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 refiect 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
LTTA Modul scenario skissera
Delar avde Innehall till vara klistrade till de webbsida Kommentarer
Modul
Modultitel Kulturell Influenser pa Upplevelser efter | Online text
och texta forlossningen
Oversikt Detta seminarium, "Kulturella influenser pa Online text

postpartumupplevelser”, utforskar hur olika
kulturella traditioner formar postpartumpraktiker
och aterhdmtning, och framjar en djupare forstaelse
for deras betydelse. Genom en kombination av
miniforeldsningar, personliga beréttelser och
interaktiva diskussioner kommer deltagarna att lara
sig om globala postpartumpraktiker, inklusive
asiatiska forlossningstraditioner, visterlandsk
betoning pa sjélvstandighet och afrikansk
samhdllsbaserad vard. Praktiska strategier for att
skapa stodjande postpartummiljder, sdsom
planering, néring, vila och utnyttjande av resurser,
kommer att belysas. Seminariet betonar... kulturell
kénslighet och erbjudanden handlingsbara insikter
for att integrera anviandbara metoder i individuella
resor efter forlossningen, avslutande med

resurser for ytterligare inlarning och stod.




Modulens mal

Seminariet dr utformat for att ge en omfattande
forstéelse for hur kulturella traditioner och
vérderingar formar rutiner efter forlossningen.

aterhdmtning. Av de avsluta av de seminarium, du
kommer att kunna:

1.

Erkéinna de mangfald av
postpartumpraxis 6ver kulturer och
forsta deras betydelse for att stodja
nyblivna mddrar.

Analysera kulturella normers och
familjedynamikens roll i att forma
upplevelser efter forlossningen,
aterhdmtning, och bindning med barnet .
Reflektera dver personliga
erfarenheter efter forlossningen och
utforska hur kulturella traditioner justera
eller kontrast med individuella behov.
Anpassa anvindbara metoder fran
andra kulturer till skapa stédjande
efterforlossningsmiljoer som tillgodoser
fysiska, emotionella och sociala behov.
Framja kulturell kdnslighet i
postpartumvard och identifiera
handlingsbara strategier for hilso- och
sjukvérd leverantorer och familj
medlemmar att respektera olika traditioner.

Online text




Modulinnehall
Del 1

Online -text:

Vilkommen till seminariet : Kulturella
influenser pa Efter forlossningen
Upplevelser

Video 1
Videomanus

Introduktion

"God morgon/eftermiddag allihopa. Det dr
verkligen ett ngje att vilkomna er alla hit idag.
Oavsett om ni dr forstagangsmamma eller har gatt
igenom den hdr resan forut, sdger er ndrvaro hdr
mycket." om din engagemang till att forsta och
vdrda dig sjdlv under denna omvdlvande tid."

"Som vi bérja, Jag brist till erkdnna de skonhet och
mdngfalden i vdra erfarenheter som médrar,
formade av de kulturer och traditioner vi kommer
ifran. Var och en av er har en unik historia, och
idag strdvar vi efter att fira den mangfalden
samtidigt som vi /dr oss av varandra ."

"Moderskap burk kdnna sig isolerad tidvis, men det
ar

viktigt att komma ikdg att du inte dr ensam. Det hdr
seminariet handlar inte bara om att dela kunskap
utan ocksa om byggnad en kdnsla av gemenskap ddr
vi kan stotta och inspirera varandra."

"Kdnn dig fri att delta sa mycket eller sa lite som du
kédnner" bekvim. Om du viilja till dela din
berdttelse, stdll fragor eller bara lyssna, du bidrar
till detta utrymme pd ditt eget vdrdefulla sditt.”

Video 2

Varfor detta amne spelar

roll i videomanuset

"Efterforlossningen dr en tid av stor fordndring,
inte bara for modrar utan dven for familjer och

samhdllen. Hur en kultur tillvigagdngssdtt detta fas
kan i hog grad paverka en mammas dterhdimtning,

3 x video skapad med
HeyGen




emotionell vilbefinnande, och hennes overgdng till
hennes nya roll."

"F6r exempel, ndagra kulturer betona vila och
dterhdmitning genom strukturerade metoder som
forlossningsperioder, medan andra prioriterar att
integrera modern tillbaka i vardagen sa snabbt
som mdojligt. Bdda metoderna har sina fordelar
och utmaningar.”

" ldag, var mal dr trefaldig:

For det forsta, till utforska hur olik kulturell Vanor
formar upplevelsen efter forlossningen.

Fér det andra, till héra forstahandsinformation
konton av hur dessa traditioner fungerar i verkliga
livet.

For det tredje, till upptdcka praktisk insikter att vi
kan anpassa sig till vdara egna resor."

"I slutdndan hoppas jag att den hdr sessionen
kommer att ge dig kraft med kunskap och idéer till
gora din postpartum-resan mer givande och stodd."”

"Ndr vi diskuterar kan ni zéra om metoder som
verkar vdldigt annorlunda dn vad ni kdnner till. Jag
uppmuntrar du till halla en 6ppna sinne och
reflektera om hur dessa olika tillvigagangssdtt kan
erbjuda inspiration eller nya perspektiv.”

Video 3

Skissera av de dagordning

Video manus

"Hdr dr vad vdl tdcka i dag:

Forsta, Sjuk ge en kort presentation till forse lite
kontext om kulturella influenser under perioden efter
forlossningen.

Ndsta, vil hora personliga berdttelser frdn en fa

maodrar vem har generdst overenskommit till dela
deras erfarenheter.




Efter att, vdl bryta for en reflekterande period, ger
dig chansen att reflektera dver vad du har sort och
fa kontakt med andra.

Slutligen aterkommer vi for att diskutera praktiska
fragor. tips och insikter fore omslag upp med frdagor
och reflektioner.”

"Detta dr din utrymme. Jag uppmuntra du till delta
aktivt, antingen genom att dela dina tankar eller
stilla fragor. Om du foredrar att bara lyssna,

det dr helt okej for. Vad frdagor mest dr att du tar
med dig ndgot meningsfullt fran den hdr
sessionen.”

Modulinnehall
Del 2

Mini foreldsning: de roll av kultur i
postpartum-upplevelser

Video 1

Efter forlossningen period och dess
betydelse

Video manus:

"Lat 0SS borja med att definiera vad vi menar med
postpartumperioden. Postpartumperioden, ofta
kallad 'fjdrde trimestern’, borjar omedelbart efter
forlossning och typiskt varar i sex till dtta veckor.
Under denna tid genomgdr modern betydande
fysisk dterhdmtning, sasom ldkning fran
forlossningen, samt emotionella anpassningar,
inklusive att anpassa sig till sin nya roll som
vdrdgivare.

Det dr ocksd en kritisk period for att knyta an till
barnet och etablerande amning. De Hormonella
fordndringar som intrdffar, i kombination med
somnbrist, kan géra denna fas sdrskilt utmanande
men ocksd otroligt givande."

"Betydelsen av postpartumvdrd kan inte
overskattas. Rdtt stod under detta tid inte
sdkerstdller inte bara moderns daterhdmtning utan
ldgger ocksd grunden for hennes langsiktiga fysiska
och emotionella hdlsa. Att forsumma behoven efter
forlossningen kan leda till komplikationer som
postpartum

depression, dngest, eller fysisk utmattning,

4 x HeyGen- videor




pdaverkar bdade de mor och de bebisens
vdlbefinnande ."

Video 2

Kulturell virderingar, normer, och
Traditioner som paverkar upplevelser efter
forlossningen

Video manus:

"Lat 0ss nu utforska hur kulturella vérderingar och
traditioner formar upplevelsen efter forlossningen.
Overallt viirld, kulturer ha utvecklad unik metoder
for att stodja modrar under denna kritiska tid.
Dessa metoder dr djupt rotad i kulturell
overtygelser om dterhdmtning, hdilsa och moderns
roll."”

"l manga Asiatisk kulturer, efterlossning forlossning
dr en vilkdnd tradition. Till exempel i Kina kallas
denna praxis ' zuo' yuezi , vilket betyder "att sitta
manaden". Nyblivna médrar uppmuntras att stanna
inomhus i 30 till 40 dagar. Under denna tid
fokuserar de pa vila och dterhdmitning och undviker
aktiviteter som att bada. eller hushdllsarbete.
Sdrskild uppvdrmning livsmedel, sasom soppor och
ortteer, konsumeras for att aterstdlla balansen i
kroppen."

"Medan detta ova ger vilbehdovlig vila och stod, vissa
maodrar kan tycka att det dr isolerande,
sdrskilt i dagens sammankopplade vérld."”

"Efter forlossningen dieter ocksa variera allmdnt av
kultur. | spansktalande kulturer, till exempel, modrar
ofta

konsumera buljonger, eller kalla att ér trodde for att
dterstdlla styrka och balans efter forlossningen.

Pa liknande sdtt betonar afrikanska kulturer
ndaringsrika livsmedel, sadan som grot eller
fermenterad drycker, f6r att stédja amning och
dterhdamtning.”

"I kontrast, Vistra kulturer tendera till brist en
definierad kost efter graviditet, ddr modrar ofta
forlitar sig pd firdigmat eller sina personliga
preferenser.”

"Stodsystemen skiljer sig avsevdrt at mellan
kulturer. I afrikanska och mellanosternska
samhdillen, det finns en stark betoning pd stod firdn
den utékade familjen. Sliktingar tar ofta 6ver
hushdllsansvaret, vilket gor att modern kan




fokusera helt pd hennes dterhdmining och bindning
med de baby.
| védstra kulturer, dock, fokus dr mer pa




kédrnfamiljen, vilket kan innebdra att médrar dr
beroende av professionell ¢dnster eller hantera de
efterlossningsperioden till stor del pad egen hand."

"Var och en av dessa metoder daterspeglar
kulturella évertygelser om vad modrar behov mest
under detta tid — vare sig det dr vila, ndring eller
social kontakt."

Video 3

Kulturell uppfattningar av moderskap och
aterhimtning efter postpartum globalt

Video manus:

"Nu lat 0ss undersoka hur uppfattningar av
Moderskap och dterhimtning efter forlossningen
skiljer sig dt 6ver hela virlden.

Dessa uppfattningar influens hur samhdillen
tillvdgagangssdtt for postpartumvdrd och vad de
prioriterar for modrar under denna tid."

"l manga asiatiska kulturer ses moderskapet som ett
sdrbart tillstand omedelbart efter forlossningen.
Denna sdarbarhet dr trdffade med strukturerad stod,
sddan som postpartumforlossningsmetoder SOM zZuo
yuezi .

Dessa metoder betonar vila, virme och
dterhdmitning, ofta med de aktiv engagemang

av utékade familjemedlemmar."

"Ddremot prioriterar visterldndska kulturer ofta
sjdalvstandighet och en snabb dtergang till det
normala. Modrar uppmuntras att ‘studsa tillbaka'
fysiskt och kdnslomdssigt strax efter forlossningen.
Medan detta ndrma sig framjar sjilvforsorjning,
det kan ocksa leda till kéinslor av isolering och
press att méta samhdllets forvintningar."

"l afrikansk kulturer, det dr en stark betoning om
samhidllsbaserade barnuppfostransmetoder.
Moderskap dr sett som en kollektiv ansvar, med
utdkad familj och till och med grannar som spelar
aktivt roller. Ceremoniell praxis, sadan som
namngivningsceremonier dr vanliga och tjdnar till
att integrera barnet i samhdllet samtidigt som
firar de mammas roll."”

"Dessa olika uppfattningar visa att Postpartumvdrd
handlar inte bara om fysisk dterhdmtning — det dr
ocksd




om de kulturell virden placerad pa moderskap och
familj."

Video 4

Hur globalisering och migration paverkan
efter postpartum

Video manus:

"Lat 0ss slutligen diskutera hur globalisering och
migration ha pdverkad efterlossning upplevelser.”

"Som personer flytta och kulturer blanda,
Traditioner efter forlossningen utvecklas ofta. Till
exempel kan en asiatisk mamma som bor i ett
vdsterldndskt land fortfarande observera inslag av
zZuo. yuezi , som att dta specifika livsmedel, men kan
forlita sig pa professionella tjdnster efter
forlossningen istdllet for familjestod.”

"Migration ocksad ger utmaningar. Mdnga
migrerande modrar saknar tillgang till traditionell
mat eller familjendtverk, vilka dr avgorande
komponenter i postpartumvdrden i deras kulturer.
Dessutom kanske vdrdgivare i virdlandet inte alltid
forsta eller rymma deras kulturella behov."”

"4 andra sidan har globaliseringen gjort det
ldttare for modrar att ldra sig om postpartum-
metoder fran andra kulturer. Sociala medier har
till exempel populariserat koncept som
maltidsforberedelse." eller efterlossning doula
tjdnster, SOM hdmta inspiration fran traditionella
metoder."”

"Vardgivare spelar en avgérande roll i att
overbrygga dessa kulturell luckor. Av forstdelse och
med respekt f6r olika traditioner efter forlossningen
kan de ge mer effektiv och inkluderande vard for
maodrar fran olika kulturella bakgrunder."

"Som vi har sett paverkar kulturen djupt
upplevelsen efter foriossningen, frdan vila och kost
till stod." system och samhidllelig forvintningar.
Lat oss nu hora fran médrar som har levt efter
dessa traditioner och blandat dem med sina unika
erfarenheter.

Modulinnehall
Del 3

Online -text:

2 intervjuer.




Intervju med en kinesiska mor reflekterar
over sina upplevelser efter forlossningen

Video 1
Video
manus:
Introduktion

Intervjuare:

"Tack for att ni dr med 0SS idag och for att ni dr
villiga till dela din efterlossning uppleva. Kan du
borja med att berdtta lite om dig sjilv?"

Mor:

"Av kurs. Min namn dr Mei, och Jag dr 18 dar
gammal. Jag har en flicka som dr 14 veckor
gammal nu. Jag dr ensamstdiende mamma, men jag
bor med min utékade familj — mina fordldrar, mor-
och farfordldrar och en moster. De har varit en stor
del av min resa efter forlossningen.

Video 2

Fraga 1: Vad praxis av din Stodde familj
och vinner dig under tiden efter
forlossningen?

Video manus:

Intervjuare:

"Lt oss start med de stodjande praxis. Vad gjorde
din familj och ndra vinner do till hjdilp du under
tiden efter forlossningen?"

Mor:

"I min familj dr tiden efter forlossningen vdildigt
viktig. Vi foljer manga traditionella seder, sdrskilt
zuo." yuezi , eller 'att sitta mdnaden'. For Den
forsta manaden efter att jag fodde barn fick jag inte
ldmna huset. Min familj gjorde allt f6r mig — lagade
mat, rengdring, och dven tagande vdard av min bebis
pd natten sd att jag kunde vila."

"De lagade ocksa speciell mat ar mig, som soppor
med ingefira och kyckling, och ortteer for att
hjdlpa till" mig aterfa min styrka. Min mormor sdg
till att jag holl mig varm hela tiden, trots att det
var

sommar. De sa det var viktigt att undvika kyla

10 x HejGen Videor (5
videor per intervju)




livsmedel och drycker sa min kropp kunde
dterhdmta sig ordentligt."

"En annan sak de gjorde var att ge mig mycket
kéinslomdssigt stod. Min mamma och moster skulle
sitta med mig och prata om sina egna erfarenheter
av forlossning, vilket fick mig att kdnna mig mindre
ensam. Mina morfordldrar bad for min bebisens
hdlsa och gav mig vdlsignelser, vilket var verkligen
trosterikt."”

Video 3

Fraga 2: Var det nagra praxis du valde att
avvisa? Varfor?

Video manus:

Intervjuare:

"Det ldater som mycket omsorg och stod. Var det
ddr ndgra praxis att du avgjord inte till f6/ja? Om
sd dr fallet, vilka var dina skal?"

Mor:

"Ja, det var en fa saker. For exempel, min

familj gjorde inte brist mig till zvétta min hdr for de
hela manaden eftersom de tror att det kan orsaka
hélsoproblem senare, som huvudvdrk eller ledviirk.
Men jag stod inte ut — jag kdnde mig smutsig och
obekvdm.

Sd, Jag insisterade pa tvdittning min har efter de
forsta veckan. Min mamma var inte glad ver det,
men hon forstod sa smdningom."

"En annan sak jag inte helt foljde var att stanna
inomhus hela tiden. Min moster sa att jag borde
undvika att ga dit." ut till skydda sjdlv fran de vind
och dalig energi, men jag bérjade ta korta
promenader i trddgdrden efter en par av veckor.
Jag filt som Jag behévde frisk luft for att rensa
tankarna och kdnna mig som mig sjdlv igen."”

Video 4

Fraga 3: Hur paverkade familjens och
sambhiillets forvantningar din
aterhamtning och bindning med din baby?

Video manus:




Intervjuare:

"Det later som att din familj har spelat en stor roll
under den hdr tiden. Hur har deras forvintningar
och de fordndrats" av din gemenskap paverka din
dterhdmtning och knyta an till ditt barn?"

Mor:

"Deras forvdntningar var bdde hjdlpsamma och
utmanande.”" Pd en hand, ha min familj runt
omkring fick mig att kinna mig riktigt stottad. De
tog hand om allt sa att jag kunde fokusera pa att
vila och amma mitt barn. Min mamma var till och
med uppe med mig under natten ndr jag hade svdrt
med amningen, vilket gjorde att jag kdnde mig
mindre overvdildigad.”

"4 andra sidan var det mycket press att géra saker
pd ett visst sdtt. Till exempel insisterade min
mormor pad att jag skulle Adlla mitt barn hela tiden
eftersom hon sa att det hjdlper till med
anknytningen och fdar barnet att kinna sig tryggt.
Men ibland ville jag bara till vila eller sdtta hennes
ner i de spjdlsdng, och Jag kinde sig skyldiga for
att de inte gjorde exakt vad de forvintade sig."

"Det pratas ocksa mycket i mitt samhdlle om att
vara en bra mamma, sdrskilt eftersom jag dr ung
och singel. Folk sdger saker som: '‘Du mdste vara
stark’ for din baby," eller 'Du dr tur- till ha din
familjs stod.’ Aven om det dr sant, ibland

gjord mig kdnsla som Jag kunde inte visa hur trott
eller overvildigad var jag verkligen."

Video 5
Sammanfat
tningsvideo
manus:

Intervjuare:

"Tack sda mycket for att du delar med dig av din
erfarenhet, Mei. Det dr tydligt att din familjs
omsorg och traditioner ha varit en stor del av din
efter forlossningen, men ocksd att du har hittat
sdtt att anpassa dessa metoder for att passa dina
egna behov. Din berdttelse belyser hur kultur och
familj kan spela en stark roll i aterhdamtning och
anknytning. Vi uppskattar din ppenhet och
drlighet.

Mor:
"Tacka dig. Det kdnns bra att dela, och jag hoppas




det




hjdlper andra WHO makt vara gdende genom
liknande situationer."

Online -text:

Intervju med en Polska mor reflekterar
over sina upplevelser efter forlossningen

Video 1

Introduktion

Videomanus:

Intervjuare:

"Tack for att ni dr med 0SS idag och for att ni dr
villiga till dela din efterlossning uppleva. Kan du
borja med att berdtta lite om dig sjilv?"

Mor:

"Av kurs. Min namn dr Ania , Jag dr 24 ar gammal,
och jag har en 7 manader gammal son som heter
Filip. Jag har varit i ett forhallande med min man,
Marek, i sex dr, och vi har varit gifta i tre. Vi bor
med Mareks fordldrar i deras hem, som har varit
bada en vilsignelse och en utmaning. Jag nyligen
dtervinde till jobbet efter att ha avslutat min
betalda fordldraledighet, dven om jag inte var
riktigt redo."”

Video 2

Fraga 1: Vilka rutiner har din familj och
arbete  kollegor stods du under
postpartumperioden?

Online -skript:

Intervjuare:

"Lat 0ss start med de sz6d du mottagen. Vad Vad
gjorde din familj och dina arbetskollegor for att
hjdlpa dig under tiden efter forlossningen?

Mor:

"Att bo hos Mareks fordldrar var till stor hjdlp,
sdrskilt under de forsta manaderna. Min svirmor
tog sig an de flesta hushallssysslorna —hon lagade
mat madltider, rengjord, och dven gjorde de tvitt sa
att jag kunde fokusera pa Filip. Hon gav ocksad
rad,

delning berdttelser om uppfostra henne egna barn,




som gjord mig kdnsla mindre évervildigad som en
forstagangsmamma."

"Min man var mycket stédjande, for. Aven Aven om
han jobbar ldnga timmar, tog han sig alltid tid att
hjdlpa till med nattmatningar och blojbyten pa
helgerna sa att jag kunde ta igen somnen. Det
betydde mycket for mig."

"Pd arbete, min kollegor var forstdelse ndr Jag kom
tillbaka. De gav mig utrymme till justera och
forvintade mig inte att jag skulle dterga till full
produktivitet, eller hur?

bort. En av mina kollegor, som ocksa dr mamma,
delade tips pd balansering arbete och familj, vilket
var trosterikt. Andd har det varit tufft."

Video 3

Fraga 2: Var det nagra praxis du valde att
avvisa? Varfor?

Video manus:

Intervjuare:

"Det /ater som att du fick ett fantastiskt szod. Var
det nagra praxis eller bitar av rad som du
bestimde dig for att inte folja? Varfor?"

Mor:

"Ja, det fanns ndgra. Min svdrmor tror starkt pd
traditionella metoder for att uppfostra barn, och
hon foreslog att jag skulle ge Filip fast foda
tidigare dn Jag var bekvdm med. Hon sa det skulle
hjdlpa honom att sova bdttre, men jag valde att
folja min

barnlikare rad och vinta tills Filip var sex
manader gammal. Det orsakade lite spdnning,
men jag kdnde att det var rdtt beslut for honom."

"En annan sak var tanken att jag borde ‘ta upp mig'
och inte visa hur mycket jag kdmpade kéinslomdssigt
efter att ha borjat arbeta igen. I mitt samhdlle finns
det en uppfattning att det att vara en bra mamma
medel varelse stark och aldrig klagar.

Men jag kunde inte ldtsas att allt var bra — jag
missade Filip fruktansvdirt, och det var hard till
koncentrera mig pd jobbet. Jag tyckte det var
hélsosammare att erkinna att jag hade det svdrt
och prata om det med min man och en ndra vin.”




Video 4

Fraga 3: Hur paverkade familjens och
samhiillets forvintningar din
aterhamtning och bindning med din baby?

Video manus:

Intervjuare:

"Ldt 0ss prata om familjens och samhdllets
forvintningar.” Hur gjorde dessa influens din
dterhdmtning och ditt band med Filip?"

Mor:

"Férvintningarna var blandade. 4 ena sidan gav
det mig mycket praktiskt stod att bo hos mina
svdrfordldrar, vilket gjorde det /dttare att fokusera
pd Filip under min fordldraledighet. Min svirmor
tog over." sa mycket att Jag filt fysiskt vdl utvilad,
och Jag hade tid att njuta av att umgas med Filip,
vilket jag dr tacksam for."”

"Men 4 andra sidan var det mycket press att balans
allt perfekt. Ndagra personer i Virt samhdlle verkar
forvinta sig att kvinnor ska vara fantastiska
maodrar, hdngivna fruar och hdrt arbetande
anstdllda pa samma gang. Att komma tillbaka till
jobbet sd snart efter fordldraledigheten var
verkligen svdrt for mig kdnslomdssigt, men vi
behovde pengarna. Jag kinde mig ofta domd for
att jag ldmnade Filip hos min svérfordldrar under
dagen, trots att jag inte hade mycket val."”

"Det finns ocksa detta outtalad forvéntan att

ddrfor att Jag har sa mycket hjdlp, Jag borde inte
klaga.

Men dven med de stod, varelse bort fidn Filip kdnns
onaturlig for mig. Jag kdnner att jag saknar sa
mycket.

mycket av hans tidigt milstolpar, och det dr varit en
av de svaraste delarna av hela den Adr upplevelsen.”

Video 5
Sammanfat
tningsvideo
manus:

Intervjuare:
"Tacka du sa mycket for att dela Din berdttelse, Ania




Det dr tydligt att du har haft bade fantastiskt stod
och signifikant utmaningar under din efterlossning




resa. Din drlighet om det kdnslomdssiga
Svdrigheter att balansera arbete och moderskap dr
ndgot mdnga personer vilja relatera till. Tacka du
for att de gett oss en djupare forstaelse for hur
kulturella forvintningar och familjedynamik kan
forma denna upplevelse."

Mor:

"Tack for att jag far dela med dig. Jag hoppas att
det Ajdlper andra™ mammor kdnsla mindre ensam,
sdrskilt dessa som har till géra svar val som gdende
tillbaka att arbeta innan de dr redo."

Modulinnehall | Online -text: Onlinetext:
Del4 Sjalvreflektion
Behaga reflektera pa de praxis du ha lyssnade om. fragor,
e Hur gor din kulturell bakgrund paverka din diskussionsforum
upplevelse efter forlossningen?
e Vad stod system ar tillganglig till du, och hur
skulle de kunna forbéttras?
e Ardet nagra praxis fran andra kulturer du
tycker ar nyttigt eller spdnnande?
Modulinnehéll | Mini Foreldsning: Byggnad en stodjande 4 x HejGen videor
Del 5

miljo efter postpartum
Video 1

De betydelse av fysisk, emotionell, och
socialt stod

Video manus:

"Aterhimtning efter forlossningen dr en tid da
fysiska, emotionella, och social stod dr
grundldggande for bade mamman och hennes barn.
Ldt oss borja med att titta pd vart och ett av dessa
omrdden och varfor de dr sa viktiga.”

"Efter forlossningen genomgdr en mammas kropp
betydande fordndringar. Ldikning efter
forlossningen, hantering av sémnbrist och amning
krédver energi och omsorg. Fysiskt stod innebdr att
hjdlpa mamman att vila, se till att hon far
ndringsrika mdltider, och assisterande med
grundldggande uppgifter som hushdllsarbete eller
drenden. Det later hennes kropp lika och forhindrar
att utmattning forvandlas till langsiktiga
hélsoproblem "

"De efterlossning period burk vara en kdnslomdssig
berg-och-dalbana pa grund av hormonella
fordndringar, den




kraven pa att ta hand om en nyfédd och samhdillets
pdtryckningar. Emotionell stéd involverar
lyssnande till mamman utan att doma, bekrdfta
hennes kdnslor och finnas ddr som en kidlla till
uppmuntran. Mdédrar som kédnner Sig kdnslomdssigt
stodda dr mindre troligt till uppleva
postpartumdepression eller dngest.”

"Mdnniskor dr sociala varelser, och nyblivna
maodrar har oerhort stor nytta av en stodjande
gemenskap. Socialt sz6d kan komma fran familj,
vdnner eller till och med online-gemenskaper.
Dessa ndtverk hjdlper till att minska kéinslor av
isolering och ger praktisk rad och emotionell
solidaritet. En mamma som kdnner Sig samhorig
med andra har storre chans att blomstra under
denna utmanande period.”

Video 2

Del 2: Anpassning Hjidlpsam Praxis fran
andra kulturer

Video manus:

"Nu ndr vi har diskuterat varfor stod dr avgdrande,
lat oss titt pa handlingsbara sditt till skapa en
stodjande efterlossning miljo, ritning inspiration frdn
praxis runt om i vdrlden."”

"I manga kulturer planeras postpartumvdrd i
forvig. For exempel, i kinesiska kultur, familjer
forbereder sig ofta for zuo yuezi mdanader framdt
genom att organisera madaltider och stod. En plan for
forlossningen kan inkludera vem som ska hjdlpa till
med matlagning, stddning och vird av dldre barn,
samt hur moderns kdnslomdssiga behov ska
tillgodoses.

"Jag uppmuntrar médrar att tinka pd sina egna
behov efter foriossningen och diskutera dessa med
sin partner,” familj, eller vinner fore de baby
anldinder. Detta minskar stress och scdkerstdller en
smidigare overgang till moderskapet."”

"Ndring och resten dr central till efterlossning
dterhdmtning. Som vi har sett, mdnga kulturer
prioritera varmt, ndringsrik livsmedel som soppor
och grytor for att aterstdlla kroppens energi efter
forlossningen. Médrar kan

anpassa detta aning av forbereder frysvinliga
maltider




fore leverans eller frdagar diskade ettor till bidra med
maltider under de forsta veckorna.”

"Vila dr lika viktigt. Metoder som forlossning efter
forlossningen betonar att minimera fysisk
belastning for att lita kroppen lika. Aven om
forlossning inte dr praktiskt kan modrar prioritera
vila." av begrinsande besikare, tagande tupplurar
ndr de barnet sover och tar emot hjilp med
sysslor."

"l afrikanska och mellanésternska kulturer spelar
samhdllsstod en stor roll i varden efter
forlossningen." inte alla har tilltrdide till en utokat
familjendtverk, finns det andra sdtt att bygga en
gemenskap. Ga med i en lokal fordldragrupp, delta
efterlossning yoga klasser, eller Att delta i
onlineforum kan ge ovdrderligt stod.

"I tilldgg, manga samhdllen ha resurser som
amningskonsulter, doulor efter férlossningen och
psykologiska radgivare. Tveka inte att soka
professionell Ajélp hjilp om behovs—det dren
tecken av styrka, inte svaghet."”

Video 3

Del 3: De Roll av Sjukvardspersonal
Video manus:

"Vardpersonal spelar en avgorande roll i att
stodja médrar under de efterlossning period,
sarskilt i kulturellt mangfaldiga miljoer. Ldt 0SS
diskutera hur de kan bidra till en stédjande miljé."

"Kulturella overtygelser och traditioner paverkar i
hog grad hur" modrar erfarenhet efter postpartum
dterhdamtning. Till exempel kanske vissa modrar
foredrar att folja traditionella praxis som
forlossning, medan andra kan vilja en mer modern
metod. Vardgivare maste ta sig tid att frdga om och
forsta dessa preferenser.

"En kulturellt kdnslig leverantoren erkdnner och
respekterar dessa traditioner samtidigt som den
erbjuder evidensbaserade l6sningar rad. For
exempel, om en mor dr undvikande




viss livsmedel forfaller till kulturell overtygelser,
de leverantoren kan foresla alternativ att méta
hennes ndringsbehov ."”

"Varje mammas efterlossning resa dr unik. Vissa
kan behéva mer emotionellt stod, medan andra kan
behova hjdlp med amning eller fysisk dterhdmining.
Vardgivare kan spela en nyckelroll i att identifiera
dessa behov och koppla samman médrar med
ldmpliga resurser.

"Professionella kan ocksa foresprdka bredare
stodsystem, sasom forldngd fordldraledighet,
tillgdang till psykiatrisk vard och samhdllsbaserade
program for efterforlossning. Dessa dtgdrder kan
gora en betydande skillnad for att minska antalet
efterforlossningar." stress och forbdttra resultat for
bdde mdodrar och spddbarn.”

Video 4

Slutsats och Overgang till
reflektion/fragestund

Video manus:

"Som vi har diskuterat innebdr det att bygga en
stodjande miljé efter forlossningen att tillgodose
fysiska, emotionella och sociala behov, samt att
hdmta inspiration.” fran olika kulturell praxis, och
arbeta med vdrdpersonal som forstdr och
respekterar dessa skillnader."”

"Nu, /at oss ta ndagra tid till reflektera pa vad vi har
ldrt oss och hur dessa idéer kan tilldmpas pa din
egna erfarenheter efter forlossningen.”

Modulinnehall
Del 6

Online -text:
Reflexion Fragor :

o Vad kulturell efterlossning praxis resonerar
mest med dig och varfor?

o Hurburk du integrera stodjande 6vningar i
din dterhdmtning efter postpartum?

o Vad steg burk sjukvard leverantorer ta att
bittre respektera kulturell méngfald i
forlossningsvarden?

Onlinetext:
Sjalvreflektion
fragor,
diskussionsforum




Ytterligare
resurser pa
engelska
och
partnerspra
k

Stingning Anmérkningar
Video 1

Byggnad en Stédjande Miljo efter
forlossningen

Video manus:

"Ndr Vi ndrmar 0SS slutet av den forsta delen av
vdrt seminarium, ldt oss ta en ogonblick till
reflektera pa vad vi har gatt igenom idag."

"Forst undersokte vi hur kulturella sedvdnjor och
traditioner formar upplevelser efter forlossningen,
med exempel fran Asien, Visterlandet och Afrika."
kulturer. Vi lird att dessa metoder tillgodoser ofta
viktiga behov som vila, ndring och emotionellt
stod."”

"Ddrefter diskuterade vi konkreta sditt att bygga
upp ett stodjande efterlossning miljé. Vi tittade pa
vikten av att skapa en plan for tiden efter
forlossningen, prioritera vila och ndring, och
utnyttja samhdillets resurser.”

"Slutligen, vi undersokt de kritisk roll
vdrdpersonal spela i frimjande kulturellt kinslig
och individualiserad vard efter forlossningen."

"Tillsammans, dessa element forse en grund for att
stodja médrar under den omvdélvande perioden efter
forlossningen."

Online -text:

Ytterligare Avlasningar och Resurser:

For att fortsatta ditt 1arande och utforska ytterligare
resurser, vi har ssmmanstélld en lista av artiklar,
bocker och stédgrupper som kan vara till hjalp:

Artiklar pa Global Postpartumpraxis :

o "De Fjdrde trimestern: En global
Perspektiv pd Efter forlossningen Vard"
(Tidskrift for modrahilsa, 2022).

e "Vila, Ndring, bindning: Efter forlossningen
Traditioner Runt de Vdrid” (Moderskap idag-
bloggen, 2023).

2x HejGen videor
1x online-text




o "Kulturell Kdinslighet | Efter foriossningen
Vird:
Overbryggning Traditioner och Modern
"Praxis"
(Hélsovard Kvartalsvis, 2021).

Online Efter forlossningen Stod Grupper:

o Det internationella nitverket for stod
efter forlossningen : Erbjudanden virtuell
stod grupper och resurser for modrar.

o Mama Tribe Global Community : En
onlineplattform som forbinder mammor
over hela virlden till dela upplevelser och
rad.

o Forildraskap Efter Fodelse : En
Facebook grupp inriktad pé att ge
emotionellt och praktiskt stod under
aterhdmtningen efter postpartum.

Video 2

Tacka Deltagare och Uppmuntra till fortsatt
dialog

Video manus:

"Tack alla for att ni deltagit i dagens seminarium
och for ert aktiva deltagande. Era insikter, frdgor
och reflektioner ha berikad detta session och gjorde
det till en gemensam ldrandeupplevelse.”

"Komma ihdg, de efterlossning period dr inte precis
en en tid for dterhdmtning men ocksd en tid for
tillvixt och transformation. Ingen mamma borde
navigera denna resa ensam. Oavsett om det dr
familj, vénner eller

professionell resurser, gor inte tveka till na ut for
stod."

"Jag uppmuntra du till ta vad du har ldrd idag och
tilldmpa det pa sdtt som resonerar med dig. Och
gor inte stopp de konversation—dela din tankar och
erfarenheter med andra for att bygga en gemenskap
av omsorg och forstaelse."”

"Tacka du igen for din tid och engagemang. Jag
onskar dig all lycka pd din resa efter forlossningen
och framover."”

Anteckningar
till
framkallare




