Snart mamma - en hjélp att prata
om tiden efter redan innan!

Ménga skriver ner sina forvantningar infér férlossningen i ett férlossnings-
brev och pratar med sin barnmorska om dem. Men det &r ocksa bra att prata
om tiden efter forlossningen redan i forvég. Alla upplever tiden efter forloss-
ningen pa olika sétt. Om man inte har fatt barn tidigare kan det vara svart
att forestdlla sig hur tiden efterat kan vara och det ar inte alltid sa latt att
veta vad man ska fraga om.

Det hdnder mycket i kroppen efter en graviditet och férlossning. Hur vill du
som nybliven mamma ha det och hur kan anhériga stétta och uppmarksam-
ma dig?

Varfor kan det vara bra att anvdanda Snart mamma?

Snart mamma kan hjélpa dig att sétta ord pa sddant som kan vara viktigt for dig
att kénna till och fundera kring nér det géller din hédlsa och ditt vilmaende. Snart
mamma kan vara ett stod for dig att vicka fragor, reflektera kring och prata med
din barnmorska, partner eller andra nirstdende om tiden efter forlossningen.

Forslag pa saker att prata om

Manga forstfoderskor vet inte vad de ska frdga om och Snart mamma kan ha olika
innehall beroende pa vem du &r och vilka fragor som ar viktiga for dig. Utga girna
fran innehallet nedan men gor dina egna anpassningar sé att det passar just dig.

» Vad hénder i kroppen efter forlossningen?

» Hur brukar det kdnnas att amma i borjan?

* Hur gor jag om jag inte kan eller inte vill amma?

* Vad hiander nar mjolken rinner till eller om den inte gor det ?
* Hur lang tid tar det innan bristningar laker?

* Vad ér avslag och hur linge bloder man efterat?

* Hur kénns det att ga pé toaletten?

* Vad ér baby blues?
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Om du behover stéd eller vard efter férlossningen

Prata igenom med din barnmorska vart du kan vénda dig vid behov av stdd eller
vard efter forlossningen. Vilket stod kan du fa efter att du har kommit hem fran
BB, till exempel:

* vid fragor som ror bristningar eller andra fysiska problem
* om du far problem med amning eller behdver amningsstod
» om du kénner oro eller inte mar bra psykiskt efter forlossningen.

Prata ocksé med din barnmorska om hur uppféljningen efter férlossningen gar till
dér du bor

* Vad gor man pa eftervardsbesdket hos barnmorskan, nir gér man det vanligtvis
och hur blir du kallad? Fundera gérna 6ver vad du vill ta upp nér ni ses igen.
» Sker det nagon annan uppf6ljning forutom eftervardsbesoket?

Tidigare erfarenheter (for dig som har fétt barn forut)

Har du erfarenheter fran tidigare forlossningar och tiden efter? Vad tyckte du
fungerade bra och vad kan goras annorlunda den hir gdngen? Fundera och formul-
era dina tankar och dela med din barnmorska, partner eller andra nirstdende.

 Erfarenheter fran den forsta tiden hemma

 Erfarenheter fran amningen

» Erfarenheter nér det géller kroppens dterhimtning och lakningsprocess
» Erfarenheter av eventuella fysiska besvér efter forlossning
 Erfarenheter av oro eller psykisk ohélsa efter forlossning



