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Mijn Ouderboek

Gewichtskaart

Bij iedere bijeenkomst trek je je streefgewicht af van je huidige gewicht. In dit
vakje zet je een kruisje. Bijvoorbeeld: je weegt nu 75 kg, je streefgewicht is 65 kg.

75 - 65 =10 kg. Zet dan een kruisje bij het vakje + 10.

+15kg
+14 kg
+13kg
+12kg
+11kg
+10 kg
+9kg
+8kg
+7kg
+7kg
+5kg
+4kg
+3kg
+2kg
+1kg
+0kg

STREEF Gewicht

x

HARR

BMI tabel

De Body Mass Index (BMI) is een index voor het gewicht in verhouding tot lichaams-
lengte. Je kunt je BMI berekenen met tabel op deze pagina. De BMI geeft een schatting
van het gezondheidsrisico van je lichaamsgewicht.

Gewichtin kg

40 45 50 55 60 65 70 75 80 8 90 95 100 105 11O M5 120 125

150 177 200 222 244 31
155 16,6 18,7 208 22,9 .

160 156 175 195 214

170 138 156 173 191 208 225
175 131 14,7 163 179 196 212
180 123 139 154 169 185 201 21,6 231
185 1,7 131 146 160 175 190 205 219
190 Mo 125 138 152 166 180 194 208

195 105 M8 131 145 158 171 184 19,7

21,0 224 237

BMI BMI voor de zwangerschap Maximale gewichtstoename
Ondergewicht <18,5 12-18kilo
Normaal gewicht 18,5-24,9 11 -16kilo

25_29/9 710kl

Morbide obesitas 2




Mijn Ouderboek H H H Inleiding
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Hoe gaat het vandaag? @ @

Doe voor elke bijeenkomst een snelle zelf-check bij elk =goed =kanbeter
onderwerp. Teken de mond die het meest bij je past.

k7]

§ Moeder- Eigen Stress Bewegen Tijd Relatie Verdeling Relatie Relatie Contact Verzorging Slapen Eten Huis- Financién
A schap gezond- voor met van taken met met met van baby baby vesting

g heid jezelf partner in huis ouders vrienden baby baby
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Mijn Ouderboek Inleiding
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Baby's voortgangsformulier

Naambaby: E
Geboortegewicht: ... VANDAAG | ‘
Geboortelengte: J «

. . Nieuwe
vaardigheden

2° bijeenkomst

3€ bijeenkomst

4¢ bijeenkomst

5¢ bijeenkomst

6€ bijeenkomst

7€ bijeenkomst

8¢ bijeenkomst
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Eerste bijeenkomst




Mijn Ouderboek Eerste bijeenkomst

Persoonlijke doelen

Wat wil je bereiken? Zie ook pagina <?7>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu? O @ . @

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschr]jf kleine SEAPPEN |t e

Wie kan je helpen?

Persoonlijk doel 2

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu? O @ O @

goed kan beter

Hoekomjeer?
BESCIfKIGING SLAPPEN |« e e et ettt ettt et

Wie kan je helpen?




[J Rustig

[ Liefdevol

] Afstandelijk
[ Gefrustreerd
[ zenuwachtig

[J Snel afgeleid

[ Hetzelfde als
tevoren

[ Heel gericht

Mijn gevoelens na de geboorte
van mijn baby

Kruis bij elk onderwerp het woord aan dat het meeste
bij je past. Het zijn maar suggesties. Voel je vrij je eigen
woorden op te schrijven.

Als ik
ben voel ik mij:

Sinds de geboorte
van mijn baby is

Deze dagen
me meestal:

(IMoe Oletsanders ......cocoooviieeeeiin,

[JEenzaam

CIDepressief — .ooooiioiiiii

[ Gelukkig

ClOpgewonden ...
Als ik denk aan

in het leven van
mijn baby en mezelf voel ik me:

O Teleurgesteld  [Dletsanders ................c............
J Eenzaam

O Gewaardeerd  ....o.oveiiee e
[J Ondersteund

Hoe ik me
voel is:

[ Gelukkig Cletsanders .......oooovviiiiiiiee..
[J Vol vertrouwen

CIANGSHE oo
[J Onzeker

CIOpgewonden ...
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Mijn Ouderboek Tweede bijeenkomst

Aantekeningen/vragen

Zet een lijn naar wie volgens jou de volgende taken doet

?? Anders
................................................................................................................................. [4

Voedt de baby
o M R O IAM |
Ik Partner of Ik weet het [
................................................................................................................................. moeder famililid Beide nog niet O
Zingt voor o O ©) ©)
................................................................................................................................. de baby Zorgt voor de
O baby als hij ziek is
O
................................................................................................................................. O O O o O
Doet de baby Verschoont Troost de baby Brengt de baby Speelt met
inbad de luiers middenin de nacht naar bed de baby

Zet een lijn naar wie volgens jou de beslissingen neemt over...

.? Anders

................................................................................................................................. Hoe de kinderen M
opgevoed moe- ®EHB 2 HWE BRI e
................................................................................................................................. ten worden
o Partner of Tk weet het |
famililid Beide nog niet o
@) ©) ©) O
................................................................................................................................. Hoe we onze
vrije tijd besteden Hoe het geld
als gezin wordt uitgegeven
................................................................................................................................. le) e
(@) O O ©) (@)
Veilige Buitenshuis Welk voedsel we Het aantal De methode van
................................................................................................................................. omgeving werken moeten eten kinderen? anticonceptie?

20 21



Mijn Ouderboek Tweede bijeenkomst

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde
werken. Welke stappen heb je gezet? Wat ging goed? Waar wil je de komende
maand aan werken? Deel de dingen die goed gingen en vraag tips als je verder
wilt met je doel. Zie ook pagina <?>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu? O @ o @

goed kan beter

Hoe kom je er?
BeSCIfKIGING SLAPPEN |« rerr ettt ettt

Wie kan je helpen?

Persoonlijk doel 2

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu? O @ O @

goed kan beter

Hoekomjeer?
BESCIIfKIGING SLAPPEN |« reree ettt ettt

Wie kan je helpen?
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Mijn Ouderboek

24

Voorbehoedsmiddelen
tijdens borstvoeding

NIET gebruiken
bij borstvoeding

De Pil

[] gebruik ik

[J wil ik gaan gebruiken
[J wil ik meer over weten

Morning after pil

[ gebruik ik

[ wil ik gaan gebruiken
[ wil ik meer over weten

Nuvaring

[ gebruikik

[J wil ik gaan gebruiken
[ wilik meer over weten

Voorbehoedsmiddelen
tijdens borstvoeding

Implanon/
anticonceptie staafje

[] gebruikik
[] wil ik gaan gebruiken
[J wilik meer over weten

Tweede bijeenkomst

De volgende voorbehoedmiddelen kun je gebruiken
als je borstvoeding geeft. Ze zijn niet schadelijk voor
je baby. Niet alle voorbehoedmiddelen beschermen
even goed tegen een zwangerschap. Let daar dus op

bij je keuze.

?

Sterilisatie man/vrouw

[] gebruikik
[J wil ik gaan gebruiken
[J wilikmeer over weten

Prikpil

[ gebruikik

[J wil ik gaan gebruiken
[J wilik meer over weten

Pessarium

[ gebruikik

[J wil ik gaan gebruiken
[J wilik meer over weten

Minipil
[] gebruikik
[J wil ik gaan gebruiken

[J wilik meer over weten

O
C 329
T 315
379

36.!

——== DAGEN VAN DE WEEK

Natuurlijke
gezinsplanning

[ gebruikik
[J wil ik gaan gebruiken
[ wil ik meer over weten

T

Spiraal

[] gebruik ik

[J wil ik gaan gebruiken
[J wil ik meer over weten

( ? Y
Condoom man/vrouw

[] gebruikik
[J wil ik gaan gebruiken

O

[J wil ik meer over weten

Voor het zingen
de kerk uit

[ gebruikik
[J wil ik gaan gebruiken
[ wilik meer over weten

25
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Mijn Ouderboek

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde werken.
Welke stappen heb je gezet? Waar wil je de komende maand aan werken? Deel de
dingen die goed gingen en vraag tips als je verder wilt met je doel. Zie ook pagina <?>.
Je kunt alvast kijken bij de ontspanningsoefeningen op pagina <?> hoe je elke dag een
moment vrij kunt maken om je te ontspannen.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu?

0© O

goed kan beter

Hoe komjeer?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Wat wil je bereiken?

Persoonlijk doel 2

Hoe gaat het nu?

0© O

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Derde bijeenkomst

29




Mijn Ouderboek Derde bijeenkomst

Ml] n ldeale famllle Als ik erover denk hoeveel kinderen ik zou willen hebben, dan denk ik daarbij na over:

Denk er eens na over hoe je gezin er in de toekomst uit zou moeten zien.

: s : O .... mijn scholing/ [ ... de opleiding
Praat erover met je partner en vergelijk je ideeén met die van hem. opleiding van mijn
’d 45e, n kinderen

kind(eren) D D

Opditmomenthebik .................

L=i=}

&
lkzougraag .................... kind(eren) willen hebben

O... mijn werk ... derelatie met
encarriere mijn partner

Mijn partnerwilgraag .................. kind(eren) hebben
Ik zou mijn kinderen met tussenpozenvan ................ jaar willen hebben

Tot ik er weer aan toe ben om zwanger te worden gebruik ik als anticonceptie

... verzorging [ ... culturele

van kinderen waarden
Wat voor soort ondersteuning heb je nodig om je doelen te bereiken?
[ ...definanciéle ... mijn eigen
......................................................................................................... situatieen kindertijd
geld

30 31



Vierde bijeenkomst
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Mijn Ouderboek

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde werken.
Welke stappen heb je gezet? Waar wil je de komende maand aan werken? Deel de din-
gen die goed gingen en vraag tips als je verder wilt met je doel. Zie ook pagina <?7>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu?

© s

goed kan beter

Hoe komjeer?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Wat wil je bereiken?

Persoonlijk doel 2

Hoe gaat het nu?

0©  s©

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Vierde bijeenkomst

35




Mijn ouders  Goed gedrag werd beloond door:
bestraften me door: '

De manier waarop mijn ouders met elkaar
omgingen was:
Ik wil een ouder zijn die:

Dingen uit mijn familie die ik ook met mijn

eigen kind(eren) wil doen zijn: was de baas in de het gezin.

Dingen uit mijn familie die ik wil veranderen
in de opvoeding van mijn kind(eren) zijn:

Een van de favoriete dingen die ik samen
met mijn familie deed was:




Mijn Ouderboek Vierde bijeenkomst

Wie is mijn baby?

Je hebt nu gemerkt dat je baby een eigen persoonlijkheid heeft. Het is leuk om de baby
te leren kennen. Daardoor leer je begrijpen hoe je een goede relatie met elkaar kunt
opbouwen.

Mijn baby vindt het fijn om:

38 39
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Mijn Ouderboek

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde werken.
Welke stappen heb je gezet? Waar wil je de komende maand aan werken? Deel de din-
gen die goed gingen en vraag tips als je verder wilt met je doel. Zie ook pagina <?7>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu? O @ 0 @

goed kan beter

Hoe komjeer?
Beschr]jf kleine STAPPEN | et

Wie kan je helpen?

Persoonlijk doel 2

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu? O @ 0 @

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschr]jf kleine Stappen .............................................................................................

Wie kan je helpen?

Vijfde bijeenkomst

Mijn persoonlijke doelen

De meeste vrouwen hebben wel iets dat zij willen veranderen in hun leven, vooral na
een zwangerschap. Gebruik de bladzijde met Mijn eigen doelen uit Bijeenkomst 1om je
vorderingen hierin te bekijken. Teken de smiley die het beste past bij hoe je je voelt.

Sporten Alcohol en drugs Gezond eten Steun uit de omgeving

O O © O
A AN
g

7

Omgaan met stress Relaties Gewicht Tijdsplanning

©,
@,
@,
©,

Gebitsverzorging Anders

© © ©

43



Mijn Ouderboek Vijfde bijeenkomst
x Als ik gefrustreerd of boos Als mijn partner gefrustreerd
Omga‘an met conﬂICten ben dan doe ik dit: of boos is dan doet hij dit:

) \\ [ schreeuwen
/‘
/
/

Alle partners en families hebben wel eens een meningsverschil. Hoe mensen met
elkaar omgaan is echter verschillend. Door te praten over een meningsverschil leer je
ook om te gaan met (normaal voorkomende) gevoelens van frustratie of onmacht. Je
maakt dan een betere omgeving maken voor jezelf en je partner en kinderen.

[ schreeuwen

Ik word boos op mijn partner of raak gefrustreerd als:
[ tijd nemen om af te koelen/
te kalmeren

[ tijd nemen om af te koelen/
te kalmeren

......................................................................................................... O met dingen gooien /% [ met dingen gooien
Ik word boos op of ongeduldig op mijn baby/ kind(eren) als:

[ huilen slaan/klappen geven

U huilen slaan/
klappen geven

Als we meningsverschillen hebben kunnen mijn partner en ik dat samen oplossen:

[ negeren van de andere
persoon

O negeren van de andere
[ bijna nooit [ soms [ meestal [ altijd persoon

O praten met hem/haar O praten met hem/haar

Omcirkel hoe veilig jij je thuis voelt
1=helemaal niet veilig 5 = heel veilig

(/{5‘ .

[ anders: [0 anders:

< Helemaal niet vellig Heel veilig >

44 45
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Mijn Ouderboek

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde werken.
Welke stappen heb je gezet? Waar wil je de komende maand aan werken? Deel de din-
gen die goed gingen en vraag tips als je verder wilt met je doel. Zie ook pagina <?7>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu?

© O

goed kan beter

Hoe komjeer?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Wat wil je bereiken?

Persoonlijk doel 2

Hoe gaat het nu?

© O

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Zesde bijeenkomst

49







Mijn Ouderboek

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde werken.
Welke stappen heb je gezet? Waar wil je de komende maand aan werken? Deel de din-
gen die goed gingen en vraag tips als je verder wilt met je doel. Zie ook pagina <?7>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu?

0© O

goed kan beter

Hoe komjeer?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Wat wil je bereiken?

Persoonlijk doel 2

Hoe gaat het nu?

0© 8O

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Zevende bijeenkomst

53







Mijn Ouderboek

Persoonlijke doelen

Tijdens de vorige bijeenkomst heb je een doel beschreven waar je aan wilde werken.
Welke stappen heb je gezet? Waar wil je de komende maand aan werken? Deel de din-
gen die goed gingen en vraag tips als je verder wilt met je doel. Zie ook pagina <?7>.

Persoonlijk doel 1

Wat wil je bereiken?

Hoe gaat het nu?

© O

goed kan beter

Hoe komjeer?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Wat wil je bereiken?

Persoonlijk doel 2

Hoe gaat het nu?

© O

goed kan beter

Hoe kom je er?
Beschrijf kleine stappen

Wie kan je helpen?

Achtste bijeenkomst

57




Mijn Ouderboek Achtste bijeenkomst

De fijnste tijd samen met mijn baby is:

Mijn baby en ik, een jaar later

Mijn baby:

weegt.......... kg L NN B
IS cmlang

slaapt.......... uren per nacht

doet.......... resveeaEEEEE T . e

ot maaltidenoverdag R oo Rl

en. tussendoorties i

De meest verrassende verandering in mijn
leven was:
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