Faktorer som paverkar min hdlsa
och barnets uppvaxtmiljo:

Hushallsarbetet - Hur upplevs det ha forandrats efter
barnets fodelse? Finns det forvantningar fran mig sjalv
eller andra som ir svira att mota? Finns det sitt att for-
andra forutsattningarna si att det blir mindre betungan-
de?

Socialt liv - Finns det ndgon eller ndgra runt omkring
mig som jag far ett socialt utbyte av? Finns det personer
jag kan dela med- och motgangar i mitt foraldraskap
med? Finns det personer som jag kan prata om annat an
mitt fordldraskap med? Finns det nigon jag kan ringa om
jag upplever att jag inte kan hantera mitt barn eller ar

psykiskt utmattad?

Ekonomi - Hur har min ekonomi forandrats av att jag
fatt barn? Har jag behov av stod for att planera och hante-

ra min ekonomi?



Fysisk trining - Har jag mojlighet att trana pi ett eller
annat vis sedan jag fatt barn? Finns det mojlighet att
skapa tillfallen till detta?

Aterhimtning - Finns det méjlighet fér mig att till och
fran vara helt avslappnad i vardagen? Finns det sitt att
skapa regelbundna tillfallen for avslappning?

Kost - Har jag mojlighet att ata regelbundet och narings-
rikt? Finns det mojlighet att forandra vanor och forut-

sittningar?

Somn - Hur har min somn foriandrats sedan jag fatt
barn? Finns det mojlighet att hitta tillfillen for ostord
somn? Till exempel sova pa dagtid nir barnet sover eller
fa hjalp med att ndgon gar ut med barnet medan jag

sover?





