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Inledning

Traffen &r 1,5 timme lang och bebisarna &r med. Det brukar vara uppskattat att bjuda pa ett enkelt
mellanmal eller fika innan tréffen borjar, sa deltagarna hinner landa och smaprata. Ett upplégg kan
vara:

e KI. 10.00-10.30: Mellanmal/fika

* KI. 10.30-12.00: Grupptraff

Tips for ledare
Praktiskt
¢ Valj ett utrymme f6r diskussionsgruppen dar barnvagnar och bilbarnstolar |att far plats.
¢ Ha mjuka underlag och dynor pa golvet sa féralder och bebis bekvamt kan byta blja eller leka.
¢ Ha gérna vattenkannor néra féréldrarna, sarskilt ammande mammor behéver dricka mycket.
e Faktarutan kan skrivas ut och ges till gruppdeltagarna i slutet av varje traff.

Terminologi och deltagare
o Foralder, medforalder, ensamstdende fordlder, bebis.

Grupptrygghet:

¢ Borja varje traff med att halsa alla vélkomna! Ta gérna 6gonkontakt och le, det skapar en
prestationsfri och avslappnande stdmning.

e Var lyhérd fér deltagarnas behov. Anpassa programmet under traffarna sa att alla inkluderas, till
exempel genom att prata om viktiga vuxna i stéllet for partner eller medféralder da
ensamstaende mammor deltar.

e Om nagot under tréffarna vacker svara kanslor kan du normalisera och avlasta situationen
genom att lugnande sdga att minnen ibland vacker bade |atta och tunga kénslor. Bekrafta och
visa empati genom att tacka personen for att hen delat sina tankar. Du kan skydda gruppen
genom att vénligt styra samtalet och konstatera att det hér later som nagot som skulle behéva
mer tid &n vi har. Folj upp individuellt efterat genom att fraga hur det kénns och ge information
om var personen kan fa professionell hjalp.

Ovningar och lekar:

e Uppmuntra féréldrarna att testa olika lekar och évningar med barnet.

e Rim och ramsor &r ett fint satt att anknyta till bebisen. Narhet, beréring, férélderns rést,
ansiktsuttryck och 6gonkontakt under leken bidrar till en trygg utveckling och anknytning fér
bebisen.

e Uppmuntra féréldrarna att félja barnets initiativ och uppméarksamma sma positiva 6gonblick.

¢ Bilder pa ett bebisansikte kan du ladda ner gratis pa till exempel Pixabay.

Relationer och aterhdmtning:

¢ Normalisera omstéllningen fran individ till férélder, det &r vanligt att kdnna bade gladje, oro och
trotthet pa samma gang.

¢ Om vardagen upplevs jobbig i den nyblivna familjen kan du uppmuntra féréldrarna att tréna pa
sin sjalvmedkéansla genom att prata vénligt med sig sjélva och sénka krav och férvantningar i
vardagen. Tipsa dem om att hellre fraga Vad kénns viktigast idag &n Hur kommer jag att klara
allt?

¢ Tipsa om mikropauser (t.ex. tre djupa andetag, fem minuter utomhus).



Uppmuntra féraldrarna att tréna pa att reglera kénslor tillsammans genom att anvénda en lugn
rost, rytm och beréring. Att lugna sig sjalv hjalper oroliga barn att lugna sig.

Paminn om vikten av att lyssna pa sin medférélder, visa férstaelse och bygga en "vi mot
problemet"-kénsla.

Stéd féraldrarna att ta emot avlastning fran familj och vénner. Det ger dem tid att vila och fa
vara tillsammans.

Beratta om professionellt stéd som finns att fa pa orten, och paminn om att det &r en styrka ta
emot stdd, inte ett misslyckande. Berétta att resiliens byggs i relationer med familj, vénner,
féréldragrupper och professionella.
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Traff 1: Foraldrarollen - din nya identitet
Material: Bildrort, gympamattor, dynor \

FikRa: Bjud pa fikRa 30 minuter innan traffen borjar

Ledaren presenterar sig och berdttar om mal, begrepp, teman och praktiska saker under kursen:

» Malet med dagens traff &r att tillsammans reflektera kring féréldraskapet och den nya rollen
som féralder. Vi vill méjliggéra kamratstdd och natverk i en avslappnad och trygg samvaro.
Under traffarna delar vi tips pa lekar som starker anknytningen mellan dig och din bebis och pa
dvningar som framjar mentalisering: din férmaga att férsta bade barnets och dina egna kénslor
och behov.

» Begrepp som rér féréldraskap och den nya rollen kan upplevas pa olika satt. Det &r vardefullt
att reflektera hur du sjalv férhaller dig till dessa ord och att vi respekterar varandras val. Det
kan handla om att anvédnda benédmningar som mamma, pappa, medférélder, partner, personers
namn eller andra ord som ké&nns ratt f6r den egna familjen.

» Teman for diskussionsgruppen kommer att vara: féréldrarollen och den nya identiteten,
vardagen med bebisen och rutiner, anknytningens betydelse, gemensamt féraldraskap och
relationer samt hur vi kan ta hand om vart valbefinnande och ork.

e Praktiska saker under kursen:

o Ingen dokumentation av traffarna kommer att géras.
o Som ledare har jag tystnadsplikt.
Vad &r viktigt att tédnka pa fér att gruppen ska kénnas trygg?
Det som delas i gruppen stannar i gruppen.
Respekt for varandras perspektiv.
Lyssna aktivt och se till att alla far komma till tals.
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Presentation

Vi borjar med att ledare och foraldrar, tillsammans med sina bebisar, star i en ring. Genom att prata
med varandra placerar vi oss i ringen pa tre olika satt:

Alfabetisk ordning enligt férélderns férnamn, da presenterar vi dven bebisen.

Tidsordning efter bebisens alder.

Narheten till platsen vi &r pa i férhallande till eget hem.

Check in
Varje deltagare tar ett bildkort (ex. Mielenterveys voimaksi kuvakortit 2.0 eller egna) som svarar pa
fragorna:

e Vem hér till din familj?

 Hur kénns det att vara férélder just idag?

 Vad &r det finaste med din bebis just nu?

» Har du upplevt att ndgot i foraldraskapet varit utmanande under den gangna veckan?

Diskussionsfragor

Under traffen kan vi reflektera kring fragor som:
* Vad har dverraskat dig mest med féréldraskapet eller familjelivet sa har langt?
* Beratta en sak du vill dela fran din férlossning.
 Hur har du upplevt din nya roll som féralder?

Har du lart dig ndgot nytt om dig sjélv sedan du fick barn?

Om du lever med en partner, har du lart dig nagot nytt om hen?



Lek: Baka, baka liten kaka

Vi avslutar med en lek, som stérker anknytningen och ger en stund av néarhet. Barnet ligger pa rygg
pa en mjuk matta eller dyna. Ramsan gar sa héar: Baka, baka liten kaka-Rulla, rulla liten bulla-Ringla,
ringla liten kringla-Mj6la den och pricka den (sockra den) — Och skjuts in i ugnen!

Under leken kan du félja dessa steg: Klappa bebisens hander till rytmen—Rulla en osynlig bulle i
bebisens hander-Rita kringlan pa bebisens mage med ditt finger-Mjéla magen med handflatan—
Pricka med fingertopparna—Lyft upp bebisen i luften!

Gemensam reflektion
Hur reagerade bebisen pa leken?

Check out

Innan vi avslutar traffen for vi en kort reflektion:
e Beskriv med ett ord hur du kénner dig efter den forsta traffen.
¢ Vad ser du fram emot under de kommande traffarna?

Det hér kan du géra hemma
Fundera dver vad de gemensamma (lek)stunderna med din bebis ger, nu och i framtiden.




Faktarutor

Att bli férélder innebar en djup identitetsféréndring, man gar fran att vara individ till
att ocksa bli nagon annans trygghet och anknytningsperson. Det &r inte en roll man
genast "har", utan en process som véxer fram nar man lar kanna sitt barn och sig
sjélv i den nya situationen. Den har évergangen paverkar féralderns sjélvbild,
relationer och vérderingar. Manga upplever bade mening och osékerhet, att tappa
nagot av den man var, samtidigt som nagot nytt véxer fram. Foraldraskapet &r inte
nagot som laggs till ens tidigare identitet, utan det omformar vem man &r. En trygg
féréldraidentitet formas Sver tid genom reflektion, mentalisering, sjdlvmedkéansla och
stod fran andra.

Foréldraskapet vaxer fram i métet med barnet. Nar du ser att barnet svarar, kdnner igen
dig och soker trést hos dig, stérks bilden av dig sjélv som foralder.

Detta kallas ibland for "the reflective self" — férélderns férmaga att se sig sjélv genom
barnets 6gon.

Manga nyblivna féréldrar upplever tryck fran samhéllets och kulturens normer ("den
perfekta mamman", "den engagerade pappan"). Egen barndom och uppfostran paverkar
aven foraldraperspektivet. Hur blev du sedd och hérd som barn? Parrelationen kan ge
foraldrarelationen stéd, men innebéar dven en ny férdelning av ansvar och nérhet. Att
kunna reflektera 6ver sina egna férestéllningar och prata om dem &r en viktig del av att
forma en trygg och realistisk féréldraidentitet.

Efter forlossningen (postpartum) féréndras hormonnivaerna snabbt. Hormonet
oxytocin, som frigérs vid nérhet, amning och hudkontakt, stérker anknytningen och
lugnar kroppen. Samtidigt kan svéngningar i 6strogen- och progesteronnivaerna géra
att man kanner sig gratmild, trétt eller kénslig. Det &r normalt, kroppen och
kénslorna haller pa att stélla om. Vila, ndrhet och stod bidrar till att aterstalla
balansen.

Amning handlar bade om néring och nérhet. Oxytocinet hjélper mjélken att rinna till
och skapar lugn och samhérighet mellan féraldern och barnet. For vissa fungerar
amningen enkelt, for andra krévs det tid, stéd och talamod.

Det viktigaste &r att barnet far trygghet och omsorg; nérheten &r lika viktig som
mjolken.



Traff 2: Vardagen med bebisen - rutiner ﬁ“;ﬁ}

Material: LeRsaker, natverkRsRarta, fargpennor, gympamattor, 6
dynor

FiRa: Bjud pa fikRa 30 minuter innan traffen borjar

Valkomna! Ledaren repeterar namnen pa deltagarna och introducerar eventuella nya deltagare

Check in
Ta en leksak fran korgen och reflektera 6ver féljande
e Beratta kort om ett fint barndomsminne leksaken vacker
e Vad vill du att ditt barn ska komma ihag fran sin barndom?

Aterkoppling
Vi bdrjar med att aterkoppla till férra veckans tema "Foraldrarollen — din nya identitet". Finns det
nagot du har ténkt pa sedan dess, eller ndgot du hunnit prova hemma?

Diskussionsfragor
Att saker och ting upprepas fran dag till dag skapar trygghet fér barnet. Rutiner hjélper barnet att
forsta varlden och ger férutségbarhet.

e Har ni redan nagon rutin i vardagen? Har du markt att din bebis har en egen rytm, hur ser den
ut? Redan sma bebisar drar nytta av rutiner, t.ex. av att byta till pyjamas och sjunga en sang pa
kvallen.

¢ Vad hade du fér rytm och rutiner nér du var barn? Finns det rutiner som &r viktiga fér dig idag?

¢ Har din syn pa rutiner férandrats sedan du sjélv blev féralder? Pa vilket s&tt?

¢ Har ni ndgon rutin i vardagen som ni glads at och ser fram emot?

Lekar: Musik stopp! Och Tummetott
¢ Musik stopp! Dansa eller rér dig till musik med bebisen i famnen. Stanna upp nar musiken
tystnar.
e Tummetott: Peka pa eller nyp mjukt i bebisens sma fingrar, en efter en medan vi sdger ramsan.
Tummetott-Slickepott-Langeman-Gullebrann-Och lilla Vickevire, som satt i askan och spann.

Gemensam reflektion
¢ Hur reagerade bebisen pa musiken och beréringarna?
¢ Hur kdndes det fér dig?

Natverk
Vi reflekterar kring det stéd som finns runt dig och din familj
e Fyll i ndtverkskartan, hur ser ditt natverk ut?
Vilket stéd far du och din bebis (och familj) av natverket?
Finns det ndgot du saknar? Kan du fa det av ndgon annan eller pa annat satt?
Hur kan man utvidga sitt natverk ndr man bor i skargarden?
Resiliens: Om du har en medforédlder, hur kan ni stétta varandra nar det kanns tufft?



Stéd i vardagen

Vilka méjligheter for stéd finns dér du bor? Tipsa gérna varandra:
¢ Varhas radgivningschatt, telefonsamtal eller hjalp fran grannar?
e Har ni andra tips?

Check out

Vi avslutar tréaffen med en kort reflektion:
e Hur skulle du beskriva dig sjalv som person med tre ord?
e Hur skulle du beskriva bebisen med tre ord?

Det hér kan du géra hemma
Dansa med din bebis i famnen en kort stund varje dag, det stérker anknytningen och ger en stund
av gladje.




FaRktarutor

Resiliens i en nybliven familj handlar om fé6rmagan att anpassa sig, hantera och aterhamta
sig nar livet férandras pa djupet, vilket det gér nér ett barn féds. Det betyder inte att man
alltid kénner sig stark eller lugn, utan att man tillsammans hittar satt att ta sig igenom
utmaningar, vaxa och aterfa balansen. Resiliens handlar inte om att klara allt sjalv, utan
om att vaga be om hjalp och ge hjélp. Att bygga och varda relationer starker férmagan
att hantera svara perioder och gér det |attare att hitta balans i familjelivet.

Rutiner &r en viktig del av vardagen fér bade barnet och féréldern. Rutiner skapar
trygghet och férutsdgbarhet, vilket hjalper barnet att kdnna sig lugnt och férsta sin
omgivning. Redan sma bebisar mar bra av enkla rutiner, som att byta till pyjamas och
sjunga en sang pa kvallen. Féraldrar kan uppleva att rutiner ger struktur och gér vardagen
mer hanterbar. Samtidigt &r det viktigt att lyfta fram att rutiner inte behdver vara strikta,
utan att flexibilitet &r en naturlig del av livet med sma barn. Uppmuntra deltagarna att
bérja med sma, aterkommande moment som kénns naturliga f6r deras familj och att lata
rutinerna véxa fram i takt med barnets behov och familjens livssituation.

Natverk &r en viktig skyddsfaktor for nyblivna féréldrar. Ett fungerande natverk ger bade
praktiskt stéd, som hjélp med barnpassning eller vardagssysslor, och emotionellt stéd,
som att ha nagon att prata med nér det kénns tungt eller osékert. Féréldrar som har
tillgang till ett tryggt natverk upplever ofta mindre stress och stérre vélbefinnande.

Natverk kan se olika ut. Det kan handla om familj, vénner, grannar, en féréldragrupp,
digitala forum eller professionella kontakter som radgivning och hélsovard. Langa avstand
kan vara en utmaning, till exempel i skdrgarden, och da kan digitala I6sningar eller lokala
samarbeten underlatta.



Traff 3: AnkRnytning

Material: Papper, tusch, firgpennor, bilder pa
bebisansikRten, gympamattor, dynor
FiRa: Bjud pa fika 30 minuter innan traffen borjar

Check in
Vi bérjar med en kreativ 6vning: Rita av din bebis hand pa ett papper. Skriv sedan ett svar pa
varje finger utifran féljande:
¢ Beskriv féréldraskapet med ett ord.
¢ En egenskap bebisen har som du &r stolt 6ver.
Vem har lart dig mest i livet?
e En utmaning vi har i vardagen med bebisen.
Vad tror du bebisen tycker mest om i dig?

Aterkoppling
Vi aterkopplar till férra tréaffens tema "Vardagen med bebisen — rutiner". Finns det nagot du
reflekterat &ver eller har du provat nagot nytt hemma?

Diskussion i par
Dela in deltagarna tva och tva och be dem vélja 1-3 fragor att reflektera 6ver:
¢ Vad ténker du pa nér du hér ordet anknytning?
Nar kénner du dig mest néra din bebis?
Hur brukar din bebis visa att hen vill ha kontakt eller trygghet?
Vad gér du nér du inte férstar vad din bebis behdver?
Hur kénns det n&r du mérker att du "fick till det" — att bebisen lugnar sig eller ler mot dig?
Vem eller vad hjalper dig att orka vara lyhérd?

Ovning - Tolka bebisens signaler
Visa bilder pa bebisansikten och be deltagarna reflektera:
¢ Vad tror du att bebisen ténker, upplever, kanner eller vill séga pa bilden?
¢ Vilka sma signaler ser du — ansiktsuttryck, ljud, kroppssprak?
Diskutera olika méjligheter:
o Ar bebisen trétt, nyfiken, hungrig, missnéjd, glad, ivrig eller radd eller vill bebisen leka, fa
narhet eller &r bldjan vat?
¢ Vad kan ha hant innan bilden togs? Varfér grater bebisen? Férsok tolka barnets signaler som
uttryck for ett behov, inte som problem.

Lyft begreppet spegling — hur bebisen |ar sig kadnslor genom att vi tolkar och svarar pa dem.
Avsluta med en kort diskussion om hur vi ibland tolkar olika och missférstar — och att det &r helt
normalt.

Diskutera skdrmanvéndning
Ta upp fragan om skérmtid och betona att barn under tva ar inte bér ha nagon skarmtid alls.
Diskutera varfor:

e Skarmar kan paverka anknytningen negativt och stéra samspelet mellan férélder och barn.

¢ De kan 6ka bebisens stress och oro.

e Barn som exponeras f6r skdrmar blir ofta mer utatagerande och har svarare att lugna ner sig.



Lek: Tittut
GSm ansiktet bakom dina hander eller bakom en snuttefilt. Ta bort dem och titta pa bebisen
samtidigt som du sager "tittut"

Gemensam reflektion
Hur reagerar bebisen?

Diskussionsfragor - vélj 1-3 fragor
¢ Har du en person i din nérhet som far dig att kédnna dig trygg eller val till mods?
e Vad i personers bemétande gér att det kdnns bra att umgas med hen?
¢ Kan du ge konkreta exempel pa vad hen sagt och gjort?
¢ Om bebisen kunde prata, vad tror du att hen skulle beratta om er relation?
¢ Hur skulle du beskriva ditt temperament? Ser du temperamentsdrag hos bebisen? Hur kan
likheter eller olikheter i temperament paverka er relation och satt att vara tillsammans?

Check out

Avsluta tréffen med en kort reflektion:

Kommer du pa en situation dar du mérkte att ditt barn kénde sig tryggt tack vare dig? Beré&tta
gérna om den stunden.

Det hér kan du géra hemma

Ta med dig en liten tanke hem — nagot du vill prova eller vara extra uppmérksam pa i kontakten
med ditt barn under veckan. Det kan vara en ny rutin, en lek eller bara ett satt att ge mer nérhet i
vardagen.
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Faktarutor

Mentalisering &r grunden for lyhdrdhet och anknytning och handlar om att forsta bade
sina egna och andras kéanslor, tankar och behov. N&r vi mentaliserar forséker vi se bakom
beteendet, vad barnet kanske kanner eller férséker sdga. Exempel: N&r ett barn skriker
betyder det inte alltid "dumma mamma", utan kanske "jag &r trétt", "jag blev radd" eller
"jag behdver dig". Som férélder mentaliserar man nar man stannar upp och ténker: "Vad
hander i mitt barn just nu? Och vad hander i mig nér barnet grater?" Att kunna goéra det

hjélper barnet att kénna sig sett, férstatt och tryggt.

Anknytning handlar om det band som véxer fram mellan barnet och de vuxna som tar
hand om det. N&r barnet far trést, nérhet och svar pa sina signaler |ar det sig att vérlden
ar en trygg plats och att det sjalv &r véart att bli dlskat. Anknytning byggs i vardagen,
genom sma stunder av kontakt: ett leende, en blick, en famn. Ett barn som k&nner sig
tryggt vagar utforska sin omgivning, leker, utvecklas och lar sig nya saker. En férélder som
k&nner sig trygg i sitt féréldraskap vagar ocksa prova sig fram och vara tillrackligt
narvarande, visa omsorg och géra om da det blir fel.

Spegling &r nér en vuxen visar barnet att dess kanslor och upplevelser blir férstadda och
bekraftade. Genom att med mimik, tonfall och kroppssprak "spegla" barnets kénslor far
barnet hjélp att identifiera och reglera sina egna kénslor. Spegling bygger trygg
anknytning genom att barnet |ar sig att dess inre upplevelser &r vardefulla och
meningsfulla. N&r barnet ser att kanslor accepteras och tolkas korrekt utvecklas bade

sjdlvmedvetenheten och férmagan till mentalisering, att forsta bade sina egna och andras

mentala tillstand.

Skarmanvéndning kan paverka anknytningen negativt genom att stéra samspelet mellan
féraldrar och barn. Om du som férélder ofta tittar pa en skdrm, kan barnet tolka det som

om mobilen prioriteras framom barnet. Skdrmanvéndning minskar féréldrars lyhérdhet och

kan 6ka barnets stress och oro. Det kan ocksa leda till att barnet blir mer utatagerande
och har svarare att lugna ner sig.

Som férélder behéver du vara medveten om din egen skdrmanvéndning och fungera som
en forebild fér barnet. Prioritera barnet genom att vara narvarande i stunden och lyssna
pa barnet. Ha gérna skérmfia zoner hemma som tex. i sovrum och vid maltider.
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Traff 4: Att fostra ett barn
tillsammans

Material: StyrReRort, stetoskRop eller tratt,
styrRestjarnor, tusch i olikRa farger, gympamattor,
dynor

FiRa: Bjud pa fika 30 minuter innan traffen borjar

Check in
Valj ett kort som beskriver styrkan i din relation till barnets andra forélder eller en annan viktig
vuxen i barnets vardag.

Aterkoppling
Vi aterkopplar till férra veckans tema "Anknytning och mentalisering”. Finns det nagot du har
tankt pa sedan dess, eller nagot du hunnit prova hemma?

Kommunikation — sma saker gér stor skillnad
Hur vi bemdter varandra i vardagen paverkar vara relationer.
¢ Sma ord som tack, hej och god morgon gér stor skillnad fér att fa oss att kénna oss sedda.
¢ Lyssna aktivt pa varandra for att forsta den andras situation.
e Uttryck dig ur ditt eget perspektiv genom att anvédnda meningar som "Jag ténker ...", "Jag
tycker ...", "Jag kénner ..."

Diskutera med hjélp av ett garnnystan.

Ledaren haller kvar 8ndan av garnet och svarar pa fragan Vilka férvéntningar har du pa din
medféralder eller viktiga vuxna i din nérhet? Ledaren kastar garnnystanet vidare till féljande
person som svarar pa samma fraga och haller kvar garnet medan hen kastar nystanet vidare till
féljande person. Till slut har det bildats ett fint nat av garn mellan alla deltagare. Kasta nystanet
tillbaka samma vag det kom och svara i tur och ordning pa fragan Vilka férvantningar tror du
hen/de har pa dig?

Vi reflekterar tillsammans éver vem som fungerar som férebild fér dig i ditt féraldraskap. Hur
delar du féréldraskapet med bebisens andra férélder eller ndgon annan viktig vuxen?

Vi diskuterar barndomen tillsammans
¢ Kommer du ihag nagon gang du ként skam eller skuld som barn?
¢ Vilka kanslor vacker minnet?
e Hur tror du att den upplevelsen paverkar ditt satt att beméta ditt barn idag?
¢ Vad hade du behévt i den situationen som barn och hur kan du ge det till ditt barn nu?

Lek: R6r vid bebisen medan du ramsar

Oga, 6ra, nasa, mun— Kinden den &r g6 och rund— Armar tvd med hander sma- Kropp och ben
med fotter pd— Oga, 6ra, ndsa, mun— Kinden den &r gé och rund.

Lyssna pa bebisens kénslor med en tratt eller ett stetoskop. Prata pa ett positivt satt till
bebisen och beréatta vilka kénslor du hor.
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Praktisk 6vning — Styrkestjarna
e Gor en styrkestjérna av dina styrkor som férélder och en av styrkorna hos din medférélder eller
annan viktig vuxen.
e Alla gor varsin styrkestjarna. Ni behdver inte visa dem for varandra. Diskutera gérna efterat om
det var det |4tt eller svart att hitta styrkor hos dig sjalv och hos din medféralder/viktig vuxen.

Check out
Vi avslutar med att i tur och ordning svara pa frdgan Vad &r det basta med att vara forélder?

Det hér kan du géra hemma
L&agg dig pa golvet bredvid bebisen. laktta och upplev bebisens vérld fran hens perspektiv.
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FaRktarutor

Kommunikation. Hur vi kommunicerar i vardagen paverkar relationen, bade mellan vuxna
och mellan férélder och barn. Sma ord som Tack! och Hur har du sovit? gér stor skillnad
och far oss att kénna oss sedda. Att lyssna aktivt &r lika viktigt som att prata. N&r vi
lyssnar for att férsta skapar vi trygghet och respekt samtidigt som vi ger bekréftelse pa
att det vi kdnner &r oke;j.

Prata ur ditt eget perspektiv med meningar som "Jag tanker ...", "Jag kénner ...", "Jag
behover ..." Det minskar risken for missférstand och konflikter. Kommunikation handlar

inte om att alltid vara 6verens, utan om att vaga uttrycka sig och lyssna pa varandra.

Gemensamt foéréldraskap. Att vara féraldrar tillsammans handlar om samarbete, inte om
perfektion. Det finns inget "ratt" satt att dela ansvar pa, och rattvisa betyder inte alltid
50/50. Det viktiga &r att bada kanner sig betydelsefulla och delaktiga.

Prata om férvantningar, vad hoppas du pa, och vad hoppas din partner pa? Ge varandra
positiv uppmarksamhet: s&tt ord pa det som den andra gor fér familjen. Nar vi bekraftar
varandra 6kar chansen att det énskade beteenden upprepas.

Gemensamt foréldraskap handlar om att véxa tillsammans, stétta varandra och hitta ert
eget satt — inte om att alltid tycka lika.

Vara erfarenheter paverkar vart féréldraskap. Vi bér med oss vara egna erfarenheter fran
barndomen in i féréldraskapet. Det kan handla om hur vi blev bemétta, vilka kénslor som
var tilldtna och hur konflikter l&stes. Ibland hjalper vara erfarenheter oss att ge trygghet
och kérlek — ibland kan de skapa osékerhet eller oro. Genom att reflektera éver vara
minnen och kéanslor kan vi férsta varfér vi reagerar som vi gér. Fraga dig sjélv: Vad vill jag
féra vidare till mitt barn? Och vad vill jag géra annorlunda? Medvetenhet ger méjlighet
att valja.

Affektsmitta. Spadbarn paverkas starkt av kanslor hos ménniskor omkring dem. Det kallas
affektsmitta — att kdnslor smittar fran en person till en annan. Bebisar upplever ofta

andras kanslor som sina egna, vilket &r anledningen till att de ofta grater nér de hér andra

bebisar grata. Vi vuxna smittas ocksa av kanslor, vilket gér att det kan vara svart att halla
sig lugn nar ett barn upplever en stark kansla.
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Material: Batteriet-ovning, papper, glitterfarg,
jumpamattor, dynor

Traff 5: Valbefinnande och
egen ork /".\
/ \
| |
{ {
‘z_\ !
FikRa: Bjud pa fika 30 minuter innan traffen borjar '\\am,f/

Check in
Pastaendedvning
Be deltagarna lyssna pa varje pastaende. Om de haller med, ska de resa sig upp eller récka upp

handen.
e Min bebis &r den basta bebisen i hela véarlden.
¢ Bebisen och jag gar ut en stund varje dag.
e Ibland &r det svart att veta vad bebisen vill da hen grater.
¢ Vi sover hela natter.
e Jag kénner mig trygg i min roll som férélder.
e Jag tycker att det &r ltt att be om hjalp nér jag behéver det.
e Jag pratar ofta med ndgon om hur jag mar.
e Jag kanner stress 6ver att hinna med allt.
e Jag far en stund for mig sjalv nar jag behdver det.

Aterkoppling
Vi aterkopplar till férra veckans tema "Att fostra ett barn tillsammans". Finns det nagot du har
ténkt pa sedan dess, eller nagot du hunnit prova hemma?

Hur delar jag min tid?
Rita en cirkel pa ett papper och dela in den i delar som visar hur du anvénder din tid under
veckan. Fundera pa hur mycket tid du lagger pa bebis, partner, jobb, hushall, fritidsintressen,
vanner, motion. Diskutera:

¢ Hur har bebisen féréndrat din tidsanvandning?

e Hur har férandringarna paverkat din ork?

e Hur aterhdmtade du dig fére barnet?

Egen ork
Rita upp ett batteri i ett bladderblock eller pa en whiteboard sa att alla kan se. Batteriet
symboliserar var energi i vardagen, den kraft vi behéver for att orka med bade bebis, relationer,
arbete och oss sjalva.

e Beratta kort om hur vi anvénder var energi.

¢ Vissa saker fyller batteriet, medan andra témmer det.

¢ Betona den positiva polen som ger dig energi.

Dela sedan ut ett papper med ett fardigt ritat batteri, eller be deltagarna rita ett eget. De kan
fylla i batteriet under traffen eller ta det med sig hem fér att kunna reflektera i lugn och ro.
Uppmuntra deltagarna att skriva ner bade energigivande och energikrévande saker.

¢ Vad upptackte du?

¢ Finns det nagot du kan géra for att ladda ditt batteri oftare?
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Aterhamtning tillsammans med babyn

Babyberéring_till lugn musik. Légg bebisen pa en mjuk matta eller dyna.
Stryk hédnderna éver bebisens rygg.

Gosa bebisens mage.

Smek huvudet.

Kldm latt pa foétterna.

Vagga benen férsiktigt fram och tillbaka.

Ta det lugnt och andas. Narvaro kan vara svart fér oss vuxna da vi &r vana vid att réra oss snabbt,
déarfér &r en langre stund med bebisberdring dven bra fér oss.

Reflektera tillsammans
Om du var en bebis, vad skulle kdnnas allra bast?

Ett minne fran den hér tiden
Mala bebisens lilla hand med glitterféarg. Tryck babyns hand mot ett papper du senare kan rama in
foér att komma ihag just den har stunden!

Check out
Aterkoppling_och reflektion
¢ Vilka nya insikter har du fatt under grupptraffarna?
e Har du lart dig nagot nytt om dig sjalv eller din bebis?
e Vad var det basta med gruppen?
e Vad tar du med dig hem som kénns vardefullt?
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FaRktarutor

Babyberéring_behéver inte vara avancerat eller nagot du maste lara sig. Du kan lita pa din
egen intuition. Natta, gosa, kramas, pussas, klappa, kittla, bada, leka — all beréring réknas.
Beroring kan vara ett bra satt att skapa hudkontakt, lugn och narvaro varje dag eller sa
ofta du orkar och har tid. Valj en tidpunkt nar bade du och barnet &r lugna, till exempel
efter bad eller f6re laggdags. Det behdver inte ta mer &n nagra minuter.

Vilka &r férdelarna med babyberéring?

Fér bebisen: Beréring frigdr oxytocin, vilket ger trygghet, minskar stress och kan framja
sémnen och matsmaltningen. Tiden kan k&nnas intensiv och sémnbrist paverkar orken.
Sma stunder av beréring eller hudkontakt kan ge en paus, hjélpa dig att varva ner och
skapa en positiv stund tillsammans.

Fér dig_som férélder: Nar du ror eller gosar med ditt barn frigérs ocksa oxytocin hos dig,
vilket kan minska stressen, 6ka kénslan av lugn och stéarka anknytningen. Sma stunder av
beréring kan ge en valbehévlig paus och hjalpa dig att varva ner.

Vélbefinnandet och den egna orken kan l&tt hamna i skymundan i en nybliven familj. Den
férsta tiden &r ofta fylld av gladdje och nérhet, men ocksa av utmaningar som sémnbrist,
nya rutiner och ett stdrre ansvar. Det &r helt normalt att k&nna sig trétt, osaker eller
dvervéaldigad. Orken paverkas av flera faktorer: avbruten sémn gér att kroppen inte hinner
aterhdmta sig, hormonférandringar kan paverka huméret och energinivan, och de nya
kraven i vardagen kan skapa stress.

For att framja vélbefinnandet &r det viktigt att hitta sma stunder fér aterhdmtning.
Hudkontakt och nérhet med barnet frigér oxytocin, vilket minskar stressen och ger en
kansla av lugn, bade fér barnet och féréldern. Sma pauser fér dig sjélv, &ven nagra minuter
langa, kan gora stor skillnad. Vaga be om hjélp med hushallssysslor eller barnpassning

och sank kraven pa perfektion. Fokus ligger pa trygghet och nérhet, inte pa att hinna med
allt.

For att orka battre kan du forséka vila nér barnet vilar, &ta regelbundet och dricka
tillréckligt med vatten. Dela pa ansvaret med medféréldern eller stédpersonen och
prioritera det som &r viktigast. Acceptera att den férsta tiden &r intensiv och ge dig sjalv
utrymme fér aterhdmtning, sa skapar du béattre férutsattningar for bade ditt och barnets
vélbefinnande.
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