% folkhalsan
Reflektionskort |- Egen utveckling och avslut

Introduktion: Mal med denna tratt:

Nu har du deltagit i mammarum och
med andra mammor fatt méjlighet att
reflektera dver dels dig sjalv som
foralder och hur samhallet bemdéter dig Komma Gverens om gruppens fortsatta
som foralder. Du kanske har fatt med aktivitet och sammankomst.

dig idéer och redskap som gor att du

mar bra och har méjlighet att vara den ] . R
foralder du vill vara. Aterkoppling fram forra tratten:

Reflektion 6ver den egna utvecklingen som
skett under tiden i mammarum.

Vad fick du med dig fran forra traffen?

Finns det nagor du annu vill diskutera kring?

TACK FOR DITT DELTAGANDE OCH ENGAGEMANG!

Nagra avslutande ord

Ett hem ar inte bara fyra vaggar, utan det ar den pragel ni satter inom dem som ar viktigast. Nar ni
som foraldrar ar bekvédma och trygga &r ocksa barnet det.

Under gruppens sammankomster har du troligen fatt nya insikter bade om dig sjalv och hur du
ar/vill vara som mamma. Du kommer alltid att vara mamma och det ar endast du som kan gora
det jobbet. Livet gar ibland rakt fram, uppat och ibland i sina dalar.

Uppvarmning — Avsluta meningen med det forsta du kommer att tanka pa
(nagot som relaterar till mammarollen)

e Jag har lart mig om mig sjalv att...

e Under mina mammarum traffar har min familj upplevt...
e Basta med mammarum ar/var...

e Min syn pa barnen har blivit...

e Min syn pa min partner har blivit...
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Diskutera i grupp eller med din partner

Samtalsfraga 1:
Har du férandrats under gruppens gang? |
sadana fall hur?

Mojliga foljdfragor:

Da du forst kom till gruppen vad tankte
au da?

Vad ar det som du speciellt tar med dig?
Ar det ndgon annan i din nérhet som
uppmdrksammat nagon forandring hos
dig?

Avslutande diskussion:

=> Kom gérna éverens om en

fortséttning.

Hur ofta?

Hur ska traffarna se ut?

Hur héller ni kontakt? (tex.
whatsapp)

Ska man ordna familjetréffar nagon
gang per ar?

Avslut;

LYCKA TiLL!

Fyll garna i Webropol : xxxx

Samtalsfraga 2
Hur tanker du kring din mammavision
idag?

Mojliga fojldfragor:

e Tanker du kring nya visioner/mal?
e Har din egen vision blivit tydligare?

Tratfas garna pa egen
havnd tor att fortsatta
stoda och inspirera varandra

som mammor!

Tips pa aktiviteter for att uppratthalla kontakten:
Tréffas vid parken

Picknick

Middagar

Simhallsbes6k

Besok biblioteket

O O O O O



