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Iwehallstorteckning reflektionskort

MODWL |

L Var{or behovs ett mammarum

e Bekanta dig med andra mammor fa gemenskap.
e Kanna att mammarummet ar en trygg plats att diskutera pa.
e Diskutera vad mammarummens behov ar, vad gruppen vill géra?
e Introduktion till jamlikt fordldraskap
o BILAGOR : Trygga spelregler, Jag, mitt barn och barnbarn

2. Min vision som mamma

e Att uppmarksamma dig som mamma.
e Den situation du befinner dig i och den situation du vill vara i.

J. Mitt barn

e Att satta fokus pa ditt barn.
o Bilagor: Brev till mitt barn

4. Famil jen over generationer

e Se de monster som du vill ta vara pa fran din egen familj och de moénster som du
vill slappa.

e Att fa upp 6gonen for sadant du njuter av tillsammans i en familj och tar till tals
sadant som skaver.

e Bilagor: Slakttrad-modell

. Foraldraledighet

e Att reflektera kring féraldraledigheten och hur man anvander sin tid.

6. Hur gor vi hos oss/arbetsuppdelning

e Tankaigenom hur arbetsférdelningen ar i ert hem.
o Bilaga: Tid-paj
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1. Sjalvkansla/s jalviortroende

e Veta skillnad pa sjalvkansla och sjalvfortroende.
e Hur de samverkar och paverkar dig och som féralder.

8. Kommunikation

e Reflektera 6ver ens satt att kommunicera och bli hord (bekraftad).

Bilaga: Kommunikation, diskussion och dialog

9. Sexualitet och narhet

e Ova att ta dmnet till tals, vdga tala om intima saker och fa stéd i gruppen fér det.

10. Konsnormer

e Att reflektera kring kdnsnormer och kénsroller.
e Att fundera hur de paverkar en sjalv och ens familj.

. Att orka

e Ldra sig hur man kan hantera stressiga dagar
e Kunna vara snall mot sig sjalv om man inte hinner med allt man tankt eller inte
kommer igang.
e Tatill tals om man kanner sig stressad eller utmattad.
o Bilagor: Batteri, tid-paj, Rumsférdelning

12. | vantans tider

e Att reflektera kring dina tankar, kanslor och upplevelser av graviditeten och den
kommande forlossningen.
o Bilaga: Graviditetsdagbok
o Tankar fran tiden du kom till varlden
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19. Ekonomi

e Ténka tillsammans pa ekonomin
e Olika satt att ordna familjens ekonomi och ens egen ekonomiska situation
- Egen ekonomi: var och en har sitt konto.
- Delad ekonomi: gemensamma intdkter och utgifter.
- Proportionell ekonomi: var och en lagger en viss del.
o Bilagor: Marthaférbundet - budget

4. Egen utveckling och avslut

e Reflektion 6ver egen utveckling under tiden i mammarum.
e Komma 6verens om hur gruppens fortsattning ska se ut.
o Webropol

0v igt mater al:

o Begreppslista
o Olika roller (lokala arbetsgrupper, igdngsattare etc.




