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Eftersom du dr pappa mdste du ta
hand om dig sjclv. Ditt vilmdende
pdverkar hela familjens vilmdende.

Som pappa i en smabarnsfamilj dr du
ibland ordentligt stressad. Tag det i betrak-
tande i vardagen. Lat inte stressen fortga.

WAVELSKAPERS
Ak (eLAND PA
St PLATS!

HUR MAR DU?

Motionerar du regelbundet?

Sover du bra?

Har du nagon du kan prata med?

Orkar du dnnu géra trevliga saker efter
arbetet?

Vad far dig pa gott humor?

Vagar du prata om dina kénslor med din
partner?

Kan du dela férhoppningar och orosmo-
ment i fraga om parférhallandet med din
partner?

Kanner du att du ricker till som férélder?

Och hur pdverkar dessa faktorer ditt fader-
skap?

Ett barn medfér utmaningar i vardagen och
ditt eget vilbefinnande 4r ibland utsatt for
pafrestningar.

”Barnen vet och kéiinner hur det stdr
till med fordldrarna.” (pappa, 34 ar)

MAN VET ATT PAPPOR
STRESSAS AV

barnets fysiska narhetsbehov

grat

att barnet hela tiden ber om hjalp
barnets problem med uppférande

Pappor upplever ocksa stress av bristande

kunskap om barnets utveckling och oférma-

ga att férsta och tolka barnets kinslor.

Pressen 6kar om man har ringa kontakt
med slakt och vanner.

; FErT BRA LIV FOR HELA FAMILJEN

HUR FORSAKRAR DU DIG OM ATT
TIDEN RACKER TILL FOR FAMIL-
JEN, PARFORHALLANDET OCH
DIG S)ALV?

I en fungerande vardag ricker tiden till
ocksa fér egna intressen och vinner. Detta
ar viktigt for att du sjalv skall orka.

Med tanke pa parférhéllandet ar det visent-
ligt att ansvaret och vardagssysslorna for-
delas enligt vad man sinsemellan kommit
Sverens. En rittvis arbetsfordelning minskar
meningsskiljaktigheter och den tid som
man tillbringar tillsammans &r roligare. For
barnet innebar en vardagssamvaro en nira

och trygg pappa.

Det bista sittet att férbereda sig pa att bli
pappa ir att fundera pa de forvintningar,
dnskningar och orosmoment som hér
faderskapet till. Diskutera med din partner
och dina vanner.

ARBETE OCH PENGAR

Om du &r ndjd med ditt arbete orkar
du ocksa bittre hemma. Kontinuitet,
mojlighet att paverka arbetsinnehall
och majlighet att avancera paverkar hur
ndjda papporna dr med arbetet.

Som far kan du vara bekymrad 6ver hem-
mets ekonomi. Det kan kdnnas svart att
kombinera arbete och famil].

Det &r skil att komma ihag att arbete
bara dr en del av ditt liv. L4t inte arbetet
ta for mycket tid och kraft.

"Livet fordndras ndr du har barn.”
(pappa, 41 ar)

Allt nytt ar stressrelaterat. Du har kanske
inte tankt pa att ocksa trevliga saker kan
vara jobbiga.

Tillféllig stress kan vara en bra sak. Om
den fortsatter lange kan den leda till ut-
mattning, irritation och depression.

| fraga om faderskap utgor brist pa fritid,
mera hushallsarbete och barnavard stress-
faktorer.

Aven férvantningar pa faderskapet och

fordndringar i fraga om en sjaly, partnern
och parrelationen kan leda till 6kad press.

VAL AR VIKTIGT
FOR DIG?

"Ge hellre mera av din tid én
presenter!” (pappa, 27 ar)
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Jamfor dig inte med grannen Ville som
ocksa har ett litet barn. Ménniskor hanterar
stress pa olika satt. Stanna upp och lyssna
pa dig sjilv!

Det ar ingen svaghet att erkdnna att man ar
under press. Tag det du kdnner pa allvar.

SINNESFRID?

Ett kortvarigt byte av omgivning och av-
koppling i goda vinners lag &r ok.

Ett vanligt satt att nollstilla &r att anvin-
da rusmedel. Fortsatt alkoholkonsumtion
leder d@nda till depression. De dagar du har
baksmalla r du irriterad och det uppstar
latt stridigheter.

Fundera pa var och hur mycket du nyttjar
alkohol.

Pé radgivningen eller arbetshdlsovdrden kan
du begdira att man testar din alkoholkonsum-
tion med ett Audit-test.

Gralar ni mer 4n vanligt? Gér du 6verlanga arbetsdagar? Ar ditt barn hela
tiden kinkigt? Tar du varje dag en liten sup? Dricker du varje veckoskifte?
Ar du utmattad och har kort tdlamod? Kinns det som om ingenting ar

virt nagonting?

Kanns det som om du skulle vilja ge upp allting och sticka.

Alkohol kan fa dig att gora saker som du skulle vilja glémma/har glomt
fsljande morgon. Under en fyllekvall kan du bli av med:

skorna, rocken, kreditkortet, telefonen, planboken, bilen, korkortet,
sjalvkinslan, arbetsplatsen, en van eller familjen.

Om detta har hdnt, tank noga pd hur du anvinder alkohol!

Om du inte mdr bra har du ritt och majlighet till hjdlp. Det hjélper att prata
med nagon. Det l6nar sig att prata med en yrkesperson eller ndgon som
rakat ut for samma sak ansikte mot ansikte, i telefon eller pa natet.

VAD GAR DU MISTE OM NAR DU
AR BERUSAD?

Du kan mista ditt barns tillit. Om du &r be-
rusad beter du dig oberikneligt och forvirrat
och verkar frimmande i ditt barns égon.

Enligt dig sjalv &r du kanske en spontan och
trevlig séllskapsmanniska. Efter en "van-

lig fest” kanske ditt barn kdnner ilska och
skam.

Ditt barn kdnner omsorg om dig och hela er
familj. Eftersom det har ett inbyggt behov
att vara lojal mot sina forildrar limnas det
ofta ensamt med sina upplevelser.

Dina dryckesvanor inverkar pa din relation
till ditt barn ocksa nir du dr nykter.

FORBUNDETS FOR MODRA- OCH
SKYDDSHEM OVRIGA PAPPAKORT

Férutom Pappa mar bra-kortet har vi publi-
cerat tre andra kort:

Storst i virlden!

&% Vilkommen bland pappornal!
Mycken allmankunskap om att vara
pappa.

Berdtta och lyssna
&% Pappaifamiljen. En fungerande relation
mellan pappa och barn skapar nirhet
ocksa till partnern och en vi-anda i hela
familjen.

Trygghetsfaktorn

&% Pappa som garant for familjens
trygghet. Hur kan du som pappa bidra
till att ditt barn kdnner sig tryggt?

Mera info om pappakorten hittar du pa
www.isakortit.fi
www.ensijaturvakotienliitto.fi
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