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NURTURING BEGINNINGS

B Checklista for efterféorlossningen — Manad 1

Spéra dagliga, veckovisa och méanatliga poster. Anvéand milstolpspaminnelser fér fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7
Bl6dning (lochia) | | | | | |

Smartnivaer | | | | || ||

Brost-/ brostvartshalsa

Monthly Targets & Milestones




Sémn-/ vilotider

Maltider och vatskeintag

Humérbetyg (1-10)

Sjalvvardsaktivitet

Babymatningar

Babybldjor

Babysdmn /tupplurar

Bindningsaktivitet

Veckochecklista (Manadsoéversikt )

Veckans checklista

Vecka 1

Vecka 2

Vecka 3

Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt traning/rorelse

Anslutning till stddsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma’bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Uppratta matningsrutin

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

» Saker sdmninstallining bekraftad

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

* Hud-mot-hud-bindning dagligen

Granskning av utvecklingsmilstolpar

+ Overvakning av blédningar efter

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

| forlossninaen

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones



B Checklista for efterforlossningen — Manad 2

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

* Introducera mjuka rorelser (backenbotten

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

« Lindrande strategier for kolik

Granskning av utvecklingsmilstolpar

» Magepass dagligen (korta sessioner)

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

* Planera 6- veckorskontroller

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 3

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

* Granska preventivmedelsalternativ

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

* Spara tidiga utvecklingssprang

Granskning av utvecklingsmilstolpar

* Forsta utflykterna med bebisen

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

» Barnomsorgsforskning (vid behov)

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 4

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

« Atergang till tréning (gradvis)

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

» Pumpning och mjélkférvaring

Granskning av utvecklingsmilstolpar

* Rullande tréning och magtid

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

* Planering for 6vergang till arbete

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 5

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Hantera 4-manaders sdmnregression

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

« rutinerna for tupplur/ldaggdags

Granskning av utvecklingsmilstolpar

+ Oka golvleken fér motoriska fardigheter

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

* Planera barnomsorgslogistik

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 6

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Beddm beredskapen for fasta @mnen

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

« Startfasta amnen (puréer/BLW)

Granskning av utvecklingsmilstolpar

* Guide till allergiklockor

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

* Matrutiner

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 7

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Barnsakert hem (mobilitet)

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

« Stod for krypning/sittande

Granskning av utvecklingsmilstolpar

« Interaktiva lekidéer

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

+ Aterupplev intimitet och partid

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 8

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Uppmuntra babblande och namngivande

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

« Las/sjung dagligen

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

* Lektraffar eller babygrupper

Granskning av utvecklingsmilstolpar

+» Kontroll av mammas halsa och sexuella

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

valbefinnande

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones



B Checklista for efterforlossningen — Manad 9

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Stdende med stod (sakerhet)

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

* Orsak-verkan -spel

Granskning av utvecklingsmilstolpar

* Rutin- och granséversyn

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

« Strategier for separationsangest

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 10

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

« Att reagera pa barnets kanslor

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

* Rutiner for delade vardarbeten

Granskning av utvecklingsmilstolpar

« Férebyggande av utbréndhet - kontroll

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

« Utdkad familjens engagemang

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 11

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

» Uppmuntra forsta stegen pa ett sakert satt

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

+ Overgéng fran flaskor till koppar

Granskning av utvecklingsmilstolpar

» Matplan fér smabarn, startpaket

Oversyn av familjens ekonomi/hushallsrutiner

« Finansiell och rutinplanering

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




B Checklista for efterforlossningen — Manad 12

Spara dagliga, veckovisa och manatliga poster. Anvénd milstolpspaminnelser for fokus.

Daglig checklista (veckooversikt )

Daglig checklistapunkt Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Dag 6 Dag 7

Blédning (lochia) | | | | | | | |
Smartnivaer | | | | | | |
Brost-/ bréstvartshalsa | | | | | | |
Soémn-/ vilotider | | | | | | |
Maltider och vatskeintag | | | | | | |
Humérbetyg (1-10) | | | | | | | | | | |
Sjalvvardsaktivitet | | | | | | | | |
Babymatningar | | | | | | |
Babyblsjor | | | | | | | |
Babysémn /tupplurar | | | | | | |
Bindningsaktivitet | | | | || || ||

Veckochecklista (Manadsoversikt )

Veckans checklista Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Moderns fysiska aterhamtning

Humor- och stresskontroll

Latt trdning/rorelse

Anslutning till stédsystemet

Barnets milstolpar

Sékerhetskontroll (sovrum/hemma/bilbarnstol )

Incheckning for familj/partner




Manatlig checklistapunkt

Gjort

Paminnelser om milstolpar

Lakarundersokning efter férlossningen (om planerad)

« Fira milstolpar och reflektera

Oversyn av preventivmedel/familjeplanering

Besok hos barnmorskan och vaccinationer (om planerat)

* Forbered dig for smabarns sémn och
beteende

Granskning av utvecklingsmilstolpar

* Framtida familjeplanering

Oversyn av familjens ekonomi/hushéllsrutiner

* 1-ars pediatrisk kontroll och vaccinationer

Personlig reflektion: moderskap och véalbefinnande

Anteckningar:

Monthly Targets & Milestones




