Norsk

10 smarte tips -

til alle smabarnsforeldre







Kjeere smabarnsforeldre

Denne lille boken er en del av Stine Sofie Foreldrepakke
- et informasjonsprogram som skal stgtte deg i
foreldrerollen. De 10 smarte tipsene skal hjelpe deg a
handtere krevende situasjoner, og hindre hendelser som
kan bli utrygge og farlige for barnet.

Vihaper duvil ga inn pa 10smartetips.no, og ha nytte av
filmene, Oh shit-planen og informasjonen du finner der.
Bruk samtalene med helsepersonell godt. De er der for &

gi deg og barnet en god og trygg start pa livet.

Husk at du er den viktigste personen i barnets liv.
Viheier pa deg!

Hilsen oss i Stine Sofies Stiftelse






TIPS 1

Snakk om
barndommen din

Din egen barndom har mye a si for hvordan du blir

som forelder. Tenk gjennom og snakk om oppveksten din,

og hva duvil, og ikke vil gi videre til ditt eget barn.

Rad

- Tenk gjennom din egen barndom.

- Skriv ned hva du vil gi videre, og hva
du ikke vil gi videre til ditt barn.

- Del det du har skrevet med
partneren din, jordmor, lege eller
noen pa helsestasjonen.

Husk

Barn trenger trygghet og omsorg.
Manglet du det i egen oppvekst, kan
dette veere vanskelig a gi videre til
egne barn. Snakk om det, sa blir det
lettere & forsta hvordan barndommen
har pavirket deg.

Les merom tips nr. 10g se temafilmen «Tenk og snakk» p& 10smartetips.no.
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TIPS 2

Snakk om
forventningene dine

Et nytt barn gir mange nye tanker, fglelser og
forventninger. Snakk om det med kjeeresten din,
helsepersonell eller andre du stoler pa.

Rad Husk

 Snakk om hva du gleder deg til, og
hva du gruer deg til.

- Tenk gjennom hvordan du vil
fordele tiden mellom jobb,
familietid og egentid.

- Erdere to som skal bli foreldre?
Snakk om forventningene for a bli
bedre samkjgrt.

Tiden som smabarnsforeldre er
spennende, men ogsa hektisk og
krevende. Det er helt vanlig a bade
glede og grue seg. Det finnes ingen
fasit, men a snakke om forventninger
kan gjgre deg mer forberedt.

Les merom tips nr. 2 og se temafilmen «Tenk og snakk» p& 10smartetips.no. 7



Trenger du noen
a snakke med?

Ring eller chat,
- gratis, anonym og
degnapen tjeneste.

;.
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Foreldresupport




TIPS 3

Si fra hvis du
ikke har det bra

Det er normalt a ha bade positive og negative tanker om
det a fa barn. Veer apen og bruk tid pa tankene og felelsene
dine for a bli tryggere og mer forberedt pa foreldrerollen.

Rad Husk

- Synes du livet er ekstra slitsomt,
sa fortell noen om det.

- Det viser styrke & be om hjelp.

- Dukan fa god hjelp og veiledning
av helsepersonell.

Hvordan du har det pévirker hele
familien. Det er naturlig a svinge litt i
humeret. Opplever du & mangle glede
i livet, eller fgler du deg nedstemt, trist,
engstelig ellerirritert over tid, kan du
trenge hjelp. Bdde menn og kvinner
kan bli deprimerte bade for og etter at
barnet er fadt. Du er aldri alene!

Les merom tips nr. 3 og se temafilmen «Tenk og snakk» p& 10smartetips.no. 9



Lag din
Oh shit-plan
paside 26




TIPS 4

Lagen
Oh shit-plan

Livet som smabarnsforeldre byr pa utfordringer. Lag en
plan som forbereder deg pa hva du kan gjere i krevende
situasjoner, og hvem du kan sp@arre om hjelp.

Rad Husk
- Blibevisst pa hva som kan gjere Hvis du kjenner igjen signalene for
deg stresset, for eksempel lite mat nar du blir stresset, er det lettere d ta
eller lite s@vn. riktige valg fer falelsene tar kontroll
- Lag og bruk en Oh shit-plan som over deg.

sier hva det ersmart a gjerei
krevende situasjoner, og hvem
som kan avlaste deg om du
trenger det.

Les merom tips nr. 4 og se temafilmen «Tenk og snakk» p& 10smartetips.no. 11
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TIPS 5

Barn grater for a fa hjelp

Grat er en av barnets mater a kommunisere pa.

De grater for a fortelle at de trenger hjelp. Prev deg frem

- etterhvert blir du ekspert pa hva barnet ditt trenger.

Rad

- Dersom barnegraten gjer deg sa
sint og stresset at det er vanskelig
a tenke klart, legg barnet ned pa
et trygt sted.

- Gavekk fra barnet og ta en kort
pause for a fa kontroll.

- Be om veiledning pa
helsestasjonen dersom det skjer
flere ganger.

Husk

Barn grater vanligvis mest sine seks

farste leveuker. Etter tolv uker grater

de fleste mye mindre. Noen ganger
grater barnet selv om du har gjort
alt for a troste. Da erdet normalt &
kjenne pa fortvilelse og frustrasjon.
Det betyr ikke at du er en darlig
forelder, eller at du har et vanskelig
barn.

Les merom tips nr. 5 og se temafilmen «Grét og trest» pd 10smartetips.no.



Sjekkliste nar barnet
ditt grater

Sulten?

Barn under 4 méaneder trenger mat
hver 2.til 4. time hele dggnet. Alle
barn har gkedggn.

Skitten bleie?
Sjekk og skift ved behov.

Luftsmerter?

Luftimagen kan gi smerter. Hjelp
barnet med a fa ut luften. Det er en
egen film om dette pa nettsiden.

Behov for naerhet?

Barnet ma fele seg trygg. For a forsta
atduerinaerheten trenger barnet a
se eller fgle deg.

Trott, stresset

eller overstimulert?

Nyfadte har gjerne et sgvnbehov pa
13 til 17 timer i degnet, og kan bli slitne
etter 1til 2 timer vakentid.

Smerter?

Sjekk om barnet virker ukomfortabelt.
Er du redd graten kan skyldes sykdom
eller skade, kontakt lege eller legevakt.

Matintoleranse eller allergi?
Nikotin, koffein og reaksjoner pa
enkelte matvarer kan forsterke
gratingen. Kontakt lege eller
helsestasjon og sper om rad.

Erdu usikker eller bekymret for barnets grat eller uro,
ma& du snakke med helsepersonell.



Det finnes ingen standarddefinisjon
pa normalt gratemenster, men det er
normalt at graten gker frem mot seks
uker. Ved seks uker grater barnet i
gjennomsnitt 2 timer og 15 minutter
Minutter hver dag. Etter seks uker avtar graten
med grat gradvis, og ved tolv uker grater barn i
snitt 1time og 10 minutter hver dag.
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Referanse: Wolke et. al. 2017

P& 10smartetips.no kan du lese om «Trastetrappa»
-en trinnvis mdte & gi trast etter behov.
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Trenger du noen
a snakke med?

Ring eller chat,
- gratis, anonym og
dagnapen tjeneste.

;.
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Foreldresupport




TIPS 6

Frustrasjon og avmakt
er normalt

Sinne, frustrasjon og avmakt er normale fglelser, og noe
alle foreldre kjenner pa. Mister du kontrollen kan det bli
utrygt eller farlig for barnet, deg selv eller andre.

Rad Husk

- Tenk at du har et kamera som Pustegvelser kan gjere degroligere,
filmer deg hjemme. og dempe negative tanker og

- Falelsene som du viser barnet bekymringer. Er det vanskelig a fa
skal bli sett avandre voksne, og av kontroll pa felelsene dine? Fortell det
barnet selv nar det blir starre. til noen, det er mye god hjelp a fa.

- Sperdeg selv: Hva ville de tenkt
om de sa filmen?

Les merom tips nr. 6 og se temafilmen «Grét og trest» p& 10smartetips.no. 17






TIPS 7

Sov nar du kan

God sgvn er viktig for barnets utvikling og for din
omsorgsevne. Det blir mindre sevn med en baby i huset.
Hvil nar barnet sover, og serg for avlastning nar du
trenger det.

Rad Husk

- Skap et skille mellom dag og natt Nyfadte har et sgvnbehov pa 13 til 17
- det kan bidra til god sgvnkvalitet. timer i degnet, og kan blislitne etter

- Aktivitet og dagslys pa dagen vil 1til 2 timer vakentid. Blir vakentiden
bedre sgvnkvaliteten pa natta. for lang kan barnet bli overtratt og

- Bruk gjerne «Trgstetrappa» og overstimulert.

veiledningsfilmen «Trast» som
ligger pa 10smartetips.no.

Les merom tips nr. 7 og se temafilmen «Hjernebygging og relasjoner»
pa 10smartetips.no.
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TIPS 8

Bygg hjernen til barnet

Se, snakk, syng og lek med babyen. Da bygger du
barnets hjerne. Gjer de dagligdagse gjgremalene, som

maltider og bleieskift, om til hjernebyggende aktiviteter.

Rad

- Falg barnets blikk og snakk om det
dere ser («den klossen var fin - vil
du haden?»).

- Sett ord pa og aksepter falelsene til
babyen («det er lov & bli utalmodig
nar det er lenge a vente»).

- Be om hjelp pa helsestasjonen
dersom samspillet er vanskelig.

Husk

Tiden fra unnfangelse til barnet
blir 2 ar er seerlig viktige for barnets
utvikling. | den perioden trenger
barnet gode og stabile voksne
rundt seg for a utvikle seg best
mulig. Du er barnets viktigste
hjernebygger.

Les merom tips nr. 8 og se temafilmen «Hjernebygging og relasjoner»

pa& 10smartetips.no.
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TIPS 9

Gjor hverandre gode

Noe av det beste dere kan gi til barnet, er at de voksne
har det fint sammen. Hvis du er alene, er det smart bade
for barnet og deg selv a slippe andre mennesker til.

Rad

- Ha barnevakt av og til.

- Etpartimersammen pa kafé, i
skogen, eller pa soverommet kan
gjere underverker.

- Slipp andre mennesker til. Skap
et nettverk av folk du liker & veere
sammen med.

Husk

Aveere foreldre er ingen konkurranse
om a veere best, eller gjgre like mye av
det samme. Det er verdens viktigste
teamarbeid! Vis takknemlighet for
hverandres innsats - da gjer dere
hverandre gode.

Til deg som er alene med barnet
Bade for barnet og deg selv er det
viktig & slippe andre mennesker til.
Barnet trenger a se deg i samspill med
andre for leere samspill selv.

Les merom tips nr. ? og se temafilmen «Hjernebygging og relasjoner»

pd 10smartetips.no.
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TIPS 10

Veaer en trygg og god
omsorgsperson

Du er det viktigste mennesket i barnets liv. Det du gjer
og sier setter spor - pa godt og vondt. Du ma vite hva
som kan skade barnet, og hvordan du kan handtere
krevende situasjoner.

Rad Husk

- Tenk over hvordan du reagerer I Norge er de ikke lov & skade eller
nar du blir sint, stresset eller misbruke barn. Det starigrunnloven
frustrert. ogi FNs barnekonvensjon. Alle typer

- Gjgr eller sier du noe som ikke er vold i barndommen kan fare til fysiske
bra for deg eller barnet ditt? og psykiske helseproblemer og

- Husk at det er hjelp a fa. utfordringer senere ilivet.

Les merom tips nr. 10 og se temafilmen «Hjernebygging og relasjoner»
pa& 10smartetips.no.
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oh shit!

PLAN FOR STRESSA

Babyen slutter ikke a grate

Prova...
. skifte bleie

.- sjekke om barnet er for varmt
eller kaldt

« gimat
- holde og bysse

- sjekke om barnet er trgtt

26

SITUASJONER

Dette kan jeg gjere for a traste:



Jeg blir sint og frustrert

« Legg barnet trygt ned

- Gabort fra barnet

- lkke skrik til barnet

- Gautavrommet og trekk pusten

- Kjenn at du puster med magen

Jegroer meg ned hvis:

Jeg trenger hjelp

- Jegharringt og snakket med noen
om at jeg er stressa eller frustrert

- Jegharavtalt at noen andre kan

passe pa barnet slik at jeg faren
pause

Hvis jeg trenger avlastning eller
noen a snakke med har jeg avtalt
atjeg kanringe til:

27



Dagnklokke

Et verktay for &
registrere barnets
s@vn, vakenhet
og grat.

06:00

START 24:00

BLATT Sover

18:00

GR@NT Vaken, rolig, fornayd

M=

12:00

melk/amming
B = bleieskift

Les mer om bruk

av dggnklokka
under tips 5 pa

10smartetips.no.

Vaken, urolig, misforngyd

RODT Grat



Notater
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Notater
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Ring eller chat. Gratis,
anonym og dggnapen.

Stine Sofie 3%8 Stine Sofies
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