Stap 1: Vul beide onderstaand schema in

	Punten om over na te denken
	Kraamvrouw
	Partner

	Wat kan je helpen om overdag te slapen? Denk aan: oogmaskers, dopjes, verduisterende gordijnen, telefoon op stil, voordeur bel uitzetten, …
	Wat mij helpt is:





	Wat mij helpt is:




	Wat maakt je rustig als je van streek bent? Denk aan: Meditatie, muziek, kaarsen, chocolade, sporten, bellen met vriend, …
	Wat mij helpt is:




	Wat mij helpt is:




	Welke info/foto’s gaan we naar de bevalling delen met anderen? Denk aan: - Wie gaan we meteen bellen? - Wie sturen we een app? En wanneer? Wil je ook foto’s mee sturen? Is het erg als je (deels bloot) op de foto staat? - Wat delen jullie op Social Media en wanneer? -….
	We spreken af dat:

	Welke familie wil je wel/niet in de kraamweek op bezoek en wanneer? Tip: Vertel dit aan hen, om verwachtingen te managen.
	We spreken af dat:






	Welke vrienden wil je wel/niet in de kraamweek op bezoek en wanneer? Tip: - Vertel dit aan hen, om verwachtingen te managen. - Zeg liever tegen mensen dat ze waarschijnlijk niet in de kraamweek mogen komen, je kan ze altijd alsnog uitnodigen.
	We spreken af dat:






	Willen we dat bezoek de baby vasthoudt?
	We spreken af dat:






	Wanneer gaan we de geboortekaartjes versturen?Snel versturen geeft mogelijk ook snel veel telefoontjes, bezoekjes etc. 
	We spreken af dat:






	Op welk moment van de dag checken we even bij elkaar hoe het gaat? Denk aan: Ochtend, middag of avond. En bespreek hoe het met je gaat: fysiek, mentaal, waar liggen je behoeftes, wat kan de ander doen om je te helpen? 
	Ik wil dat het liefst:





	Ik wil dat het liefst:

	Wat wil je verder samen nog bespreken? Denk aan: Heb je specifieke angsten? Heb je wensen? Hebben jullie nog informatie nodig van de verloskundige of kraamzorg of…? 
	Wat je nog moet weten is:





	Wat je nog moet weten is:

	De GGD komt in de eerste week langs om de hielprik uit te voeren, heb je een keuze gemaakt? *  Denk aan: Heb je folder gelezen? Zijn jullie akkoord met de afname, de gegevensopslag in het informatiesysteem en dat het overgebleven bloed beschikbaar komt voor onderzoek? *Wij adviseren als Witsenkade dit onderzoek. 
	We hebben besloten:

	De GGD komt in de eerste week langs om de gehoortest te doen, heb je een keuze gemaakt? * Denk aan: Heb je folder gelezen? Zijn jullie akkoord met de gehoortest en de gegevensopslag in het informatiesysteem? *Wij adviseren als Witsenkade dit onderzoek. 
	We hebben besloten:

	Wat willen jullie straks met de voogdij* van jullie kind(eren)? Denk aan: Hoe willen jullie dit regelen? Binnen welke termijn? Moeten jullie nog verdiepen in de mogelijkheden? Hebben jullie al een notaris? TIP: 80% van de ouders heeft de voogdij niet geregeld. Behoor tot die andere 20% !
	We hebben besloten:


 Stap 2:
· Maak na aanleiding van bovenstaande een boodschappenlijst en zorg dat je dit < 37 weken in huis hebt
· Zijn er to-do’s voortgekomen uit bovenstaande lijst? Verdeel deze en voer ze uit of plan ze in, het liefst <geboorte als dat kan.
Extra:
De cursus van Drs. Mama is een absolute aanrader voor gelijkwaardig ouderschap door realistische verwachtingen.
De cursus 4etrimester van MOM&Co is een goede voorbereiding op het kraambed.
Het boek: In voor- en tegenspoed (maar alleen als jij de afwas doet) van Ragna Levie is een erg leuk en leerzaam boek, dat we iedere ouder zouden aanraden.
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