
@ Hvordan opleves tabet for dig/jer? meningsfulde, og ingen

Frygt for at miste igen? folelser er forkerte.

En sorg over det mistede barn, som fglges med lykken over at
have faet det barn | har nu?

Tanker om at | burde veere mere glade, men fgler at | ikke kan vaere det?
Eller det modsatte, at | fgler en pligt til at sgrge mere over det barn, | har mistet?

Andre fglelser eller tanker, som | kommer i kontakt med?

‘® At bryde tankespiralen og lade sig aflede fra de
= negative tanker:

@ Tal om hvilken rolle jeres englebarn skal have i jeres nye barns
liv? Forteellinger, gravsten, ting i hjemmet sasom billeder og
andre minder.

@ Giv plads til bade afledningsaktiviteter, der giver dig et frirum for
tankerne, og sorgaktiviteter, som bringer dig ind i sorgen.

® Opmarksomhedstraening - fx mindfulnessavelser.







Sorg

Nogle foraeldre og familier star i den omstaendighed, at de mister en naertstaende
lige omkring tidspunktet, hvor de skal have eller har faet en lille ny. Eller maske at
tabet ligger leengere tilbage, men at foraeldrene kommer i kontakt med sorgen, pa
en sarlig made, i forbindelse med at de skal have/har faet et lille barn.

Hvad betyder det for dig/jer, at sta i denne situation.

Kan | f.eks. kende nogle af disse ting? Det kan veere svert at acceptere,

B _ at en betydningsfuld person er bort, giv
® Begranset energi. det plads, og lad “fortaellingen om den
® Savn, l&ngsel og fortvivlelse. mistede person” veere velkommen.

® Humersvingninger.

@ Stor keerlighed og varme minder om den afdgde.

@ At kunne genkende ting i det lille nye barn, som minder om den afdgde.
® Onsker om at forteelle den afdgde om barnets udvikling, og om at dele

oplevelser med denne.

Pendulering i sorgprocessen:

o @ En balance mellem "passe sin sorg”
og "holde fri fra sorgen”.

® Hvordan opleves sorgen for dig? @ Kunsten er at finde ens egen made

® Er der nogle/noget der giver dig trost at bevaege sig mellem de to i
eller glaede i sorgen? sorgprocessen, og ikke sidde fast

i den ene.
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Mgad barnet

Nar du oplever at dit barn gar gennem store fglelser, som det selv har sveert ved at rumme,
er der en raekke forskellige handlemuligheder.

Ideer til at mgde dit barn med anerkendelse;

@ At vaere til stede for barnet, sa det ved hvor du er, hvis det far brug for dig. Nogle vil gerne holdes om, andre
kan maske ikke rumme kropslig kontakt, men de kan fa tilbuddet om f.eks. at sidde hos dig.

@ Du behgver ikke at have en Igsning pa barnets problem, blot vise at dets fglelser er naturlige.

@ Tal ud fra barnets alder og med nogle ord som du ved det kan forsta.

@ Huvis dit barn graeder, nér du skal ud og tisse,
kan du f.eks.sige ‘Du blev ked af det, fordi
jeg gik’. P4 den made kan dit barn begynde at
forsta, at andre kan se, nar det er ked af det,
nar det graeder.

! Forslag til ting du kan sige til dit barn:

'Man ma gerne veere vred,

@ Hovis du oplever at dit barn bliver vred og det er helt okay’

udadreagerende, kan du f.eks sige: “Det er helt
okay at veere vred, men jeg vil ikke have, at du
kaster med tingene”.

Her anerkender du barnets fglelse, samtidig

med at du guider barnet i at der er en handling
der ikke er i orden. 'Jeg kan godt forsta du er

ked af det’
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Intimitet efter fodslen

Det er forskelligt hvordan og hvornar intimitet og sex efter en graviditet og fadsel
genoptages, og hvor lang tid der gar fgr man igen har lyst til sex.

Intimitet og sex er noget i sammen skal forholde jer til og dele med hinanden.

Husk at afstemme og maerke efter med hinanden, om begge parter har lyst. Begge
parter har ret til at satte graenser og sige nej.

)

@ Hvilken tanker far i nar i horer
om indholdet af kortet?

Efter fodslen:
@ Lysten til sex kan vaere nedsat hos kvinden efter en fgdsel.

@ Kropslige forandringer, treethed, smerter, overstimulering og
bekymringer for en nybagt mor kan ggre at lysten er nedsat
i kortere/lzengere periode.

Kroppen fgles ikke som tidligere og
reagerer maske 6 Kroppen efter fadsel

anderledes. @ Barselsflad (bledning) i 2-4 uger.

@ Sa lenge kvinden blgder, er underlivet sarbart
og modtageligt for infektion. Hvis | har sex i den
periode, er det en god idé at bruge kondom.

| Pravention @ 6-8 uger efter fadslen har livmoderen trukket sig

. : - e o sammen igen.
@ Kvinden kan blive gravid igen, lige s&
snart hun far aeglgsning, hvilket kan @ Ar efter eventuelt kejsersnit eller bristninger skal

komme kort tid efter fadslen. heles fgr man ber have sex igen.

® En kvinde kan blive gravid selvom hun ® Oplevelsen af muskelgmhed
ammer.

@ Du kan tale med din jordemoder eller
fpdselsassistent om preevention efter
fodslen.
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Rejse i forbindelse med fadsel

Nogle bgrn vil opleve, at de i perioder ma leve adskilt fra de voksne, som de er teet knyttet til.

F.eks. nar mor rejser, fordi hun skal fgde en ny bror eller s@ster, er det en form for adskillelse,
som er forskellig fra alle andre. Det er en helt ny situation, ndr mor kommer hjem igen med en

lille baby.

Hvilke tanker har du omkring det at du eller Barns reaktioner, nar en af de
din partner skal rejse? naere voksne rejser

Er der nogle ting du kunne have brug for inden Bgrn kan reagere forskelligt
eller i forbindelse med rejsen? det kan b.la komme til udtryk ved:

Hvilken form for kontakt kan du/I have brug for, ® Blive ked af det
med jeres netveerk i forbindelse med rejsen? F.eks. '
facetime, telefon, besgg mm. ® Blive vred
® Opleve at veere afvist

Hvis der er bgrn du/I skal vaek fra i perioden,
er der sd nogle tvivl omkring samtalerne med dem ® Traekke ind i sig selv
vedrgrende rejsen?

Hvis | er to i forlgbet, er der sa nogle ting | gnsker
at gore eller sige for at hjeelpe hinanden?

|  Barnets reaktioner ved gensyn kan vare forskellig
Barnet kan bl.a. reagere med at vise:
® Gensynsglaede
@ Vrede over for den, der kommer hjem
® Afstandtagen - vender sig bort







Hash

Hash forbrug kan pavirke hele familien, bade under graviditet og efter fgédsel. Det er normalt at
det kan vaere en udfordring, at tage skridtet til at komme ud af forbruget.

Q Prov at undersgge hvad | hver isar kan vinde og tabe ved at ryge hash.

Vinde Tabe
Brugen af hash Hvad foler du at du vinder | Hvad ser du at du taber ved
ved at ryge hash? at ryge hash?
e =

@ Hvad ville det have af betydning for barnet og jeres familieliv
hvis hashen ikke var en del af jeres hverdag?

@ Hvad kan vaere en hindring, ved at stoppe brugen af hash og
hvordan kan dette undgaes eller overvindes?

® Hvad/hvem kan vare en stgtte/give styrke til at opna jeres mal?

MANU+
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Alkohol

Alkohol afhaengighed og forbrug kan pavirke familien, bade under graviditet og
efter fgdsel. Prgv at tale om punkterne nedenfor, da de kan vaere en hjelp til at
styrke dit gnske om at reducere eller stoppe dit forbrug.

@ Hvor motiveret er du til at stoppe med at drikke alkohol fra 1-10?
@ Hvordan kan det veere at du har sat tallet der, og ikke mindre?

@ Hvilke ulemper kan der veere for dig, nar du stopper med at bruge
alkohol?

® Hvilke fordele kan der veere for dit barn, dig og din partner ved at
stoppe med at drikke alkohol?

“Jeg vil gerne forandre mit liv, da jeg ikke
laengere gnsker at leve med ubehaget, som jeg
far i kroppen, efter at have drukket. Jeg
vil gerne tage ansvaret for mit liv, sa jeq kan
veere der for mine bgrn, og meerke
"Hvordan skal jeg overhovedet taknemmeligheden over det”
kunne stoppe med at drikke, nar alle

, : ) - en mor til to
mine venner drikker?

- en foreelder




Rammer og ritualer ved sgvn
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Rammer og ritualer ved sgvn

Sevn er vigtig for dit barns udvikling og det har i

brug for meget sgvn i Igbet af degnet. Nar barnet

sover bearbejder det dagens indtryk og oplevelser. Sikkerhed ved samsovning

Et putteritual, signalerer til barnet at dagen er slut Hvis barnet sover i samme seng, som
og det er sengetid. Et putteritual kan se meget foraeldrene er det vigtigt at afskeerme
forskellig ud fra familie til familie. barnet, sa der er god luft omkring

barnet.

Putteritualer kan understgtte barnet

i at tilegne sig en dggnrytme efter
fodslen.

Q Forslag til putteritualer:

® Ver opmarksom pa lyset og indeklimaet.

B @ Skift til nattgj i roligt tempo og snak

@ Hvordan er jeres sgvnrytme og rutiner beroligende imens.

omkring sgvnen? @ Sluk lyset og evt. rul gardiner ned og ga rundt

® Hvad gor du/I nar der er udfordringer ved i huset og sig godnat til ting i hjemmet.

putning? ® Kiggeien bog.
@ Har I nogle faste putteritualer? Oplever | at

barnet reagerer pa dette, f.eks. med tryghed
og genkendelse?

Give lidt massage/nusse barnet.

@ Lad barnet falde i sgvn i favnen eller hud
mod hud, hvis det har brug for det. Andre

@ Hvordan oplever du/I at kunne maerke og se bgrn synes maske det bliver for varmt og har
at barnet er treet? brug for plads.

@ Er der tidspunkter hvor barnet virker overtraet
og hvordan udtrykker det dette?

MANU+
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Grad
i

Grad er en forventelig og normal adfeerd hos et Mulige 3 il arad:
spadbarn. Det er maden spaedbarnet kommunikerer p3, IR T LR

og far din opmaerksomhed.

® Sult ® For varmt eller koldt
Maengdgn af grad hos doet enkelte barn kgn veere ® Lufti maven S G A
forskelligt. Der kan ogsa veere store udsving, med bade . kommende tender
mindre og mere grad i periode. @ En beskidt ble . o .
Forude for graden kan barnet pa andre mader udtrykke ® Traethed S oSy

sin utilpashed, f.eks. via ansigtsudtryk, lyde og ® Behov for kontakt @ Overstimuleret
bevaegelse af kroppen.

® Utryghed

Det er en myte, at barnet skal have lov til at graede
til det selv falder til ro. Barnet skal have hjeelp til at
komme ud af graden.

)

@ Hvilke situationer kan vaere udfordrende i forhold til _ ‘
grad? - hvordan héndterer du det nu og kunne du gnske Svgb dit barn ind.
at det skal veere pa en anden made? Skabe taet kropskontakt,

@® Hvordan taenker du, at du kan bruge din partner og/eller evt. hud-mod-hud.
dine nermeste i forbindelse af udmattelse pga. grad?

Berolig dit barn:

Beroligende lyde og vuggende
bevagelser.

Nogle bgrn kan finde det beroligende
"9:' at hgre "hvid stgj’, sa som lyden af en
stgvsuger eller hartgrrer.

@ Vis tdlmodighed og omsorg overfor et barn der er

utrgstelig, ogsa selvom fortvivlelse kan opsta. Skaerm barnet, nar det er uroligt,
. f.eks. ved at ga ind i et stille rum.
@ Bevar roen, det vil forplante sig til barnet, sa det

lettere kan finde trgst.

@ Det er helt normalt at opleve at fgle sig magteslgs,
utilstraekkelig og opgivende.
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Hverdagens rammer og rutiner

Det giver forudsigelighed for bgrn, at der er rutiner

i hverdagen, f.eks faste tidspunkter for aftensmad :

eller spvn. Det er vigtigt at saette rammer for barnet, Rutiner kan:
selvom det kan veere sveert. ©® Skabe sikkerhed, tryghed
og stabilitet

Hav talmodighed nar | skal indfgre nye vaner og

. ® Skabe et roligt miljg
rutiner.

©® Reducere graden af usikkerhed
og angst, fordi hverdagen og

Det kan vaere en fordel at guide dit barn og e e

italesaette det der skal til at forega.

"B
@® Hvad ger |, i forskellige situationer - ved ..
rammer omkring spisning, sengetid,

tandbgrstning, eller overgange fra det ene til
det andet?

@® Hvad ger du, nar du er alene i situationen?
Hvad ger du, hvis du skal samarbejde med De gode stunder er nar
din partner om det?

Ovelse, frdigger s@tningen:

De udfordrende stunder er ofte nar

@ Hvordan var rutinerne da du var barn, og hvad
gnsker du at tage med videre til dine egne
bgrn?

® Kig pa din hverdag - Hvilken rutiner i din
hverdag gnsker du at arbejde med?

MANU+
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Okonomi

En af de overvejelser foraldre ofte har i forbindelse med forzeldreskabet er
gkonomien. Nogle kan maske have bekymringer i forhold til det gkonomiske
aspekt ved familielivet. Det kan skabe ro, at fa talt lidt mere preaecist om,
hvad for nogle tanker man har omkring gkonomien.

‘ Indsat jeres faste udgifter i skemaet.

Indteegt

Husleje
Mad
Mobil/internet

Ting til barnet
(bleer, tgj, sutter,
legetgj mm.)

Udgift til barnets
institution

Abonnementer

Andre udgifter

| alt
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Det robuste og skrgbelige barn

Det nyfgdte barn kan bade vaere robust og skrgbeligt.
| skemaet nedenfor kan du se nogle eksempler pa begge dele.

Det robuste og skrgbelige nyfodte barn

Det nyfgdte barn er robust og kan tale meget.

Samtidig er det sarbart og skrgbeligt.

Et nyfgdt barn har alle sanser meget dbne.

Sanserne er pa en gang skarpe og meget
felsomme.

Det nyfgdte barn kan se - fx kan det fokusere
pa ansigter og ting, som er ca. 35 cm fra det.

Det kan reagere med forskraekkelse og/ eller grad
pa voldsomme eller hurtige bevaegelser.

Det nyfgdte barn kan hgre - fx kan det opfatte
alle lyde og bevaege gjnene efter lydene. Det
kan genkende mors og fars stemmer.

Det kan ogsa graede eller fare sammen ved for
hgje toner og lyde teet pa.

Det nyfgdte barn kan have kontakt med og
reagere pa de voksne - fx se pa dem og efter-
ligne det de gar.

Det kan nemt blive for meget for et spaedbarn, sa
det pludselig bliver stresset og “melder fra”.

Det nyfgdte barn kan godt tale, at der er
mange mennesker omkring det, fx sgskende
og andre bgrn.

Det har ogsa brug for ro og for at blive beskyttet
mod al for meget "baggrundsstgj”. Voldsomme
film, mange hgje stemmer eller byggelarm/
kaffemiklarm.

-

@ Erder noget af det her du kan nikke genkendende til?

@ Erder noget af det, der er nyt for jer?

MANU+
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Selvstandighed

Nar barnet er 1-2 ar, sker der en gget selvstaendighed. Barnet far

en gget interesse i at klare tingene selv. Husk pé:
Maske du oplever den ggede selvsteendighed som lettende, og Glaeden over
andre gange udfordrende. at kunne selv er stor.

(=™ Er der noget af nedenstaende du kan ligge
genkende til? Oplever du andre udfordringer?

At blive udfordret pa din talmodighed. @

At du ikke altid kan finde energi til at lade Stot dit barns selvstzndighed:
barnet ggre ting selv.
At du kan have sveert ved at rumme, nar barnet @ Giv barnet den tid som han/hun har brug for.

bliver frustreret over at tingene ikke lykkes. @ Opmuntrer og stgt dit barn til at klare nye
ting og del din barns glaede nar det lykkes,
bade de store og sma sejre.

! @ Hjzlp dit barn hvis det bliver for sveert
- veer tilgaengelig, stottende, og nysgerrig.

Barnets hjernes udvikling - Tigerspring

| de fgrste levear udvikler barnets hjerne sig meget.

Hjernen udvikler sig igennem udviklingstrin (tigerspring).

Det kan ofte veere overvaldende for barnet under selve perioden

og der vil derfor ofte ske en a&ndring i opfgrsel/adfeerd hos barnet.

Dette kan bl.a. komme til udtryk ved at det er gradlabilt, tryghedssggende,
uroligt mm.

Efter perioden kan der vaere en gget interesse hos barnet, i at afprgve de nye
ting, de har tilegnet sig.

Det kan vaere vanskeligt for alle - sommetider kan det vaere bade stressfuldt,
belastende mm. nér ens barn a&endrer adfaerd.
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Knytte band til dit spaedbarn

Barnet har vaeret i mors mave, og har kunne hgre sin mors hjertebanken og foraeldres stemmer. Denne
taette kontakt har det fortsat brug for. Det nyfgdte barn registrerer foraeldrenes lyde, lugte, bevaegelser
i rummet, ord, jeres kiggen pa det, jeres vuggen mm. Den taette forbindelse til dig giver dit barn en

grundleeggende fglelse af tryghed.

Spadbarnet har brug for fglelsesmassig naerhed. Det sker nar du f.eks:

® Trgster det nar det graeder
@ Nar de fysiske behov daekkes, f.eks. nar det far mad, bleskift, putning

@ Putter det nar det er treet
@ Ser dit barn i gjnene, snakker og pludrer med det og giver det opmeerksomhed nar det sgger det

@ Giver kram og knus

’ Praksisnzre gvelser du kan lave med dit barn som kan veere med til at knytte band og skabe
tilknytning. Bemaerk barnets reaktion undervejs i gvelserne.

Vandet skal gerne vaere
. 37 grader. Test gerne med
Seg barnets gjenkontakt. handen. Rolige strag med
hander/klud eller svamp.

@jenkontakt:

Massage:

Stryg barnet blidt pa ryggen.
Tryk neensomt pa barnet
fedder, rolige strgg pa
arme og ben.







Amning

Har du valgt at amme kan lysten og viljen veaere med til at din amning lykkedes.
Det er helt naturligt at amningen kan vaekke nogen fglelser og kropslige reaktioner.

Sundhedsstyrelsen anbefaler fuld amning indtil barnet er 6 maneder, og delvis amning
til 12 maneder eller leengere.

i
0 @mhed

Fordele ved amning er bl.a. : @ Det er normalt at kvinder kan opleve
- - _ smerter i brystvorten i de fgrste uger
Nedsat risiko for forskellige infektionssygdomme, lige nér barnet tager fat. Smerterne er en
s som mellemgrebetaendelse, luftvejsinfektion fysiologisk reaktion, som ikke kan fore-
og diarré bygges. De stgrre smerter skulle gerne ga
Nedsat risiko for allergi overfor komaelk, i vaek efter de forste 30 sekunder pr. amning,
seer for bgrn med genetisk arvelighed for allergi mens de mindre smerter godt kan vare et
o . _ par minutter. Start forfra, hvis smerten ikke
Forskning viser, at det i gennemsnit kan ggre el
barnet lidt klogere
Nedsat risiko for overvaegt ® Omme brystvorter kan normalt Igses, hvis

barnet far godt fat om brystet, og hvis mor
er afslappet og tilbyder brystet ofte.

Nedsat risiko for pludselig uventet
spaedbarnsdgd (vuggeded)

)

@ Hovilke overvejelser har | gjort jer for amningen/ flaskegivning?
@ Hvilken rolle/ indsats har partneren i forhold til amningen? MANU+
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Nar amning er en udfordring

Selvom amning er naturligt og godt for dit barn, .
er det ikke altid en let opgave. Der kan veere |

rigtig mange faktorer der ggr, at amning bliver en Malkeproduktionen folger med barnet
udfordring. Barnet tager nogle naturlige appetitspring,
kaldet vaekstspurter. Her viser dit barn gget
interesse for hyppig amning for at signalere

G din krop om at gge maelkeproduktionen.

Mgdre kan fgle, at de ikke har nok meelk,
Hvad kan du ggre nar det bliver svaert? men det er normalt, og kroppen vil tilpasse

sig og producere tilstraekkelig maelk til
barnets behov over tid.

Fred og ro og fa hvilet godt
Drik og spis tilstraekkeligt
Hud mod hud. Det fremmer maelkeproduktionen

Fa hjeelp med at finde forskellige ammestillinger.
Undga anspeendthed og undersag hvilke stillinger der "B

er behagelige for dig.
@ Del jeres oplevelser og falelser.

Hvad kan veere sveert for jer?
Hvilke bekymringer har I?

Fa stgtte af din partner eller en anden omsorgsperson.
Undersggelser viser, at stgtte fra partner /

omsorgsperson har positive indvirkning pa at .
amningen lykkedes. @ Hvad gor | nar amningen bliver

svaer og hvad kan | ggre?

i
Nogle kvinder kan af forskellige arsager ikke amme. Et spaedbarns behov
for naering, kropskontakt og neerhed kan sagtens opfyldes uden at det bliver

ammet. Mgdre skal ikke amme for enhver pris. Hvis man ammer selvom man MANU+
ikke vil, kan det ga ud over relationen mellem mor og barn.
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i 1. Den latente fase

Fedslen kan begynde med en tegnblgdning,
svage regelmassige sammentrakninger, eller
at slimproppen eller vandet gar.

Denne fase er kroppens made at ‘varme op til
fodslen pa’.

Her kan du have sveert at skelne mellem egent-

lige veer og plukveer, da veerne kommer og
gar, og er i forskellige intensitet og intervaller.

Det er forskelligt hvor laenge denne fase varer,
den kan vare fra nogle timer til flere dagn.
Denne fase er ofte den lzengste tid af faserne.

Ro, stilhed, slap af, bergring, massage og
behagelig musik. Spis og drik Igbende.
Tag et varmt brusebad. Hvis der opstar
utryghed kontakt din fgdested.

)

0 2. Udvidelsesfasen

Her begynder veerne at vaere regelmaes-
sige og hyppige, og kommer typisk omkr.
4-5min imellem og varer 1 min. | denne
del af fgdslen, er du som fgdende meget
koncentreret om ve-arbejdet og har derfor
ikke sa meget overskud til alt andet.

@ Kontakt fadestedet. Samarbejd

med din krop under vearbejdet, ved
at sanke skuldrene og holde fokus
pa vejrtraekningen. Brug pauserne
til at lade op til naeste sammen-
traekning, have gode hvilestillinger.

Til partner/ deltager: Tag tid, naerveer,
korte og preecise ord kun i ve-pauserne
(aftal gerne i forvejen nogle signaler).

@ Hvordan forestiller du/I at fgdslen kommer til at ga? - gnsker/ behov?

@ Hvilke fglelser fylder mest hos dig/jer i forbindelse med selve fgdslen?

@ Hvis | overvejer at have nogen med til selve fgdslen, hvilken stgtte eller

rolle skal de have til dig/jer?

@ Erdernoget du kommer i kontakt med, i forbindelse med denne snak?

MANU+
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0 3. Pressefasen

Denne fase er den sidste del af selve fgdslen.

Barnets hoved er nu placeret i den nederste del af baekkenet.
Her kan veerne ga lidt i st3, eller fortsaette. Den fgdende
oplever tit pressetrangen som at skulle af med affgringen,
hvor kroppen selv begynder at presse barnet ud. Denne fase
kan opleves som mindre smertefuldt end udvidelsesfasen.

Lige nar barnets hoved er ved at blive fgdt, kan det spaende
og svie meget i mellemkgdet.

Her samarbejder den fgdende med jordemoderen/ fgdsels-
hjeelper om at gispe under ve-pause og presse under en ve.

For at mindske risikoen for stgrre bristninger i mellemkgdet.

Nar barnets hoved er fgdt, fedes skuldrene og resten af
kroppen enten i samme ve eller naeste ve. Barnet bliver
lagt op til moderens bryst og svgbes. Idet barnet tager sin
forste vejrtraekning, vil det typisk begynde at graede.

@ Sorg for at drikke under ve-pauserne.

)

| 4. Efterbyrdsfasen

Nogle minutter efter fgdslen kommer
pressetrangen igen, og moderkagen fgdes,
oftest med et pres. Nar der ikke er mere
puls i navlesngren, klippes den af.

Efter fedsel undersgger jordemoder/
fodselshjeelper for bristninger og vurderer
for syning.

Skab plads til kontakten med jeres
helt nye barn.

@ Hvordan forestiller du/I at fgdslen kommer til at ga? - gnsker/ behov?

@ Huvilke fglelser fylder mest hos dig/jer i forbindelse med selve fgdslen?

@ Hvis | overvejer at have nogen med til selve fgdslen, hvilken stgtte eller

rolle skal de have til dig/jer?

@ Erder noget du kommer i kontakt med, i forbindelse med denne snak? MANU"‘
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Graviditetens faser (Trimestre)

1. Trimester (uge 1-12) 2. Trimester (uge 13-28) 3. Trimester
Graviditetens fgrste fase Graviditetens anden fase (uge 29- 40/fgdslen)
Sidste fase i graviditeten

Psykiske aspekter kan bl.a vaere: Fy3|ske aspekter kan bl.a vare: FyS|ske aspekter kan bl.a vaere:
Overvaldelse Begynder at kunne maerke Den gravide kan fgle mindre
Bekymring graviditeten. bevaegelighed
Humgrsvingninger +  Den gravide kan pludselig +  /Andret sgvn
@nsket/uventet blive sulten i tide og utide. «  Sure opstad

Nogle begynder at maerke +  Overfladisk vejrtraekning

Fysiske aspekter kan bl.a vaere: ligament smerter. *  @mhed i kroppen
Traethed *  (@demer i benene
Bryst spaending Barnet begynder at kunne smage,
Kvalme hgre og lave bevaegelser, sutte Barnet begynder at kunne se lys
Opsvulmet mave sine fingre og @ver sig pa at treek- | gennem maven. Hovedet vokser,

ke vejret. Moderen kan maerke og skaber plads til hjernens ud-

| lgbet af de fgrste tre maneder af | den sparke og har mulighed for at | vikling. Barnet begynder at have
graviditeten dannes alle krops- fa ‘svar igen’ ved et lille puf. hikke og tager pa i veegt.

dele, sé der nu er en lille baby i

maven.

= Til den gravide

Hvad fylder hos jer lige nu? @ Hvordan modtager du rdd og
Hvad betyder et nyt barn for jeres forhold? graviditetsberetninger fra andre?
- individuelt og feelles Er der noget du har haft i tankerne
- il drof

Hvilken indflydelse har graviditeten i jeres hverdag? fasg Sn;) :rl; Ogls?rne LTSNS
Har | bemaerket hvornar i degnet barnet er mere

. @ Hvordan har du det med, hvis andre vil
vagen?

rgre ved din mave?




Oversigtskort

Nar amning er en udfordring

Hverdagens rammer og rutiner Amning q

Hverdagens udfordringer
Rammer og ritualer ved sgvn

Vaner omkring spisning

Hverdagen med et lille barn

Skaermbrug

Foraldreskab
Grad

- Graviditet og forberedelse ]

—// [ Graviditet og fgdslen ]

[ Dit barns udvikling ]




Oversigtskort

Hverdagen med
et lille barn

Foraldreskab

Graviditet og
forberedelse
Graviditet
og fedslen

- Rusmidler
“
f=

Kontakt
Dit barns udvikling
















