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LTTA Modul scenario skissera

Delaravde Innehall till vara klistrade till de webbsida Typ av innehall
Modul

Modul titel Nyckel utmaningar infér av modrar under de efterlossning

och texta period

Oversikt

Modulens mal

Att ge modrar evidensbaserad kunskap om de
efterlossning period, adressering emotionell,

fysisk, och social utmaningar, och erbjudande strategier
och resurser for stod.

Modulinnehall
Del 1

Video 1
Videomanus

Bild 1: Titel

"God morgon/eftermiddag allihopa, och vilkomna
till dagens session: Viktiga utmaningar som méodrar
star infor under perioden efter forlossningen . Mitt
namn &r Aneta , och jag dr bada akademisk lédrare
vid institutionen av Amning av de Universitet av
Tillampad vetenskap i Tarnow och en
sjukskoterska. Under den narmaste timmen eller s&,
vl utforska nagra av de gemensam utmaningar
nyblivna mammor stér infor, tillsammans med
praktiska strategier och resurser som stodjer dig
under denna unika tid."

"Efterlossningsperioden, ofta kallad 'fjirde
trimestern’, ar en tid av enorma foriandringar — bade
fysiskt och kdnslomassigt. Dess ocksé en tid av
glidje,

utmaningar, och tillvaxt som du anpassa till
moderskap och din nya familjedynamik. Vart mote
idag kommer att behandla:

1 MSTeams inspelad
video,

PowerPoint-
presentation
presentation,
sjalvreflektionsfra
gor
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Fysisk aterhamtning efter férlossningen
Emotionell och psykologisk forandringar.
Amning och matning praxis.

Byggnad en stodnatverk .

Navigerande relationsfordndringar .
Erkénnande tecken av

komplikationer efter postpartum

oukrwnE

Glida 2: Introduktion

Hogtalare:
"De Postpartumperioden ar en Kritisk fas i din resa
som en mor. Dess inte precis om aterhdmta sig

fran forlossning; dess ocksd om omvardande din
baby,




Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them.

NURTURING BEGINNINGS

ateruppticka din identitet, och justeras till en ny
familj liv. Detta period varierar for alla — vissa
mammor kinner sig redo att dyka in i det nya
kapitlet, medan andra kan tycka att det ar
overvildigande. Bada upplevelserna ar helt
normala.”

"Denna session dr utformad for att vara interaktiv.
Efter varje miniforeldasning kommer jag att stilla en
reflektionsfraga for att uppmuntra dig att fundera
over hur @mnet relaterar till din personlig
upplevelser. Det finns inga tryck att dela, men om
du kanner dig bekvam uppmuntrar jag dig att gora
det. Ofta kan det ge nya perspektiv eller en kéinsla
av gemensam erfarenhet att hora fran andra."

"Jag vill ocksa betona att efterforlossningen
Perioden handlar inte om att uppna perfektion — den
handlar om att ldra sig, anpassning, och fynd vad
fabrik bast for dig och din dlskling. Om du ta precis
en sak Bortsett frdn dagens session hoppas jag att
det ar detta: Du &r inte ensam. Utmaningar ar en del
av processen, och stdd finns tillgéngligt."

"Innan vi gar in i det vill jag att du funderar 6ver
den hir fragan: Vad dr din storsta oro eller fraga
om tiden efter forlossningen? Du kan anteckna det,
eller precis hélla det i sinne. Detta vilja hjélp du
reflektera pa dina egna behov medan vi gar igenom
dagens diskussion."

Paus for 30 sekunder.
"Tacka du for tagande en 6gonblick till reflektera.

Lat 0ss borja med vart forsta amne: fysisk
aterhdmtning efter forlossningen.

Glida 3: Fysisk Aterhiimtning Efter
forlossningen

Hogtalare:
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"Lat oss nu borja med den fysiska dterhdmtningen
som sker under postpartumperioden. Din kropp har
borta genom en otrolig férvandling under graviditet
och forlossning, och aterhdmtningsprocessen ar lika
betydelsefull. Lat oss titta pa vad som hinder och
hur du burk stéd din kropp under denna tid."
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"Forst, 14t oss prata om de fordndringar din kropp
gar igenom. Efter forlossningen bérjar livmodern
dra ihop sig och krympa tillbaka till dess fore
graviditeten storlek — en process som kallas
involution. Detta kan orsaka kramper, sarskilt under
amning, eftersom oxytocin hjilper livmodern att

dra ihop sig.

Om du hade en vaginal leverans, du makt uppleva
Omhet eller bristningar i perinealomradet. Vid
kejsarsnitt tillkommer den extra ldkningen frén
operationen, inklusive vid snittet. Bada typerna av
forlossningar kréver vila och omsorg.

"Lochia, eller efterlossning blodning, dr en annan
vanlig erfarenhet. Det dr din kropp som faller
slemhinnan av de livmoder. Detta blodning burk
sista flera veckor, gradvis minskande i intensitet.
Det ér viktigt att dvervaka kraftiga blddningar,
stora blodproppar, eller ovanlig lukter, som dessa
kunde vara tecken av komplikationer."

"Manga kvinnor upplever trotthet, eftersom
kroppen anvénder energi for att 1aka och anpassa
sig till nya krav, inklusive att mata barnet.
Hormonella forandringar kan leda till natt
svettningar och skift i din energinivaer .

Andra problem omfatta:

« Amningsrelaterad obehag: Omma
brostvértor, svullnad eller tilltdppta
gangar.

e Urin-eller tarmproblem: Vissa kvinnor
maj kénsla obehag eller tillféllig
inkontinens."

"Hér &r en bra pdminnelse: Lyssna pé din kropp.
Vila" narhelst du burk, och gor inte tveka till be for
hjilp med hushallssysslor eller spaddbarnsvard."

"Lat oss prata om egenvard strategier till stod din
aterhdmtning:
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1. Vila: Prioritera somn nér det 4r mojligt.
Kom ihag, 'sova nir de baby sover ér ett
bra rad om du klarar av det.

2. Niring: Ata en balanserad diet rik i fiber,
protein och vitska. Detta stoder 1dkning
och energinivier.




Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them.

NURTURING

BEGINNINGS



Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them. NURTURING BEGINNINGS

3. Latt rorelse: Promenader och latt
stretching burk hjélp forbattra omlopp och
forhindra komplikationer som
blodproppar.

4. Béckenbottenvard: Anvind varmt vatten
och en perinealflaska for att rengdra
omradet efter toalettbesok. Is
forpackningar eller sittplats bad burk
minska obehag.

5. kejsarsnitt snitt vard: Halla de Rengor
och torrt snitt, och undvik tunga lyft.
F6lja din lakarens instruktioner for sarvard ."

"Dess grundldggande till erkénna tecken att kréaver
lakarvérd. Dessa inkluderar:

e Tungblodning eller blodproppar storre
dn en golfboll .

o Svar abdominal smérta eller feber.

« Rodnad, svullnad, eller ansvarsfrihet
fran ett kejsarsnitt.

o Bestindig smérta under urinering eller
tarmrorelser ."

"Om du varsel ndgra av dessa symtom, kontakta din
vardgivare omedelbart. Varden efter forlossningen
slutar inte efter sex veckor — den pagar kontinuerligt,
och att soka hjélp ar aldrig ett tecken pa svaghet.

"Nu, 1at oss paus for en 6gonblick av reflexion.
Ténk pa den har fragan: Vilka fysiska fordndringar
har éverraskat dig mest hittills? Du kan skriva ner
det eller dela det om du kénner dig bekvam.

Paus for 30—60 sekunder.

"Tacka dig for reflekterande pa att. Komma ihég,
aterhdmtning ar en gradvis process, och varje
mammas resa r unik. Lat oss flytta pa till var nésta
Amne: kiinslomissiga och psykologiska
utmaningar.”

Glida 4: Emotionell och psykologiska
utmaningar
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"Harnast kommer vi att fokusera pa de
kénslomaissiga och psykologiska utmaningar som
manga modrar méter under de efterlossning period.
Medan de ankomst av ett barn &r en gladjefylld
héndelse, det kan ocksa ge ovéntade kénslor av sorg,
angest eller stress. Dessa

kénslor ar helt normalt och igenkénnande dem
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ar en viktig forsta steg mot hantera dem effektivt."”

"Lat oss borja med att skillnaden mellan
forlossningsdepression och mer allvarlig villkor
som postpartumdepression och angest.

1. Forlossningsdepression: Ofta kallad "baby
blues" och drabbar upp till 80 % av moédrarna.
Det kdnnetecknas av av humor gungor,
irritabilitet, och tarfylldhet. Dessa kénslor
vanligtvis borja en nagra dagar efter fodseln
och avtar inom tva veckor allt eftersom dina
hormoner stabiliseras.

2. Forlossningsdepression: Detta dr en djupare,
mer ihallande form av sorg eller hopploshet
som drabbar cirka 10-15 % av modrarna.
Symtom kan inkludera:

o Svarighet bindning med ditt barn.

o Kansla overvaldigad eller skyldig.

o Forlustavintressera i aktiviteter du
en gang njot av.

3. Forlossningsiangest: Detta innebér Gverdriven
oro, rusande tankar eller fysiska symtom som
en snabb hjartslag. Nagra modrar maj till och
med uppleva patrangande tankar."

"Dess viktig till veta att dessa villkor &r inte en
aterspegling av dina formagor som mamma. Det &r
medicinska tillstdnd som kan och bor behandlas."

"Somnbrist bidrar i hog grad till kinsloméssiga
utmaningar under forlossningen. Nyfodda har
oregelbundna sémnmonster, och modrar far ofta
fragmenterad eller otillracklig somn." burk forvérra
kénslor av irritabilitet, sorg eller dngest.

Till klara av med sova berévande:

e Tupplur nar din baby tupplurar, aven om dess
for korta perioder.

e Delanattetid ansvarsomraden med din
partner eller familjemedlemmar.

e Undvika skarmar och koffein nara till laggdags
for att maximera sémnkvaliteten."

"Humorsvangningar dr ocksa vanliga pa grund av
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hormonella fluktuationer," stress, och utmattning.
Hantera dessa kénslor innefattar:
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¢ Mindfulness eller avslappningstekniker:
Ovningar som djup andas eller meditation kan
hjalpa till.

e Miljo realistisk forvantningar: Dess okej
om allt inte ar perfekt.

e Att prata om dina kénslor: Dela med nagon du
litar pa van, partner, eller terapeut burk latta
den kanslomassiga belastningen."

"Din mental hilsa ar precis som viktig som din
fysiska hilsa under tiden efter forlossningen.
Sokande stod ar en tecken av styrka, inte svaghet. Sa
hér kan du sikerstélla ditt emotionella vilbefinnande

1. Oppna kommunikation: Prata till din partner
eller familjen om hur du kdnner dig.

2. Professionell hjilp: Om du misstinka
postpartumdepression eller angest, kontakta
en vardgivare eller specialist pa psykiatri.

3. Stodgrupper: Att g med i en grupp modrar
som dela liknande upplevelser burk forse en
kidnsla av gemenskap och forstielse.

4. Sjalvmedkansla: Komma ihag, du ar gor ditt
basta, och dess okej till prioritera din
valbefinnande."

"Om du nagonsin kdnner dig 6vervéldigad eller tror
att du kan skada dig" sjilv eller din baby, soka
omedelbar hjélp. Du ér inte ensam, och hjilp finns
tillgénglig."

"Lat oss paus hér for en 6gonblick av reflexion.
Ténk pa den hér fragan: Hur tar du hand om ditt
emotionella vilbefinnande? Vad hjdilper dig att
slappna av eller ladda batterierna? Ta en stund for
att anteckna dina tankar eller 6vervég att dela dem.

Paus for 30—60 sekunder.

"Tack for att du reflekterar. Oavsett om det handlar
om att ta en promenad, skriva dagbok eller helt
enkelt be om en kram, att hitta sma 6gonblick for
sjalv burk gora en stor skillnad. Lat oss g vidare
till vart nasta amne: att etablera amning och
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matningsrutiner."

Glida 5 Etablering amning och
utfodringsvanor

"Nésta, vil fokus pa matning praxis for din nyfodda.
Matning &r en hornsten i




Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them.

NURTURING

BEGINNINGS



Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of

the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them.

NURTURING

BEGINNINGS

postpartum-upplevelsen, och den kommer ofta med
utmaningar, om du dr amning, ersdttningsmatning,
eller att anvdnda en kombination av bada. Lat oss
utforska nagra gemensam problem och strategier till
hjilpa dig att navigera den hér resan."”

"Amning &r naturlig, men dess inte alltid 1att.
Manga modrar moter utmaningar i borjan, sdsom:

1. Problem med att ta tag: Det ar nir barnet
har svart att fasta ordentligt vid brostet. Ett
ytligt tag kan leda till obehag for mamman.
och ineffektiv matning for de baby.

2. Oro for mjolkférsorjningen: Vissa modrar
oroar sig for producerande tillrackligt mjolk.
Dess viktig att komma ihag att frekvent
amning och hudkontakt hjalper till att
stimulera mjoélkproduktionen.

3. Svullnad eller igensatta kanaler: Dessa kan
orsaka obehag eller dven leda till mastit, en
infektion som krdver omedelbar
behandling."

"Kom ihag att amning &r en fardighet for bade dig
och din" baby ar inldrning. Det ofta tar tid, 6vning
och talamod for att hitta det som fungerar bast for
dig.ll

"For vissa familjer, ersittningsmatning eller
blandad matning ar det basta alternativet. Detta kan
bero pa personliga val, medicinsk skél, eller
utmaningar med amning. Erséttning ger komplett
néring for din baby, och dess okej till anvinda det
om amning inte 4r mdjlig eller onskvérd.

Blandad matning, dér du kombinerar amning med
ersittning, kan ocksé vara ett flexibelt alternativ.
burk hjalp om du behov till tilligg brostm;jolk eller
vill att andra vardgivare ska hjélpa till med
matningen."

"Det &r inga en storlek som passar alla ndrma sig.
De det viktigaste &r att din bebis dr matad, och du
kanner dig trygg och stéttad 1 ditt beslut."

"Laktation konsulter dr yrkesverksamma utbildad




Co-funded by B
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the

European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them. NURTURING

BEGINNINGS

for att hjdlpa till med amningsutmaningar. Overvig
att kontakta oss om:

1. Duuppleva bestindig sméarta under amning.
2. Dinbaby arinte vinnande vikt eller verkar
otillfredsstélld efter matningar.
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3. Duvarsel tecken av dalig mjolk dverfora,
sadan som langvariga matningar eller brist pa
vata blojor.

4. Du kénsla dvervildigad eller osdker om din
matningsrutin."

"Vénta inte for lange med att soka hjélp. Tidiga
insatser" burk gora en signifikant skillnad i din
amningsresa."

"Hér ar nagra praktisk tips till gora matning mer
hanterbart:

1. Skapaenlugna, bekvim
utfodringsmiljo .

2. Halla en vatten flaska och mellanmal
narliggande till hall dig hydrerad och nérd
under amning.

3. Anvand kuddar eller en amningskudde som
stdd din bebisens placera och minska
belastning pa din kropp.

4. For formel matning, folja de noggrant
anvisade instruktioner for att sikerstilla
sidkerhet och néringsvirde."

"Komma ihég, din véilbefinnande ar precis som viktig
som ditt barns. Ett vdlndrdat barn och en glad, frisk
mamma gér hand i hand."

"Lat 0ss paus hér for en 6gonblick av reflexion. Tank
pa den hir fragan: Vilken har varit din storsta
utmaning? med matning din baby? Kénsla gratis till
anteckna ner den eller dela den om du kénner dig
bekvim."

Paus for 30-60 sekunder.

"Tacka du for reflekterande. Matning ar en djupt
personlig erfarenhet, och det dr okej att mota
utmaningar langs viagen. Stod finns alltid
tillgédnglig, om dess fran vardgivare ,

laktation konsulter, eller kollega foréldrar. Lat oss
ga vidare till ndsta amne: att bygga ett stodnatverk."

Glida 6 Byggnad en stodnétverk
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"Lat oss nu prata om att bygga ett stodnétverk,
vilket ar avgorande under de efterlossning period.
Som Som nybliven mamma anpassar du dig till
manga fordndringar, och att ha ménniskor omkring
dig som kan ge praktiskt och emotionellt stod kan
gora en betydande skillnad.
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"Lat 0ss borja med de roll av de personer narmast till
dig — din partner, familj och vénner.

1. Partners: Din partner kan spela en nyckelroll i
att stodja dig, fran att dela ansvaret under
natten till portion med hushall uppgifter. Oppen
kommunikation ar avgérande — 1t dem veta
hur de bast kan stddja dig.

2. Familj: Slakt, sarskilt farforaldrar, kan ofta
hjalpa till med barnpassning, matlagning eller
andra hushallssysslor. Det ar dock viktigt att
satta granser om deras vdlmenande rad eller
engagemang kanns 6vervaldigande.

3. Vinner: Vinner kan vara en killa till
uppmuntran och sillskap. En snabb
pratstund eller en kaffe datum, dven sa gott
som, burk hjilpa dig att kinna dig
sammankopplad och stottad."

"Ténk pd de ménniskor i ditt liv som kan erbjuda
praktiska hjélp eller emotionell stod. Dessa sma men
meningsfulla bidrag kan latta din borda.

Ibland kontaktar man en gammal vén eller
familjemedlem burk &terantdndning en vérde-
relation och lagg till ytterligare ett lager av stod i ditt
liv."

"Kom ihag att det dr okej att be om specifik hjélp.
Ibland personer brist till hjalp men gor inte vet hur,
sa varelse rensa om din behov burk gora saker och
ting enklare for alla."

"Identifiera nir till be for hjdlp kan vara
utmaning, sérskilt om du &r begagnad till hantera
saker sjdlvstandigt. Har ar nagra tecken pa att det
kan vara dags att kontakta:

e Du kansla fysiskt eller kdnslomassigt utmattad.

e Duarkadmpande till halla upp med dagligen
uppgifter.

e Duarkanslaisolerad eller 6vervaldigad.

Nir du gor be om hjélp, forsok dessa tips:

1. Vara specifik: | stallet av sager, Jag behov
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hjalp,' forsok, "Kan du passa barnet i en timme
medan jag sover middag?"

2. Prioritera uppgifter: Fokusera pa det som
skulle vara mest anvandbart, om dess maltid
forberedelse, arenden eller barnomsorg.

3. Acceptera erbjudanden: Om nagon
erbjudanden hjalp, kdnn dig inte skyldig
Over att sdga ja."
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"Att be om hjilp ar inte ett tecken pa misslyckande
— det ar smart™ och hdlsosam sitt till ta vard av sjalv
och din bebis."

"St6d grupper burk vara en underbar satt till Fa
kontakt med andra mammor som forstar vad du gar
igenom. Dessa grupper erbjuder:

e Enkéansla avgemenskap och tillhorighet.

e Ensdker utrymme till dela upplevelser
och utmaningar.

e Praktisk rad fran modrar vem har varit med
om liknande situationer.

Du burk hitta st6d grupper genom:

e Lokal fordldraskap organisationer eller
samhallscenter .

e Online plattformar och social media grupper.

e Halsovard leverantorer eller sjukhus, som ofta
program for nyblivna mammor."

"Om du dr med tanke pa sammanfogning en grupp,
titt for en som Sverensstimmer med dina behov och
preferenser —

om dess fokuserad pa amning, psykisk hélsa eller
allmént stod efter forlossningen."

"Komma ihag, din stod nédtverk gor inte ha att vara
stor. Det handlar om kvalitet, inte kvantitet. Omge
dig med ménniskor som:

1. Lyssnautan dom.
2. Erbjuda praktisk hjilp ndr det behovs.
3. Goradu kdnsla viarderad och forstatt."

"Dess okej till avstand sjélv fran relationer som
kénns drianerande eller ostddjande under denna
kansliga tid."

"Lat oss stanna upp en stund for att reflektera. Tank
pa detta." fraga: WHO do du kéinsla du burk lita pa
mest for stod under den hdr tiden? Ta en stund att
skriva ner eller tanka pa ditt svar."

Paus for 30—60 sekunder.
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"Tacka du for reflekterande. Byggnad en stark ett
stodnidtverk édr en av de mest virdefulla sakerna du
kan gora for dig sjalv och din baby. Lat oss flytta pa
till var
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forvantningar."

hantera forvintningar

till

egenvard."

nagra sitt att balansera de tva:

hade innan hon blev mamma.

lyssnar pa musik du &lskar."

nésta dmne: ateruppticka din identitet och hantera

Glida 7 Aterupptiicka din identitet och

"Moderskap ar en livsforandrande uppleva, och
medan det ger otrolig glddje, det burk ocksa leda

frdgor om din identitet. Idag ska vi utforska hur till
balans moderskap med din kinsla av sig sjilv,
navigera sociala patryckningar och prioritera

"Att bli mamma f6rdndrar ofta dina prioriteringar,
rutiner, och aven din kénsla av WHO du dr. Manga
modrar beskriver kinslan av att de har forlorat en
del av sig sjdlva eller kdmpa for att férsonas deras
identitet fore bebisen med sin nya roll.

Dess viktig till komma ihag att moderskap betyder
inte givande upp vem du dr—det dr om integrera
detta nya kapitel 1 din befintliga identitet. Har ar

1. Vistelse ansluten till hobbyer eller intressen du

2. Ta tid for sjalv, daven om dess precis 10-15
minuter om dagen for att lasa en dikt, en
dagbok eller njuta av en lugn stund.

3. Erkanna att din identitet vilja utvecklas, och det
ar okej — det ar en del av personlig utveckling."

"Ténk pa sma sitt att aterknyta kontakten med de
saker som far dig att kdnna dig som du . Det kan
vara som enkel som bir din favorit utrusta eller

"Sambhallet stiller ofta orealistiska forvantningar pa
modrar, fran att halla ett helt rent hem till att
balansering arbete och foréldraskap somlost.
Sociala medier kan forstarka dessa patryckningar
och presentera noggrant utvalda bilder av
moderskap som sillan aterspeglar verkligheten.
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Har &r hur till hantera dessa forvantningar:

1. Uppsattning realistisk mal: Fokus pa vad
ar viktigast for dig och ditt barn.

2. lIgnorerajaimforelse fallor: Din resa ar
unik, och jaimforande sjilv till andra kan leda till
onddig stress.
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3. Ova pa att sidga "nej": Det ar okej att tacka
nej till inbjudningar eller uppgifter att kansla
overvaldigande."

"Komma ihag, de endast forvantningar du behov till
traffas dr de som dverensstimmer med dina
véirderingar och prioriteringar. Var snill mot dig
sjalv och ge dig sjalv tillatelse att fokusera pa det
som verkligen betyder ndgot.

"Sjélvvard dr inte sjalvisk—det dr grundldggande.
Tagande Att ta hand om dig sjélv later dig ta hand
om ditt barn mer effektivt. Har &r nagra praktiska
strategier for egenvard:

1. Delegera uppgifter: Dela ansvarsomraden med
din partner, familj eller vinner.

2. Schema tid for sjilv: Aven 15 minuter av
oavbruten tid kan vara foryngrande.

3. Firasma vinster: Lyckades du duscha i dag?
Det ar en vinna! Erkdnna och fira dessa
stunder.

4. Sok professionell hjalp om det behévs: Om du
kdanner dig 6vervaldigad eller kimpande
kdanslomassigt, kontakta en terapeut eller
kurator."

"Kom ihdg egenvard ser olika ut for alla. Hitta vad
som fungerar bést for dig, oavsett om dess tagande
en promenad, praktiserande yoga, eller helt enkelt
njuter en varm en kopp te."

"Lat oss ta en stund att reflektera. Tédnk pd den har
fragan: Vilka aktiviteter eller rutiner far dig att
kdnna dig som sjdlv? Skriva dem ner eller gverviga
dela om du kénner dig bekvam."

Paus for 1-2 minuter.

"Tack for att du reflekterar. Dessa aktiviteter eller
rutiner, oavsett hur sma de ar, dr viktiga
beréringspunkter som kopplar dig till dina sinnen.”
av mig sjilv. Aterbesok dem ofta och gora tid for
dem i din dag nérhelst det &r md;jligt."

"Om du skulle som till reflektera ytterligare,
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Overviga dessa fragor:

1. Vad ny aspekter av sjdlv ha du
upptdckt sedan du blev mamma?

2. WHOdin liv stoder och uppmuntrar du att ta
tid for sig sjdlv? "
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steg framat ar ett framsteg."

och

stodnétverk ."

ett starkt partnerskap:

om dagen.

under stressiga tider.

uppratthalla intimiteten.

behover det."

familjedynamik effektivt:

2. Uttrycka tacksamhet: Sma tack av
uppskattning kan stirka ert band, sarskilt

"Att aterupptécka sin identitet och hantera
forvantningar dr en resa, inte en destination. Ha
talamod." med sjdlv, och komma ihag att varje ett

Glida 8 Navigerande relation forindringar

"De efterlossning period inte endast ger fordndringar
till din dagligen liv men ocksa till din relationer.
Dessa forandringar kan vara utmanande, sérskilt nir
du och dina nira och kara anpassar dig till nya roller

ansvarsomraden. Lt oss prata om hur man
navigerar dessa skift och upprétthalla hdlsosam
relationer med din partner, utokad familj och ditt

"Att bli fordldrar dr en stor 6vergang for alla par.
Det dr normalt att uppleva fordndringar 1

relationsdynamiken. Somnbrist, 6kat ansvar och
kénslomaéssiga toppar och dalar kan ibland skapa
spanning. Har dr nagra strategier for att uppratthalla

1. Prioritera kommunikation: Dela din kdnslor
Oppet och ta er tid att stimma av med
varandra, dven om det bara ar nagra minuter

3. Schema par tid: Aven kort gonblick av
kontakt, som att titta pa en film eller 4ta en
lugn maltid tillsammans, kan bidra till att

"Kom ihdg att ni dr ett team. Ta er an utmaningar
tillsammans, och gor inte tveka till be for stod nar du

"Den utdkade familjen kan vara en fantastisk kélla
till stéd, men deras engagemang kan ocksa leda till
spanningar" om forvéntningar eller grénser &r inte
tydligt kommunicerad. S& har hanterar du
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1. Uppsattning rensa granser: Vara uppriktig
om vilken typ av hjalp du behéver och vad
du kdnner dig bekvdm med.

2. Engagera dem meningsfullt: Om familj
medlemmar vill hjilpa till, ge dem specifika
uppgifter som
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forbereder maltider, spring drenden, eller tittar
pa barnet under korta perioder.

3. Var bestimd men vinlig: Om rad eller
engagemang blir 6vervildigande, pdminn dem
vinligt om det du och din partner ar rikna ut
vad som fungerar bist for din familj."

"Att balansera tacksamhet for deras stod med att
uppritthélla din autonomi som foraldrar burk bidra
till att skapa en positiv dynamik."

"En av de bast sitt till minska stress och att
uppritthélla harmoni i ditt hushall ar att dela
ansvar. Oavsett om det géller att ta hand om barnet,
hushallssysslor eller hantera ekonomin, att dela upp
uppgifter réttvist sikerstiller ingen kénner sig
overvildigad.

Har &r nagra tips:

1. Diskutera roller och forvintningar: Ha en
Oppen konversation med din partner om WHO
kommer att hantera vilka uppgifter.

2. Vara flexibel: Som din baby vixer,
Ansvarsomraden kan fordndras, s omvirdera
och justera regelbundet.

3. Engagera andra: Om du ha éldre barn eller
andra familjemedlemmar, uppmuntra dem
att bidra pa aldersanpassade sitt."

"Delning ansvarsomraden inte endast ljusar upp de
belastning utan framjar ocksd en kénsla av
partnerskap och lagarbete."

Hogtalare:

"Lat oss nu ta en stund och reflektera 6ver era
relationer. Tank pa fragan: Vad har fordndrats mest
i din relationer sedan att bli mamma? Tank pa din
partner, familj och vianner. Ta en stund for att
skriva ner dina tankar eller dela dem om du kénner
dig bekvam."

Paus for 1-2 minuter.

"Tacka du for reflekterande. Forstaelse hur att dina
relationer har forandrats ar det forsta steget mot att
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navigera dessa fordndringar pa ett positivt sitt."

"Om du skulle som till tdnka ytterligare, har ar en fa
fler fragor att fundera Gver:
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tid?

dina relationer framover ?

stod ar nyckeln."

roda flaggor att hélla utkik efter:

blodning efter en graviditet.

bristning i perinealomradet.

livmoderinfektion eller andra
komplikationer.

Glida 9 Erkiannande tecken av
komplikationer efter postpartum

1. Vilka handlingar eller gester fran din partner
eller familj ha varit mest hjdlpsam under detta

2. Vad grdnser eller justeringar kunde forbdttra

"Komma ihég, relationer utvecklas dver tid, och
Postpartumperioden ar bara en fas i en lang resa.
Télamod, 6ppna kommunikation, och 6msesidigt

"Vart sista &mne fokuserar pa att kdnna igen tecken
pa komplikationer efter forlossningen. Medan
manga modrar dterhdmtar sig utan problem, dess
viktig till vara medveten av varningssignaler for
fysisk och psykisk hélsa. Att identifiera dessa tidigt
och soka hjélp kan gora en betydande skillnad {or
din dterhdmtning och ditt vdlbefinnande."

"Lat oss start med fysisk komplikationer. Medan din
kropp &r utformad for att 1dka efter forlossningen,
vissa symtom maj signal en problem. Har &r en fa

1. Kraftig blodning: Kraftig blédning som sipprar
igenom en vaddera i en timme eller godkind
blodproppar storre dn en golfboll kan tyda pa

2. Skyltar av infektion: Titta for feber, frossa,
eller rodnad, svullnad, eller illaluktande
flytningar fran ett kejsarsnitt eller en

3. Svir abdominal smirta: Detta majange en

4. Brostproblem: Smartsamma kndlar, rodnad
eller virme i de brost burk ange mastit, en
infektion som kriaver behandling."

"Om du varsel nagra av dessa symtom, soka Sok
omedelbart ldkarvard. Snabb behandling kan
forhindra att komplikationerna forvérras.
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"Din mentala hilsa &r lika viktig som din fysiska
hilsa. Manga modrar uppleva de baby blues, men
vissa symtom kan tyda pa ett allvarligare tillstand:

1. Postpartumdepression: lhidllande sorg,
hoppldshet, eller svarighet bindning med ditt
barn som varar langre dn tva veckor.
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eller psykos efter postpartum.

tillgingligt.

det mojligt for din virdgivare att:

eller angest.

ha.

ar nyckeln."

potentiell komplikation:

dem omedelbart.

akutmottagningen.

att vara forsiktig."

o Overvaka din fysisk dterhdmtning.
e Adress amning eller matning utmaningar.
e Skarm for tecken av efterlossning depression

2. Angest efter forlossningen: Overdriven oro,
rastloshet, eller fysisk symtom som en
snabbare hjartrytm eller andningssvarigheter.

3. Patringande tankar: Storande eller
ihdllande tankar pa att skada dig sjilv eller
ditt barn, vilket kan tyda pa tvangssyndrom

"Om du eller ndgon néra till du meddelanden dessa
tecken, sok hjalp omedelbart. Psykiska problem efter
forlossningen dr behandlingsbara och stod finns

"Uppf6ljningsméten med din vardgivare" ar
avgorande, d&ven om du kénsla bra. Dessa besok gor

e Svarnagra fragor eller bekymmer du kan

"Gora de mest av dessa méoten av forbereder en lista
av fragor eller symtom du har upplevt sedan
leverans. Oppen kommunikation med din leverantor

"Har ar vad till do om du ar bekymrad om en

1. Kontakta din sjukvard leverantér: Gor inte
vanta pa ditt nasta planerade besok — ring

2. Soka nodsituation vard om nédvindig: Om Om
symtomen &r allvarliga eller livshotande,
uppsok akutmottagningen eller ring

3. Fortroende din instinkter: Du veta din kropp

bast. Om nagot kanns konstigt ar det battre

"Foresprakar for dig sjalv r viktig. Om du kénsla
avskedad, gor inte tveka till soka en andra asikt."
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"L&t oss ta en stund att reflektera dver den har
fragan: Har du filt bekvdm diskuterar bekymmer
med din vardgivare? Skriv ner dina tankar eller
dela dem om du kénner dig bekvam."

Paus for 1-2 minuter.
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"Tacka du for reflekterande. Oppna kommunikation
med din leverantor dr en viktig del av din
efterlossning vard. Gor inte tveka till rost dina
bekymmer — de finns dér for att hjalpa dig."

"Hér dr en nagra fler fragor att 6verviga:

1. Vad har gjord du kinsla mest stods under dina
besok efter forlossningen?

2. Omdu har tvekade till diskutera nagot med
din leverantér, vad héll dig tillbaka? "

"Din hélsa och vilbefinnande &r de grund av din
forméga att ta hand om ditt barn. Prioritera dig
sjalv och sok hjélp nir det behovs.

Glida 10 Stiangning och sammanfattning

Vi har pratat mycket om postpartumperioden idag
och de utmaningar att komma med det. Innan vi
avslutar vill jag sammanfatta de viktigaste
punkterna vi diskuterade och 1amna du med nagra
uppmuntran och praktiska nésta steg."

"Lat 0ss snabbt granska vad vi har lard:

1. Fysisk dterhimtning: Din kropp genomgar
betydande fordandringar efter forlossningen,
och vila, niring, och mild egenvard ar
grundldaggande for ldkning.

2. Kanslomassiga och psykologiska utmaningar:
Det ar normalt till kansla en rackvidd av
kdnslor, fran gladje att 6vervaldiga. Erkdnna de
skillnaden mellan babyblues och allvarligare
tillstand, och sk hjdlp om det behdvs.

3. Matningsvanor: Oavsett om du ammar,
formel matning, eller bade,
matning ar en inlarning behandla. Gor inte
tveka att kontakta en amningskonsult eller
vardgivare for vagledning.

4. Bygga ett stodnatverk: Omge dig med personer
WHO lyfta och hjalpa du, och var inte radd for
att be om hjalp.

5. Aterupptick din identitet: Balansering av
moderskapet med din kidnsla av sjilv tar tid.
Sma steg, som att delta i aktiviteter du tycker




Co-funded by =
the European Union

{
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them. NURTURING BEGINNINGS

om, kan hjilpa.

6. Navigerande relation findringar: Oppna
kommunikation och delat ansvar stérker
relationer under detta 6vergéng.
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vardgivare ."

familj."
behover inte navigera den ensam.
e Ansluta med stod grupper eller

foraldranatverk .

trygghet.

sdtten att ta hand om ditt barn."

Glida 11 fragor

eller
nagot annan du ar nyfiken pa."

Glida 12

rackhall.

underbar dag!

Glida 13 Bibliografi

7. Erkidnnande komplikationer: Var vaksam om
varningssignaler for fysisk och psykisk hélsa,
och prioritera uppfoljning vard med din

"Komma ihag, varje mammas resa ar unik. Nyckeln
ar att hitta det som fungerar bést for dig och din

"Moderskap &r en vacker men komplex resa, och du

e Luta padin partner, familj, och vanner.

e N3 uttill sjukvard leverantorer for rad eller

"Dess okej till be for hjalp—gor sé visar styrka, inte
svaghet. Att ta hand om dig sjélv dr ett av de bésta

"Innan vi avslutar vill jag 6ppna golvet {or alla
fragor eller tankar du makt ha. Detta &r en trygg
plats, sa dela giarna med dig av vad du &n funderar
pa — oavsett om det &r relaterat till dagens &mnen

"Tack sa mycket alla for varelse hér i dag och for ta
den hir tiden att fokusera pa ditt védlbefinnande.
Postpartumperioden ar en tid for anpassning och
utveckling, och du gor ett otroligt jobb. Ta saker en
dag pa en tid, och komma 1hag, stéd ar alltid inom

Jag onskar dig och dina familjer allt gott medan ni
fortsatter detta fantastiskt resa till moderskap. Ha en
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