“' Institutet for
’\ halsa och valfard

Basta foralder,

Sarskilt den forsta graviditeten, barnets fodelse
och vard fér med sig fysiska, psykiska och socia-
la forandringar som starker forédldrarnas resurser,
men som ocksé kan utgéra en belastning.

Det ar lattare att anpassa sig till forandringarna
om man kan férbereda sig for dem redan under
graviditeten. Det kan vara nyttigt for foraldrarna
— till och med mitt i braddskan - att stanna upp
ibland och fundera pa sitt liv och att diskutera det
tillsammans.

P& den hir blanketten har vi samlat centrala fra-
gor som kan fungera som en resurs eller vara till
belastning i vardagen foér en familj som vantar sitt
forsta barn.

Kraftresurser i vardagen hos familjer

som vantar sitt forsta barn

Med hjalp av blanketten kan du uppskatta vilka
faktorer som just nu ger dig eller din familj kraft-
resurser (blankettens alternativ ar helt eller delvis
av samma asikt) och vilka faktorer som utgér en
belastning i vardagen (helt eller delvis av annan
asikt).

Nar du har identifierat dessa faktorer ar det lattare
for dig att fundera pé eventuella férandringar i ditt
forhallningssatt eller ditt satt att fungera.

Blanketten &r avsedd for dig och din familj. Om du
vill kan du ockséa diskutera familjens resurser pa
radgivningen.

Ringa in ett alternativ av fyra som bast motsvarar
din livssituation.

. . Helt av |Delvis av| Delvis | Helt av

Halsa och levnadssiatt samma | samma | av olika | olika
asikt asikt asikt asikt

Jag kanner mig frisk. 1 2 3 4

Min sinnesstamning ar for det mesta ljus och latt. 1 2 3 4

Jag kanner mig rofylld infér den kommande fédseln. 1 2 3 4

Jag dr medveten om att rusmedel (alkohol, narkotika) har en ’ 9 3 4

negativ inverkan pa fostrets utveckling.

Jag dr medveten om rusmedlens (alkohol, narkotika) negativa ’ 5 3 a

inverkan pa min hilsa.

Jag vet att rékning inverkar negativt pa fostrets utveckling. 1 2 3 4

Jag ar inte oroad dver ndgon familjemedlems anviandning av ’ 5 3 4

rusmedel.

Jag ar fér det mesta energisk och pigg. 1 2 3 4

I min egen mening sover jag tillrackligt. 1 2 3 4

Jag stravar till att uppehélla en regelbunden maltidsrytm. 1 2 3 4

. Helt av |Delvis av| Delvis | Helt av

Upplevelser i den egna barndomen samma | samma | av olika | olika
asikt asikt asikt asikt

Som barn blev jag vil omhandertagen. 1 2 3 4

Mitt barndomshem var tryggt. 1 2 3 4

Jag blev accepterad for den jag var. 1 2 3 4

Mina egna erfarenheter fran barndomen kinns inte betungande. 1 2 3 4
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. o Helt av |Delvis av| Delvis | Helt av
Parforhallandet samma | samma | av olika | olika
asikt asikt asikt asikt
Vi klarar av att tala om véra kanslor. 1 2 3 4
Vi klarar av att tala om saker som viacker motstridiga kanslor. 1 2 3 4
Vart parférhallande innefattar inte fysiskt vald. 1 2 3 4
Vart parférhallande innefattar inte psykiskt vald. 1 2 3 4
Hushallsarbetena férsdker vi dela pé flexibelt, till bddas férdel. 1 2 3 4
Vi visar varandra 6mhet. 1 2 3 4
Jag vet att vart sexualliv kan paverkas av barnets fédelse. 1 2 3 4
Vi kan tala om vart sexualliv. 1 2 3 4
Vi stravar till att ordna gemensam tid fér oss (och vara ’ 5 3 a
gemensamma hobbyer).
Vi tilldter att den andra har ett privatliv och ger den andra
. 1 2 3 4
egen tid.
Jag vet att ett fungerande parférhallande ar viktigt for att hela ’ 5 3 a
familjen ska mé bra.
Jag &r redo att jobba fér att vart parférhallande ska utvecklas. 1 2 3 4
. . . Delvis av| Delvis | Helt av
Att utvecklas till foralder och foraldraskap samma | av olika | olika
asikt asikt asikt
Graviditeten och barnets fodelse kdnns for min del som en
e s R 1 2 3 4
naturlig férandring i livet.
Jag forlitar mig pa att jag l4r mig att ta hand om och skéta mitt y 5 3 4
barn.
Jag vet att kinslorna till barnet utvecklas s& sméningom under ’ 9 3 4
vantetiden, fodseln och skoétseln av babyn.
Jag vet att ocksd motstridiga kanslor ingar i vantetiden. 1 2 3 4
Jag vet att den férebild jag fatt av min mor eller far kommer att ’ 5 3 a
inverka pa mitt eget sitt att vara forélder.
Jag vet att jag kan lidra mig att fungera som forilder pé ett
- . 2 1 2 3 4
annat sétt 4n mina egna foraldrar.
Med min partner forsdker vi tillsammans skapa en gemensam ’ 5 3 4
uppfattning om hur barnet ska skdtas och uppfostras.
Jag vet var jag kan fa mera information om barnskétsel och ’ 5 3 a
foraldraskap.
Vi har tillrdckliga kunskaper i hur man skéter ett hushaill ’ 9 3 4
(sdsom matlagning, byk, stadning).
Jag vet att barnets fédelse kommer att dndra p& min tids- ’ 9 3 4
anvandning och att barnet kan begransa mina hobbyer.
Jag tror att jag kommer att anpassa mig val till de férandringar ’ 5 3 a

i det dagliga livet som barnet fér med sig.
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Helt av |Delvis av| Delvis | Helt av

Socialt stod samma | samma | av olika | olika
asikt asikt asikt asikt

Jag har atminstone en person som jag kan vanda till om jag 1 5 3 4
behover hjalp och stéd.

Jag vet att jag vid behov kan f& hjalp av mina egna eller min 1 5 3 a
partners féraldrar.

Jag kdnner en familj/familjer som vantar eller har barn med ] 9 3 4
vilken/vilka jag kan utbyta erfarenheter.

Jag vet i hurdana fragor jag kan vinda mig till radgivningen. 1 2 3 4
Jag har tillrackligt med information om den service som 1 5 3 4
erbjuds barnfamiljer pa var hemort.

. Helt av |Delvis av| Delvis | Helt av
Ekonomi, arbete och boende samma | samma | av olika | olika
asikt asikt asikt 3sikt

Jag &r inte orolig éver var ekonomi. 1 2 3 4
Jag ar n6jd med var nuvarande hemort. 1 2 3 4
Var bostad ar lamplig fér barnfamiljer. 1 2 3 4
Arbetsloshet eller hot om arbetsldshet belastar inte var familj. 1 2 3 4

Mitt eller min partners arbete/mina eller min partners studier
anstranger inte alltfér mycket vart familjeliv.

Om det behdvs forsdker jag finna nya satt att kombinera arbete
(eller studier) och familjeliv nar barnet fotts.

Andra faktorer som ger mig/var familj kraft och energi

Andra faktorer som belastar var livssituation

Blanketten har utvecklats av Marjaana Pelkonen, Tuovi Hakulinen och Leena Kaljunen inom
projektet Kraftfullt foraldraskap — sund barndom 2002.
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