CHECKLISTA FOR DIN
NPF GRAVIDITET




VAD FINNS I LISTAN?

Att vara gravid med en NPF-diagnos kan vara utmanande.
De har listorna ar for att underlatta for dig att ma bra och
hantera forandringarna som kommer med en graviditet.
Du kommer att hitta foljande:

Timeline 6ver graviditen

Kom ihag listan

Ma bra lista
Stodlistan

Vill du ha mer st6d?




FORSTA TRIMESTERN —®

Ungefédr tom vecka 14

e lllméende/krdakningar
e Trotthet
e Okad vétska i kroppen

®—— ANDRA TRIMESTERN
Ungefar vecka 14 till 28

e Mer energi

e Bebisens rorelser borjar
kdnnas

e Graviditeten kan bli ett
hyperfokus

TREDJE TRIMESTERN — @ * Kroppen kan vara

Ungefédr vecka 28 till fodseln distraherande

e Svart att réra sig pga storre
kropp

e Somnsvarigheter

e Nesting; vilja forbereda
hemmet for bebisen

®—— FJARDE TRIMESTERN

Tolv forsta veckorna efter fodseln

Snabba hormonférandringar
Okad risk fér depression
Barnet kan bli ett hyperfokus
Amma kan ge oxytocin, eller
skapa frustration
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KOM ITHAG

En kom ihdag lista kan hjalpa dig att halla koll under graviditeten.
“Gravidhjarnan” ar ett kant uttryck som syftar till att gravida personer har
svarare att komma ihdg saker. Med en NPF-diagnos kan det bli annu svarare!
Jag har fyllt i ndgra grejer som kan vara bra att komma ihag, fyll i resten med et
just du behéver komma ihag.

v Ladda ner checklista for NPF graviditet

Boka tid hos barnmorskan

Boka tid hos lakare (om du ater medicin)

Boka tid hos psykolog (om du har)
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VEM? VAD KAN HEN HJALPA MIG MED?
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MA BRA LISTA

Den héar listan kan du fylla i med sddant som hjalper dig att ma bra. Fordela de i
kolumnerna “enkelt”, “medel” “svart” dar du véaljer hur mycket mental och fysisk
energi det kraver av dig att gora detta. For ett exempel se ndsta sida dar jag
fyllt i ndgra av mina “ma bra” grejer.

Anvand listan for att komma ihag att gora det du mar bra av.

KATEGORI ENKELT MEDEL SVART

HYPERFOKUS/
SPECIALINTRESSE

MAT

DAGSLJUS/
FRISK LUFT

RORA PA KROPPEN

SOCIALT

MENTALT
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MA BRA LISTA

Den héar listan kan du fylla i med sddant som hjalper dig att ma bra. Fordela de i
kolumnerna “enkelt”, “medel” “svart” dar du véaljer hur mycket mental och fysisk
energi det kraver av dig att gora detta. For ett exempel se ndsta sida dar jag
fyllt i ndgra av mina “ma bra” grejer.

Anvand listan for att komma ihag att gora det du mar bra av.

KATEGORI ENKELT MEDEL SVART
s’;‘gff;z_'gfs/s&_ Skriva Lasailugn ochro
MAT F%irdiga bars, kokta Hemlagad mat Skara upp sallad
agg, vattenflaska
g:g‘f("i’g’f; Promenad runt garden Skogspromenad Aka pa utflykt

RORA PA KROPPEN Kort promenad Tréna med video hemma Aka till gymmet

SOCIALT Prata med familjen Middag med vanner

MENTALT Meditation
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VILL DU HA MER STOD?

Jag hoppas att de har listorna har varit till hjalp for
dig och att du kan komma tillbaka till dem under
din graviditet.

FAG VILL HF¥ALPA DIG VIDARE!

Du kan fa stod av mig som doula och mammacoach
bade under och efter din graviditet.

Skicka ett mail eller kolla hemsidan om vill boka samtal.




