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NURTURING BEGINNINGS

Checklista for forlossningen
En daglig, veckovis och manadsguide fér det
forsta aret

Dagliga kontroller - Mor

H BIddning (lochia) — mangd, farg, lukt, blodproppar

B Smartnivaer (perineum, snitt, brost, buk)

B Brost-/brostvartshalsa (svullnad, sprickor, tecken pa mastit)
B Backenbotten/blasans/tarmfunktionen (lackage, férstoppning)
H Timmar somn/vila (dag + natt)

B Maltider som atits (balanserad kost, mellanmal, vatskeintag)
Bl Humorbetyg (1-10)

B Sjalvvardsaktivitet (dusch, promenad, avslappning)



Dagliga kontroller - Bebis

B Matningar idag (tid, varaktighet, mangd)

W Vata blojor (#)

B Smutsiga bldjor (# + utseende)

Bl Somn och tupplurar (langd, tider)

M Bindande aktivitet (hud-mot-hud, I&sning, sang, lek)

B Kontroll av barnets komfort (gratmonster, koliktecken, temperatur)

Veckovisa kontroller - Mor

B Fysisk aterhdmtning framsteg (smartlindring, sarlakning )

B Kontroll av energiniva (lag / medel / hég)

B Humoranalys: nagra tecken pa babyblues, angest eller depression?
B Rorelse: 1att stretching, promenader, backenbottendvningar

B Fick jag kontakt med nagon stéttande (partner, familj, van)?

M Tid for egenvard/reflektion minst en gang denna vecka

Veckokontroller - Baby

B Vikt/langd (om den évervakas hemma)
B Utvecklingsmilstolpar (lyfta huvudet, le, babbla etc.)

B Saker sdbmninredning kontrollerad (spjalsédng, madrass, inga I6sa foremal)



B Sakerhet i hemmet granskad (sladdar, uttag, sma féremal, bilbarnstol )

B Lek- och stimuleringsaktiviteter utférda (mageléage, sanger, interaktion)

Veckovisa kontroller - Familjeliv

B Incheckning av partnerrelationer: balanserat delat ansvar?
B Hushallslogistik: maltider, stadning, arenden hanterbara?

B Stédnéatverk: Bad jag om eller fick jag hjalp den har veckan?

Manadskontroller - Mor

B Kontroll efter férlossningen (6 veckor, 3 manader, 6 manader, 12 manader)
B Preventivmedel/familjeplanering granskad
B Langsiktig halsa: backenbotten, aterkomst av menstruation, energinivaer

B Reflektionsfraga: Hur kdnner jag mig som mamma den har manaden?

Manadskontroller - Baby

B Barnkontroll och vaccinationer
B Utvecklingsmilstolpar (rulla, sitta, krypa, ga, férsta orden)
B Matningsgenomgang: amning/flaskframsteg, fast féda, matreaktioner

B Loggad tillvaxt (vikt, langd, huvudomkrets )

Manadskontroller - Socialt/ Familjeliv

M Tillbringade vi tid som par utan barn?
B Fick jag kontakt med andra mammor/féraldrar eller en stédgrupp ?
B Ekonomisk granskning: utgifter, barnomsorgsplanering, évergang till arbete

B Reflektionsfraga: Vad fungerar bra i var rutin? Vad behdver justeras?

Anteckningar:




