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Oversigt over indhold og undervisningstemaer

Dette materiale gennemgar faserne i foraeldreforlgb i grupper, herunder undervisningsmaterialer,
dagsstruktur samt en uddybning af undervisningstemaer og aktiviteter.

Et foraeldreforlgb i grupper er opdelt i tre faser:

e Del 1: 5 fxlles forberedelsesdage. Her undervises deltagerne i foraeldrerollen samt faktorer, der har
betydning for et spadbarns trivsel og udvikling. Deltagernes tanker og dremme om bgrn og
foraeldreskab synligggres og italesaettes, og de undervises i, hvordan babysimulatoren passes.

o Del 2: Deltagerne passer babysimulatorerne. Deltagerne vil vaere i teet kontakt med underviseren og
hinanden.

o Del 3: 3 fzlles opfglgningsdage. Her tales om deltagernes oplevelse af foreldrerollen og erfaringer
med at passe babysimulatoren, og der arbejdes med at opstille realistiske forestillinger og vaerdifulde
drgmme for deltagernes liv, nu og i fremtiden — med eller uden bgrn.

OBS: Det er muligt, at indholdet i del 1 og 3 kan spredes ud over en laengere periode. Det er dog vigtigt, at
del 2, hvor babysimulatoren passes, er ssmmenhangende.

Herunder ses oversigt over forlgbets undervisningstemaer:

TEMA 1: Mine tanker om bgrn - Om mig selv

TEMA 2: Graviditet

TEMA 3: Mit hjem - De praktiske forberedelser

TEMA 4: Det nyfgdte barns behov og udvikling

TEMA 5: Foraeldrerollen og familieliv - Samarbejde og forventninger
TEMA 6: Pasning af det lille barn

TEMA 7: Efter pasning af det lille barn - Erfaringer med forzldre rollen
TEMA 8: Fra keerester til foraeldre

TEMA 9: Stgtte og indgreb fra kommunen - Omsorg og omsorgssvigt

TEMA 10: @nsker og dremme



Forberedelse til et gruppeforlgb

Booking af udstyr

Nar | planlaegger at afvikle et forlgb, anbefaler vi, at | hurtigst muligt kontakter foreeldreteamet i ULF pa
ff@ulf.dk, sa vi kan booke udstyr til jer samt afklare, om | har brug for anden hjeelp og stgtte til planleeg-
ning, afvikling og opsamling pa forlgbet.

ULF stiller fglgende udstyr til radighed:

e Software

e Babysimulatorer, ID-brikker, ammebrikker og opladere

e Pusletaske med bleer, sutteflasker, pusleunderlag og skiftetgj
e Barnevogne med regnslag og aftagelig lift med dyne

e Rigtige sutteflasker og modermeaelkserstatning

Der vil vaere betaling for aflevering og afhentning af udstyr i form af k@repenge efter statens hgjeste takst.

| har ogsa mulighed for at se

en baby med fgtalt alkoholsyndrom (alkoholskadet barn)

en baby med abstinenser grundet stofmisbrug

en baby med shaken-baby-syndrome, der er blevet rystet hardt

De tre babyer passer godt ind indholdsmaessigt den dag, hvor der evt. er gaesteundervisere pa programmet:
Eksempelvis socialradgiver eller sundhedsplejerske. Se herunder.

Planlaegning af oplaeg fra eksterne undervisere

| kan overveje, om | vil invitere gaesteundervisere, som kan deekke nogle af undervisningstemaerne. Det kan
fx veere en jordemoder, der fortzeller om temaet ‘Graviditet’, en sundhedsplejerske, der fortaeller om
temaet 'Det nyfgdte barns behov og udvikling’ eller en socialradgiver fra kommunens familieafdeling, som
forteeller om temaet 'Stgtte og indgreb fra kommunen’. Hvis | ikke har mulighed for at finde eksterne
gaesteundervisere, tilbyder ULF oplaeg inden for de tre temaer, hvis vi kan.

Hvis | gnsker det, og det er muligt for ULF, vil vi gerne tilbyde et oplaeg fra en borgervejleder i uge 1. Dette
planlaegges i samarbejde med ULF. Borgervejlederen fglges med en led medarbejder fra foraeldreteamet i
ULF. En borgervejleder er en person fra malgruppen, som selv har gennemfgrt et forzeldreforlgb.
Borgervejlederen fortzeller om egne erfaringer og tanker om forzeldrerollen.

Informationsmgde forud for forlgbet

Hvis | vurderer at det er en god idé, kan | afholde et informationsmgde 1-2 uger fgr, foraeldreforlgbet
starter.

Deltagere
Informationsmgdet er for dem, der skal deltage pa et foraeldreforlgb samt deres pargrende og
professionelle netvaerk.


mailto:ff@ulf.dk

Som beskrevet tidligere, er det vigtigt at inddrage deltagernes pargrende og deres professionelle netvaerk i
forlgbet, i det omfang det er muligt, da de kan vaere en vigtig stgtte for deltagerne fgr, under og efter
forlgbet (jf. Del 1 i undervisningsmappen).

Indhold
Pa informationsmgdet informeres deltagerne om rammer og program for forlgbet samt de etiske
retningslinjer, herunder frivillig deltagelse, gensidig tavshedspligt og dataindsamlingen.

Derudover bliver babysimulatoren prasenteret og demonstreret, sa deltagerne og deres netveerk far en
fornemmelse af, hvad en babysimulator er, hvad den kan, og hvad den ikke er.

Del 1: Forberedelse

Hver dag gennemgas 1-2 undervisningstemaer med deltagerne. Temaerne uddybes nedenfor. Det er vigtigt
at komme omkring alle temaer, men det er op til underviserne at tilpasse emner og indhold, sa det er
afstemt efter deltagernes behov og kapacitet.

Meget af undervisningen kan varetages som falles brainstorm og drgftelser. Her er det vigtigt med en god
rollefordeling mellem underviserne i forhold til, hvem der faciliterer gruppedrgftelserne og sgrger for, at
alle deltagere bliver inddraget og fgler sig hgrt. Og hvem der er observatgr og kan stille uddybende
sporgsmal til deltagernes drgftelser. Det faelles koncept ggr, at deltagerne kan hjalpe hinanden med at
seette ord pa / sparre med hinanden og fa indblik i, at de maske har mere til felles, end de umiddelbart
troede.

Vi anbefaler at laegge en aktivitet ind, nar deltagerne har brug for et break fra undervisningen. Se forslag til
aktiviteter i pdf “Idékrukke og aktiviteter”.

Det er vigtigt, at der indsamles data pa den fgrste dag.

Velkomst

Formalet med temaet er, at deltagere og undervisere laerer hinanden at kende, og underviserne udforsker
deltagernes gruppedynamik og ressourcer. Rammerne for de kommende undervisningsdage fastsaettes, og
de etiske retningslinjer gennemgas. Det er vigtigt, at der skabes en god stemning med gensidig tillid og
plads til alle deltagere og deres fglelser, tanker og reaktioner, ogsa hvis de a&ndrer sig undervejs.

VELKOMST OG PRASENTATION:

e Praesentation af undervisere og deltagere
e Gennemgang af program for hele forlgbet

DELTAGERNE FORTALLER OM DEM SELV:

o Deltagerne fortaller om dem selv gennem spgrgsmal som:
- Hvad er min yndlingsfarve?
- Hvad er min livret?
- Hvad er den sidste film, jeg sa?
- Hvad er jeg god til?
- Hvad kan jeg lide at lave i min fritid?

e Kan laves i plenum eller to-og-to




ETISKE RETNINGSLINJER:

e Gennemgang af de etiske retningslinjer:
- Frivilligt at deltage
- Gensidig tavshedspligt
- Ret til at fa babysimulatoren slukket fgr tid
- Respekt for jer og jeres selvbestemmelsesret
- Ikke en vurdering af foraeldreevne
- Dataindsamling er anonym og bruges kun til evaluering af
projektet ULF Foraeldreforlgb

GRUPPEREGLER:

e Regler for gruppen drgftes i feellesskab og nedskrives pa felles
planche.
e Det kan veere regler om:
- Gensidig tavshedspligt
- Magdepligt
- Respekt og plads til forskellighed ift. fx holdninger, tanker,
fglelser, oplevelser og reaktioner
o |talesat at deltagerne kan opleve forlgbet meget forskelligt,
og at det kan saette forskellige tanker, fglelser og reaktioner i
gang hos dem. Det er vigtigt at ggre det klart, at alle reaktioner
er okay.
e lad planchen veere synlig for deltagerne gennem forlgbet, sa
der er mulighed for at vende tilbage til dem ved behov.

DELTAGERNES TRIVSEL:

e Deltagerne udfylder Veerktgj 1 ’Min trivsel’ med guidning fra Materiale:

underviser. Veerktgj 1 ”Min trivsel”
o Efterfglgende faelles drgftelse af deltagernes besvarelser —

hvorfor har de svaret, som de gjorde?

DELTAGERNES FORVENTNINGER TIL FORL@BET:

e Fzlles drgftelse af spgrgsmal som:
- Hvad forventer jeg at fa ud af forlgbet?
- Hvordan tror jeg, det bliver for mig at passe
babysimulatoren?
- Hvad, tror jeg, bliver svaerest?
o Deltagernes forventninger nedskrives pa en fzlles planche.




EMNE INDHOLD MATERIALER OG @VELSER

Velkomst og e Praesentation af undervisere og
praesentation deltagere
e Gennemgang af program for hele
forlgbet
Deltagerne e Deltagerne sztter ord pa
fortaeller om dem spgrgsmal som:
selv - Hvad er min yndlingsfarve?

- Hvad er min livret?

- Hvad er den sidste film, jeg
sa?

- Hvad er jeg god til?

- Hvad kan jeg lide at lave i
min fritid?

= Kan ggres i plenum eller to-og-
to

Etiske e Gennemgang af de etiske

retningslinjer retningslinjer:

- Frivilligt at deltage

- Gensidig tavshedspligt

- Ret til at fa babysimulatoren
slukket fgr tid

- Respekt for jer og jeres
selvbestemmelsesret

- Ikke en vurdering af
forzeldreevne

- Dataindsamling er anonym
og bruges kun til evaluering
af projektet ULF
Forzeldreforlgb

Forslag til gvelse: Nedskrivning af

Grupperegler * Regler for gruppen droftes | aftaler pa faelles planche

feellesskab og nedskrives pa
feelles planche. Det kan vaere
regler om fx:
- Gensidig tavshedspligt
- Mgdepligt
- Respekt og plads til
forskellighed ift. fx
holdninger, tanker, fglelser,
oplevelser og reaktioner

e Varktgj 1: "Min trivsel”:

Deltagernes e Deltagerne udfylder Veerktgj 1 et
trivsel "Min trivsel”’ med guidning fra
underviser.

o Efterfglgende feelles drgftelse af
deltagernes besvarelser — hvorfor
har det svaret, som de gjorde?




Deltagernes o Felles drgftelse af spgrgsmal

forventninger til som:
forlgbet e Hvad forventer jeg at fa ud af
forlgbet?

e Hvordan tror jeg, det bliver for
mig at passe babysimulatoren?
e Hvad, tror jeg, bliver sveerest?
=>» Deltagernes forventninger
nedskrives pa en faelles
planche.




Tema 1: Mine tanker om bgrn —om mig selv

Formalet med temaet er at starte deltagernes refleksion omkring bgrn og foraeldreskab blandt andet
gennem brug af afklaringsredskaber.

DELTAGERNES BARNDOM OG OPVAKST

o Deltagerne skal teenke p3 en betydningsfuld person i deres liv:
- Hvem har betydet noget seerligt?
- Hvorfor har personen betydet noget seerligt?
- Hvad har personen lzrt deltageren?

DELTAGERNES TANKER OM AT FA B@RN:

e Deltagerne udfylder Veerktgj 5 'Fordele og ulemper ved ikke at fa et Materiale:
barn” og "Ulemper og fordele ved at fa et barn” med guidning fra Verktgj 5”Fordele og
underviser.

ulemper ved at fa et barn”

e Supplerende Vaerktgj 12: ”Vigtigheden af at fa et barn” og "Troen p&  Vaerktgj 12 "Vigtighed og
at lykkes” med guidning fra underviser

troen pa at lykkes med at
blive forzeldre”

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Deltagernes
barndom og
opvaekst

e En betydningsfuld person
- Hvem har betydet noget
seerligt?
- Hvorfor har personen
betydet noget seerligt?
- Hvad har personen leert
mig?

Deltagernes
tanker om at fa
et barn

e Mine tanker og drgmme om at
fa bgrn

e Fordele og ulemper ved ikke at
fa et barn

o Ulemper og fordele ved at fa et
barn

Supplerende indhold:
e Vigtigheden af at fa et barn

e Troen for at lykkes

e Verktgj 5: “Fordele og ulemper
ved at fa et barn”

e Supplerende Veerktgj 12:
"Vigtighed og troen pa at lykkes
med at fa et barn”




Tema 2: Graviditet

Formalet med temaet er at give deltagerne viden om graviditet og hvilke tanker og fglelser, der kan fylde
under en graviditet.

HVAD SKER DER MED KROPPEN?
Materiale:
Video: Fostrets udvikling
e Forslag: Vis video om fostrets udvikling

Tal med deltagerne om hvad der sker i
en graviditet:

o De fgrste tegn pa graviditet https://www.youtube.com/watch?v=mIP76wZ7nwg
e  En graviditet varer omkring 9
maneder

e Hjertet begynder atslai 5.
graviditetsuge

e  Man kan mzrke liv ca.
halvvejs i graviditeten

e Vaegtegning ca. 9 — 18 kg.

SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER

Materiale:

Artikel: De generelle kostrad
Forslag: Se artikel om kostrad:

Tal med deltagerne om
Sundhedsstyrelsens anbefalinger:

e Kost https://www.dr.dk/levhu/mad/saadan-skal-du-
e  Motion spise-under-graviditeten
e Rygning

o Alkohol og medicin

UNDERS@GELSE OG ST@TTE |

GRAVIDITETEN
Tal med deltagerne om de Materiale:
undersggelser, de skal til i en Video: Ultralyd under graviditet
graviditet: e Forslag:

https://www.youtube.com/watch?v=kAxvCnKalM4

e Egenlaege

e Jordemoder

e Ultralydsscanning

e Tilbud til sarbare gravide

FORESTILLINGER OM GRAVIDITET
Materiale:

Hvordan forestiller delt ig, at . .
vordan forestiller deftagerne sig, a Video: Graviditet: Tanker og fglelser

det vil veere at vaere gravid?

e  Forventning
e  Bekymring
o Tvivl

Graviditetsgvelser

e Underviser gennemgar forskellige Materiale:
graviditetsgvelser Graviditetsgvelser



https://www.youtube.com/watch?v=mIP76wZ7nwg
https://www.dr.dk/levnu/mad/saadan-skal-du-spise-under-graviditeten
https://www.dr.dk/levnu/mad/saadan-skal-du-spise-under-graviditeten
https://www.youtube.com/watch?v=kAxvCnKaIM4

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Graviditet

e Hvad sker der med
kroppen?

e Sundhedsstyrelsens
anbefalinger

e Undersggelser og stgtte i
graviditeten

e Forslag: Vis video om fostrets udvikling
https://www.youtube.com/watch?v=mIP76wZ7nwg

e Forslag: Se artikel om kostrad:
https://www.dr.dk/levhu/mad/saadan-skal-du-
spise-under-graviditeten

e Forslag: Vis video om ultralyd:
https://www.youtube.com/watch?v=kAxvCnKalM4

Deltagernes
forestillinger
om graviditet

e Forestillinger om
graviditet

e Graviditetsgvelser

e Forslag: Lav graviditetsgvelser (se lamineret ark med
gvelser i med deltagerne mens de pa skift prgver
graviditetsmave

Tema 3: De praktiske forberedelser

Formalet med temaet er at give deltagerne viden om indretning af det bgrnevenlige hjem og hvilke
udgifter, der er forbundet med at fa et barn.

MIT HIEM

Tal med deltagerne om, hvad der er vigtigt i deres hjem, nar de far et
barn:

Indretning
Sikring
Renggring
Indeklima

HVAD KOSTER DET AT HAVE ET LILLE BARN?
Lad deltagerne komme med bud p3, hvad det koster at have et barn.

Nedskriv de udgifter deltagerne kan komme i tanke om, man
kan have, nar man far et barn.
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https://www.youtube.com/watch?v=mIP76wZ7nwg
https://www.dr.dk/levnu/mad/saadan-skal-du-spise-under-graviditeten
https://www.dr.dk/levnu/mad/saadan-skal-du-spise-under-graviditeten
https://www.youtube.com/watch?v=kAxvCnKaIM4

S/T PRIS PA

Deltagerne udfylder Vaerktgj 10 med hjzlp fra underviser.

Materiale:
Veerktgj 10

Forslag:

Besgg i baby-
butik og
genbrugsbutik

EMNE INDHOLD MATERIALER OG @VELSER

Hvordan skal et e Mit hjem e Litteratur:

hjem indrettes? - Bog”Sunde Bgrn” (s. 25) i
Forlgbskassen

@konomi e Hvad koster et lille barn?

e Seet pris pa

o Veerktgj 10: "Saet pris pa”: Der
arbejdes med udgifterne i plenum

Forslag: Besgg i babybutik og/eller
genbrugsbutik for at undersgge, hvad

udstyr koster

Forslag: Deltagerne far evt. udleveret
papirpenge, der svarer til manedlig
bgrneydelse (1551 kr.) og skal fordele

dem pa udgifterne

Tema 4: Det lille barns behov og udvikling

Formalet med temaet er at give deltagerne viden om det nyfgdte barns behov og udvikling.

TILKNYTNING OG F@LELSER

Der tales med deltagerne om tilknytning til et barn:

e Huvis fglelserne ikke kommer eller forvirrer
e  Store fglelser
e  Svere fglelser
e Hardt arbejde

NAR DET LILLE BARN GRADER

Der tales med deltagerne om, nar babyen graeder, og hvad det betyder.
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At det er vigtigt, at de:

e Reagerer pa barnets fglelser
e Spejler barnets fglelser

e Beroliger og trgster barnet
e Rummer barnets grad

KONTAKT MED DET LILLE BARN

Materiale:
Video: Stimulering af
den nyfgdte — kopier

Der tales med deltagerne om, at det lille barn har brug for naerhed og teet
kontakt. Herunder:

e  Kropskontakt og sgg frem:
o  @jenkontakt hvidovrehospital.dk/a
e Tale og synge for barnet fdelinger-og-

klinikker/fysio-og-
ergoterapeutisk-
afdeling/behandlingsf
orloeb/graviditet-og-
foedsel/det-lille-barn-
0-6-
maaneder/Sider/Stim
ulering-af-det-lille-
barn.aspx

e Atens ansigt er det lille barns bedste legetgj
e At det er vigtigt at besvare det lille barns kontaktforsgg
e Hvad sker der med det lille barn, hvis foreeldrene ikke reagerer?

DET NYF@DTE BARNS UDVIKLING OG BEHOV

e Den hurtige udvikling det fgrste ar og a&endring af behov

MILEP/ZLE FRA 4 MANEDER TIL 1 AR
4 mdr.
Udvikling

Leerer langsomt at vende sig, leger med sine fgdder og smiler til andre. Begynder at
pludre og kan genkende fa ord og ser flere ting.

Bevaegelse

Barnet begynder at kunne haeve sig op pa armene, nar det ligger pa maven, holde
hovedet sikkert, gribe fat. @ver sig i at trille.

Taender og sgvn

Lav et putteritual og leer barnet, at det kan sove uden, at det far mad. Syng, nus,
leer barnet at falde til og vaere tryg i veerelset. Graeder det tag det op, lad det falde
til ro og laeg det igen.

Taender bryder ofte frem ved 6. maneder men meget forskelligt. Vigtigt med god
hygiejne allerede inden taender. Renggr sutten i vand eks.

Leg
Trille og vippe

Stgt barnet ved at stgtte det, nar det triller rundt. Giv barnet vippetur pa dine
underben.
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Nar barnet holder hovedet, kan mavemusklerne styrkes ved at traekke det op fra
liggende til siddende.

Spejl, spilleddase mm. Godt legetgj
Sange

Bgrnesange med fagter.

6 mdr.

Udvikling

Spandende nar ting forsvinder og kommer igen eks. legetgj gemmes under taeppe.
Bevaegelser

gve i at drikke af kop og spise med ske. 6-8 mdr. opstart med mos og gred.
Begynder at spise med fingrene og gve sig med skeen og kop selv.

Barnet gver sig i at raekke ud efter ting, skubbe til ting, trille, sidde selv og maske
komme fremad pa gulvet. Vende sig fra ryg til mave og maske tilbage igen.

Sgvn

Begynder barnet at klynke start med lille smule trgst. Vis barnet, at | er der og
passer pa det. Tal beroligende og hold om det, mens det ligger i sengen. Hjaelper
det ikke kan barnet tages op og vugges. Men bliv i soveveerelse, sa barnet ikke tror,
det skal ud i stuen og lege igen.

Leg

Hoppe og borte-tit-tit

Lad barnet sta pa dine ben og lad det "hoppe” op og ned. Lgft det op i luften.
Borte-tit-tit er en sjov leg og laerer barnet, at | kommer igen.

Vende pa hovedet

Laeg barnet pa ryggen. Tag fat i barnets lar og underben og lgft forsigtigt. Ned igen
efter fa sekunder.

9-12 mdr.
Udvikling

Barnet kan blive bange for mennesker, det ikke ser hver dag. Naturligt. Hjaelp
barnet og tving ikke barnet til at vaere hos nogen, det ikke er trygt ved. Barnet kan
blive ked af det, hvis | forlader rummet. Tal sa den kan hgre, at | stadig er der
selvom, det ikke kan se jer.

Bevagelse
Mundmotorikken udvikler sig og barnet bliver bedre til at tygge.

Kan komme op pa alle fire og maske begynde at kravle. Begynder at rejse sig mens
det holder fast i noget.

@ver pincetgrebet.
Opmaerksomhed

Barnet blive optaget af legetgj og kan sidde alene og lede lidt. Men barnet har ogsa
brug for at blive leget med.
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Barnet forstar 10-20 ord selvom, det maske ikke kan sige noget endnu.
Barnet er ved at vaere klar til vuggestue.

Hold fast i rutiner ogsa i weekenden efter vuggestuestart.

Leg

Barnet kan efterhanden styre og koordinere sine bevaegelser. Barnets sprog og
tanker udvikles og barnet laerer, hvordan man er sammen med andre mennesker.

Husk at lege med barnet fortsat. Det styrker barnets bevaegelser, motorik socialt
sammenspil og tankemaessige udvikling.

Gentagelser

Vinke, klappe-klappe kage, borte-borte-tit-tit.
Sang og laesning

Sange med fagter.

Bgger kan lzere barnet om verden, vis et foto af familiemedlemmer og lzer barnet
begreber som mormor, kusine, onkel osv.

Tumle og svingtur
Lege hvor barnet svinges, trilles, far hjalpe til at hoppe eller sla kolbgtter
Giv barnet svingture, nar det kan holde hovedet sikkert.

Puttekasser, puslespil, hammerbraet, gdvogn er godt legetgj.

Herunder ses en skematisk oversigt fra fgdsel 5 ars-alderen (Kilde:
Sundhed.dk, 2023):

Alle bgrn tilegner sig mentale og motoriske feerdigheder i samme rakkefglge.

Den motoriske udvikling sker oppefra og nedefter. Fgrst laerer barnet at holde
hovedet, derefter at sidde, derefter at ga. Ingen bgrn vil lere at g3, fgr de har lzert at
std uden stptte. Men tidspunktet for, hvornar barnet behersker disse faerdigheder,
varierer meget. Nedenstaende aldersangivelserne skal derfor tages med et gran salt.
Tilfgjelse, sa et gran salt forklares: Det kan variere - fra barn til barn - i hvilken takt
udviklingen sker for det enkelte barn.

6 uger Barnet smiler

9-10 uger Ruller fra siden til ryggen

3-4 maneder Lgfter hovedet og skuldrene, nar det ligger pa |
6 maneder Sidder med stgtte

9 maneder Kan szette sig op
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9-10 maneder Siger enkle tostavelsesord som "mor" og "far"

12 maneder Forstar enkle kommandoer
12 méneder Kan sta uden stgtte i et sekund eller to
18 maneder Forsgger at spise med ske
Gar uden hjzlp

18 maneder

18 maneder Kan stable 3-4 klodser

2-3ar Kan have kontrol over urin og affgring
3ar Taler i enkle seetninger
3ar Klaeder sig af og pa med lidt hjeaelp
5ar Kan tegne en figur med hoved, krop, arme og t
EMNE INDHOLD MATERIALER OG @VELSER

Nye forzeldre

o Tilknytning og fglelser
- Store fglelser
- Svere fglelser
- Hardt arbejde

e Forslag: Vis videoer med hhv. god
positiv tilknytning og
fedselsdepression

e Litteratur: Bog "Sunde Bgrn”: Fglelser

og keerlighed til barnet (s.12 -13)

Hvad har det lille
barn behov for fra
sine foreeldre?

e Nar det lille barn graeder

e Kontakt med det lille barn
- Hvis forzeldrene ikke
imgdekommer kontakten?

e Litteratur:

- Bog”Sunde Bgrn”: Barnet trin for

trin (s. 53-54)

e Forslag: Vis videoer med hhv.
stimulering af den nyfgdte og
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manglende kontakt (se s. 12 videoklip
fra Hvidovre)

Det lille barns
udvikling

e Det nyfgdte barns udvikling og behov e Litteratur:

- Bog ”Sunde Bgrn”: Barnet trin for
o Milep=le fra 4 mdr. til 1 ar trin (s. 52-65)

- Sundhed.dk: Det nyfgdte barn

Tema 5: Forzldrerollen — samarbejde og forventninger

Formalet med temaet er at satte fokus pa, hvordan det pavirker én selv og ens liv, nar foraeldreskab bliver en realitet.

MINE STYRKER

Deltagerne fortzller om deres styrker med at passe
babysimulatorer:

e Hvad er deltagernes styrker generelt?
e Hvad vil deltagernes styrker veere i forhold til at vaere
forzeldre?

MINE UDFORDRINGER

Deltagerne forteeller om deres udfordringer med at passe
babysimulatoren:

e Hvad er deltagers udfordringer generelt?

e Hvilken hjzelp og stptte far deltageren i hverdagen

Hvad vil deltagers udfordringer vaere i forhold til at vaere
foreeldre?

Har deltageren brug for anden hjzlpe og stgtte, hvis
han/hun bliver foraeldre?

MIN HVERDAG

Deltagerne fortaeller om deres hverdag:

Hvad kan deltagerne godt lide at lave, nar de har fri?
Kan de forszette med det, hvis de far et barn?

Hvordan har deltagerne det, nar deres hverdagsrutiner
bliver endret?

Hvordan har deltagerne det, nar de skal udszette deres
egne behov?

Hvordan har deltagerne det, nar de ikke far sovet om
natten?

FRA KARESTER TIL FORZLDRE
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Deltagerne overvejer hvordan et barn kan pavirke
parforholdet:

Forventninger til hinanden
Samarbejde om at veere foraeldre
Plads til at veere kaerester
Konflikter

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Deltagernes
styrker og
udfordringer

e Mine styrker
- Generelt
- | forhold til at vaere foraelder

e Mine udfordringer:
- Generelt (hvilken hjaelp og
stgtte jeg far i hverdagen)
- | forhold til at veere foraelder
(far jeg brug for anden hjalp
og stgtte)

o Varktgj 7: "Mine styrker og
udfordringer”

Deltagernes
hverdag

e Min hverdag
- Fritid
- Andrede hverdagsrutiner
- Udseaettelse af mine behov
- Manglende sgvn

Deltagernes
parforhold

e Fra keerester til foraeldre
(hvordan kan et barn pavirke dit
parforhold?):

- Forventninger til hinanden

- Samarbejde om at veere
foraeldre

- Plads til at vaere keerester

- Konflikter
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Tema 6: Pasning af det lille barn

Formalet med temaet er at give deltagerne viden om det lille barns behov, og hvordan de opfyldes.

HOLDE BARNET

Materiale
e Vis deltagerne, hvordan man holder en baby — herunder

vigtigheden af hovedstgtte
e  Fortel at barnet falder til ro ved at veere i favn og hgre
lyden af deltagerens hjerteslag

AMNING OG FLASKE

i Material
Tal med deltagerne om amning og flaske. Sundhedsstyrelsen ateriale

anbefaler fuld amning i 6 maneder:

e Fordele ved amning
e Fordele ved flaske

Tal med deltagerne om hvor mange maltider babyen skal
have:

e (Ca. 8 maltider i dggnet

Materiale

Flaske

e  @jen- og kropskontakt Modermalkserstatning
e Ro og neerveer (ingen tv, radio eller mobiltelefon)

o  Klarggring af flaske

Det gode maltid:

SKIFTE BLE

Tal med deltagerne om bleskift:

e Babyen skal skiftes, nar den er vad, eller der er affgring
e Babyen skal i gennemsnit skiftes 6-8 gange i dggnet
e Undga rgdme pa numse

TRASTE OG B@VSE
Tal med deltagerne om at trgste og bgvse:

e Trgste
- Vugge barnet i favnen
- Ga rundt med barn
- Tale blidt til/synge for barnet
e Bgvse
- Efter barnet har spist
- Hvis barnet ikke far bgvset
*  Mavepine
*  Melk gylpes op igen
- Klap barnet blidt pa ryggen eller vip det lidt frem og
tilbage, mens du holder barnet
- Det kan tage laaaaang tid




S@VN
Tal med deltagerne om babys sgvnbehov:

e Et nyfgdt barn sover i gennemsnit 18 timer i dggnet
e Vagner mange gange om natten, fordi det skal spise
eller spger tryghed
e Hvordan sover barnets bedst?
- Skal sove pa ryggen
-l egen seng i samme rum som forzaldrene — aldrig mellem

foreeldrene

- OBS pa indeklima

@VRIG PLEJE

Tal med deltagerne om:

e Personlig pleje

- Bad og vask
- Navlepleje og negle
e Paklaedning
- Kan ikke selv regulere kropstemperatur
- OBS pa vejrtyper og arstider
- OBS pa direkte sollys

flaske
o Skifte ble
e Trgste og
bgvse
e Spgvn
e @vrig pleje

EMNE INDHOLD MATERIALER OG @VELSER
At e Holde o Forslag: Deltagerne gver sig undervejs pa babysimulatorerne
asse
(Fj)et lille barnet e Forslag: Lad deltagerne lave en flaske med modermaelkserstatning med
barn e Amning og efterfglgende renggring

Litteratur:

- Bog”Sunde Bgrn” (s. 18-27) i Forlgbskassen

Sundhedsstyrelsens folder - Forebyg vuggedgd: chrome-
extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.sst.dk/-
/media/Udgivelser/2022/Vugged%C3%B8d/0222-Forebyg-
vuggedoed_til-foraeldre.ashx

- Sundhedsstyrelsens folder "Tjek bleen”: chrome-
extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.sst.dk/-
/media/Udgivelser/2022/Boernesundhed/TjekBleen_web.ashx

Formalet med temaet er at give deltagerne viden om babysimulatoren, hvordan den passes - hvilke
registreringer, der foretages, samt at give deltagerne mulighed for at afprgve den i trygge rammer.

e En computerstyret dukke, som:
- Skal spise, skiftes, trgstes og bgvse lige som en rigtig baby

HVAD ER EN BABYSIMULATOR?

Materiale
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- Graeder nar den har et behov

- Kraever omsorg dag og nat

| skal lzere at forsta og deekke babyens behov

| skal prgve at behandle babysimulatoren som en rigtig
baby. Det vil sige:

- Give den omsorg og naerveaer

- Give gjenkontakt

- Snakke, pludre og lege med babyen

ID-ARMBANDET

ID-armbandet viser, at | er babyens mor eller far

Nar babyen graeder:

- ID-brikken kgres over ved babyens navle og den giver en
lyd fra sig

- | skal nu finde ud af, hvilket behov babyen har

- Nar babyen har faet daekket sit behov, giver den lyd fra

sig

Materiale

BEHOV FOR MAD OG BEHOV FOR AT B@VSE

Babyen skal spise:
- Flaske

- Ammebrik
Babyen skal bgvse

Materiale

BEHOV FOR BLESKIFTE OG BEHOV FOR TR@ST

Babyen skal have skiftet ble
OBS gul og gron ble
Babyen skal trgstes

HVAD KAN BABYSIMULATOREN REGISTRERE?

Hvor mange behov der bliver deekket

Om babysimulator bliver behandlet uforsigtigt — eller er
babyen blevet holdt forsigtigt, har faet hovedstgtte og er
behandlet omsorgsfuldt og roligt)

- Holdes uforsigtigt

- Mangler hovedstgtte

- Behandles voldsomt

- Rystes kraftigt

Hvad kan den ikke registrere

@jenkontakt, bergring mv.

PUSLETASKE OG BARNEVOGN

Indhold i pusletaske
Demonstration af barnevogn

Materiale

MINE FORVENTNINGER TIL AT PASSE BABYSIMULATOREN

Tal med deltagerne om, hvordan de tror, det bliver at passe
en babysimulator?
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- Er der noget, deltagerne tror, der bliver nemt?
- Er der noget, deltagerne tror, der bliver sveert?

Hvad er en babysimulator:

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Hvad er en
babysimulator?

e Hvad er en babysimulator

e |D-armbandet

e Behov 1 og 2: Spise og bgvse
e Behov 3 og 4: Bleskift og trgst

e Hvad kan babysimulatoren
registrere?

e Pusletaske og barnevogn

e Demonstrér brug af armband,
daekning af de 4 behov samt
forsigtig/uforsigtigt behandling

e Udlevér og gennemga folderen
”Sadan passer du
babysimulatoren”

e Demonstrér barnevogn

Deltagerne
pregver at passe
en
babysimulator

e Prgv en babysimulator
- Demoprogram med de 4 behov
- Hvordan var det?

e Lad alle deltagere prgve et
demoprogram. Lad dem hjzlpe
hinanden undervejs.

Deltagernes
forventninger til
at passe en
babysimulator

e Mine forventninger til at passe

babysimulatoren:

- Hvordan tror jeg, det bliver at
passe babysimulatoren?

- Er der noget, jeg tror, der bliver
nemt

- Er der noget, jeg tror, der bliver
sveert?

¢ Nedskrivning pa faelles planche

Tema 7: Efter pasning af det lille barn

Formalet med temaet er at arbejde videre med deltagernes refleksion omkring foraeldreskab blandt andet
gennem brug af afklaringsredskaber.

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Andres tanker

e Andres tanker (hvad taenker
andre om, at jeg gerne vil have
bgrn?)

- Hvorfor tror du, de teenker
sadan?
- Hvordan har du det med det?
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Deltagernes
tanker om
foraeldreskab

e Fordele og ulemper ved ikke at
blive foraeldre

e Ulemper og fordele ved at blive
foreeldre

Supplerende indhold:
e Vigtigheden af at blive foraelder
e Troen for at lykkes

e Hvor vil jeg hen?

e Varktgj 11: "Fordele og ulemper
ved at blive foraeldre”

o Vearktgj 12: ”Vigtighed og troen
pa at lykkes med at blive
foraeldre”
og
Veerktgj 15: "Hvor vil jeg hen?”

Tema 8: Fra kaerester til foraeldre

Hvordan pavirker et barn mit keeresteforhold?

Hvordan passer jeg pa, hvis jeg ikke vil vaere gravid

Deltagernes
parforhold

e Fra keerester til foraeldre
- Hvordan pavirkede
babysimulatoren parforholdet?
- Hvordan ville det vaere, hvis det
var et rigtigt spaedbarn?

Deltagernes
omgivelser

e Andres reaktioner p3, at du
passede babysimulatoren:

- Hvordan reagerede venner,
familie, stgttepersoner,
tilfaeldige personer pa gaden
mv.?

Deltagernes
trivsel

e Min trivsel

o Genbesgg Veerktgj 1: "Min trivsel”.
Er der noget, der har andret sig -
og i sa fald hvorfor?

Hvilken form for praevention bruger jeg og min partner?
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Plan og aftaler

Formalet med temaet er, at deltagerne ved, hvad der skal ske i den uge, hvor de passer babysimulatoren,
samt hvilke forventninger der er til deltagerne og hvilke aftaler, der skal overholdes.

PLAN FOR UGEN

Gennemga plan for ugen:

Mgdetid og sted
Aktiviteter og ture
Hvem kan deltagerne kontakte og hvornar?

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Plan for ugen
med
babysimulator

e Plan for naeste uge
- Mgdetider og sted
- Aktiviteter og ture
- Hvem kan kontaktes hvornar?

e Husk at veere opmaerksom pa, om
nogen har behov for
stilletid/vuggestue
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Tema 9: Stgtte og indgreb fra kommunen

Formalet med temaet at give deltagerne viden om, hvilken stgtte og hjlp de kan fa fra kommunen under
graviditeten og efter fgdslen, samt hvilke foranstaltninger kommunen kan saette i vaerk, hvis der er
bekymringer for barnets tarv.

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Kommunal stgtte

og
foranstaltninger

e Hvis (kommende) foraeldre selv
oplever udfordringer og
bekymringer

e Hvis netveaerk eller kommunen er
bekymrede

o Forskellige typer stgtte og indgreb
e Den bgrnefaglige undersggelse

e Forazldrekompetenceundersggelse
e Stgtte til barnet i hjemmet

e Anbringelse uden for hjemmet

e Bortadoption

e Forskellen pa anbringelse og
bortadoption

e Forslag til video: Dokumentarfilm

"Hvem skal vaere min mor og far?”

Deltagernes
tanker herom

e Huvilket indtryk ggr ovenstaende pa
dig?
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Erfaringer med forzeldrerollen

Formalet med temaet er, at deltagerne reflekterer over, hvordan pasningen af babysimulatoren pavirkede
dem ift. emnerne “Forzeldrerolle og familieliv”’, samt hvordan det ville have veaeret, hvis det var et rigtigt

spaedbarn.

DELTAGERNES STYRKER OG UDFORDRINGER

e Deltagerne fortaller om deres styrker med at passe Materiale:

babysimulatoren Genbesgg Veerktgj 7: "Mine
styrker og udfordringer”. Er
der @&ndringer eller
tilfgjelser?

e Deltagernes forteeller om deres udfordringer med at passe
babysimulatoren

o Drgftelse af hvordan styrker og udfordringer vil komme i
spil, hvis det var en rigtig baby og eventuelt behov for
seerlig hjeelp og stgtte, hvis de bliver foraeldre.

DELTAGERNES FRITID

e Deltagerne fortzeller om deres fritid, imens de passede
babysimulatoren

o Drgftelse af hvordan deltagerens fritid vil vaere, hvis det
var en rigtig baby.

DELTAGERNES HVERDAGSRUTINER OG BEHOVSUDSATTELSE

e Deltagerne forteeller om hvordan babysimulatoren
pavirkede:
- Hverdagsrutiner
- Krav til behovsudsaettelse
- Nattesgvn

e Spegrgind:
- Hvordan ovenstaende pavirkede deltagerne
- Hvad gjorde de for at passe pa sig selv undervejs
- Hvordan vil det vaere, hvis det var en rigtig baby?

DELTAGERNES PARFORHOLD

e Deltagerne fortaeller om, hvordan babysimulatoren
pavirkede parforholdet og hvordan, de tror, det vil vaere,
hvis det var en rigtig baby

DELTAGERNES OMGIVELSER

e Deltagerne fortaeller om andres reaktion pa, at de har
passet babysimulatoren. Spgrg ind til hvordan familie,
venner, stgttepersoner, tilfeeldige personer pa gaden mm.
Reagerede

DELTAGERNES TRIVSEL



e Deltagerne fortaeller om deres trivsel nu

Materiale:

Genbesgg Vaerktgj 1: "Min
trivsel”. Er der noget, der har
&ndret sig og overvej i sa fald
hvorfor?

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Deltagernes
styrker og
udfordringer

e Mine styrker:

- Var der et tidspunkt, hvor du
synes, du klarede det seerligt
godt?

- Hvordan ville det vaere, hvis det
var et rigtigt spaedbarn?

e Mine udfordringer:
- Var der et tidspunkt, hvor du
synes, det var seerlig sveert?
- Hvordan ville det vaere, hvis det
var et rigtigt spaedbarn?
- Har du brug for szerlig hjeelp og
stgtte, hvis du bliver foraelder?

e Genbesgg Varktpj 7: "Mine
styrker og udfordringer”. Er der
noget, der skal @&ndres eller
tilfgjes?

Deltagernes fritid

e Min fritid:

- Hvordan pavirkede det min
fritid og mine interesser at
passe babysimulatoren?

- Hvordan ville det vaere, hvis det
var et rigtigt spaedbarn?

Deltagernes
hverdagsrutiner
0g
behovsudszettelse

e Min hverdag:

- Hvordan pavirkede
babysimulatoren:
= Mine hverdagsrutiner
= Krav til behovsudszettelse
= Min nattesgvn?

- Hvordan pavirkede det mig?

- Hvad gjorde jeg for at passe pa
mig selv?

- Hvordan ville det vaere, hvis det
var et rigtigt spaedbarn?
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Del 2: Pasning af babysimulatoren

Deltagerne passer hver deres babysimulator. Babysimulatorerne startes mandag formiddag, og de
programmeres sammen med hver enkel deltager. Deltageren bestemmer selv, hvad babyen skal hedde.

Babysimulatoren passes i op til 7 dggn. Nogle deltagerne vil muligvis have behov for, at babysimulatoren
stoppes f@r tid. Dette skal respekteres, men underviseren skal ggre det klart for deltagerne, at
babysimulatoren ikke kan taendes igen efterfglgende. Det er vigtigt, at det ikke bliver et nederlag for
deltagerne, hvis de ikke passer babysimulatoren i fulde 7 dggn. Hvis en babysimulator stoppes f@r tid,
anbefales det, at deltageren deltager i resten af forlgbet. | nogle forlgb vil det ogsa give bedst mening, at
alle babysimulatorerne slukkes fredag, inden deltagerne gar pa weekend. OBS! Husk at hente
aflaesningsrapport, nar babysimulatoren slukkes.

| hverdagene mgdes deltagerne hver dag i mgdre-/faedregrupper. Nar de ikke er sammen i gruppen, passer
de selv babysimulatoren derhjemme. Hvis nogle deltagere ikke har mulighed for at passe babysimulatoren
derhjemme, er det vigtigt at overveje, hvordan man kan give dem sa lange dage sammen med
babysimulatoren, som muligt. Det kan fx vaere i form af laengere skoledage. | disse tilfaelde vil
babysimulatoren selvfglgelig blive slukket om eftermiddagen/aftenen og blive taendt naeste morgen.

Nar deltagerne er samlet, tales der Igbende om erfaringer og udfordringer ved at passe babysimulatoren,
og underviserne deler deres iagttagelser med deltagerne. Det er ogsa en god idé at give deltagerne
praktiske opgaver, der skal Igses i Igbet af ugen samt planlagge aktiviteter og ture ‘ud af huset’.

Digital dagbog — Vaerktgj 17

Vi opfordrer alle deltagere til at lave en videodagbog. Deltagerne forteeller hver dag om tanker og fglelser i
relation til foraeldreskab, pasning af babysimulator, hvad de har brugt dagen pa og hvilke fglelser, de har
haft. Deltagerne opfordres til at vise bade de gode og de darlige ting. Optagelserne er private og skal ikke
vises til andre. Hvis der opstar behov, kan man vise eller snakke om dagbogen med en ULF-medarbejder,
som har tavshedspligt.

Det anbefales, at deltagerne pa fgrste dag forteeller dagbogen om deres gnsker og dremme i forhold til
familie og foraeldreskab og om deres forventninger til forlgbet. Desuden kan de fortzelle, hvad de gnsker at
opna eller fa afklaret i Igbet af forlgbet. Efterfglgende anbefales det, at deltageren mindst én gang om
dagen optager, hvordan de har det, hvad de har lavet i Igbet af dagen, hvilke fglelser de har haft, og hvad
de har oplevet i forbindelse med forzeldreforlgbet.

Dagbogen er teenkt som et ‘redskab’ til fremtiden. Hvis deltagerne efter Foraeldreforlgbet bliver i tvivl eller
har sveaert ved at huske, hvordan de egentlig fglte under forlgbet, sa kan de fa genopfrisket forlgbet ved at
se den digitale dagbog. Til slut kan deltagerne opsummere de tanker og fglelser, de har haft ved at gense
videodagbogen — fik deltageren indfriet deres forventninger, og fik de afklaring pa det, de evt. var i tvivlom
inden forlgbet.

Del 3: Opsamling

Hvis deltagerne har passet babysimulatoren i fulde 7 dggn, dvs. frem til eksempelvis mandag morgen, kan
man med fordel give dem én til to fridage, nar babysimulatoren er slukket, inden opfglgningen starter.

Det er vigtigt, at der indsamles baggrundsoplysninger fra deltagere (data) pa den fgrste dag.
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Aflaesning af babysimulatoren

HVORDAN HAR JEG PASSET BABYSIMULATOREN

Hvor lang tid er babyen passet?

Hvor mange gange er ID-brikken passet?
Hvor lang tid har babyen samlet graedt?
Hvordan er det gaet med at opfylde de fire behov?
Er babyen behandlet uforsigtigt?

Nedenstaende gennemgas med deltagerne individuelt:

EMNE

INDHOLD

MATERIALER OG @VELSER

Afleesning af

babysimulatoren

e Hvordan har jeg passet
babysimulatoren?

Hvor lang tid er babyen passet?
Hvor mange gange er ID-
brikken brugt?

Hvor lang tid har babyen
samlet greedt?

Hvordan er det gaet med at
opfylde de fire behov?

Er babyen blevet behandlet
sundt og sikkert?

o Veerktgj 13: “Sadan har jeg passet
babysimulatoren”. Udfyldes af
underviser (evt. sammen med
deltager) og gennemgas med den
enkelte deltager
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Tema 10: @nsker og drgmme

Formalet med temaet er at arbejde videre med deltagernes refleksion omkring foraeldreskab blandt andet
gennem brug af afklaringsredskaber. Derudover er det malet at stgtte deltagerne i at opsaette forestillinger
og drgmme for eget liv, nu og i fremtiden — med eller uden bgrn.

EMNE INDHOLD MATERIALER OG @VELSER
Deltagernes e Fordele og ulemper ved ikke at blive e Genbesgg Vaerktgj 11: "Fordele
tanker om foraeldre og ulemper ved at blive
foraeldreskab foraeldre”
e Ulemper og fordele ved at blive oresiare
foraeldre
Supplerende indhold: e Genbesgg supplerende Varktgj

12 : "Vigtighed og troen pa at
lykkes med at blive forzeldre” og
e Troen for at lykkes Verktgj 15: "Hvor vil jeg hen?”

o Vigtigheden af at blive foraldre

e Hvor vil jeg hen?

Tanker om e Alternativer til et foraeldreskab Se Dremmekort i Forlgbskassen
alternativer til

foraeldreskab

Afslutning

Formalet med temaet er at runde forlgbet godt af, dels med en evaluering fra deltagerne og dels med en
fejring af, at de har gennemfgrt forlgbet.

EMNE INDHOLD MATERIALER OG @VELSER
Evaluering af e Levede forlgbet op til dine e Forslag til gvelse: Genbesgg
forlgbet forventninger? plancher med forventninger fra
- Indhold Tema l
- Form
- Udbytte
Dataindsamling e Baggrundsoplysninger fra deltager e Baggrundsoplysninger fra
deltager: Deltagerne udfylder
med guidning fra underviser
Fejring e Forslag: Udlevér evt. diplom
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Undervisningsmateriale
Undervisningsmaterialet bestar af:

*  Min Forlgbsbog
*  @vrigt undervisningsmateriale:
- Veerktgjskasse og Manual til Vaerktgjskasse
- Forslag til aktiviteter
*  Filmliste:
- Detre film om Jgrn
- Undskyld vi fik bgrn
- Hvem skal vaere min mor og far
- De Unge Mgdre

*  Materialekasse: Sammen med babysimulatorer og gvrigt udstyr medsendes en materialekasse
Indhold:

Vejledninger
- Brugsanvisning til babyalarm (lamineret)
- Sadan passer du babysimulatoren x 3
- Brugsanvisning til babyjogger — 2 forskellige
- Infant Care Schedule Table (lamineret)

Vearktgjer/ark
- Rulle med stamtrzeer
- Netveerkscirklen (lamineret)
- Cases (lamineret)
- Drgmmekort (lamineret)
- Samtalekort: Sammen med jer, LittleUnbox
- Samtalekort: Go’ Samtale Om at blive foraeldre
- Bilag 1 Simulation Report (lamineret).
- Geettespil
- Svarark til geettespil x 2
- @velser for gravide med baekkensmerter (lamineret)

Infomateriale/pjecer
Sunde bgrn (sundhedsstyrelsen)

Fysiske materialer
Mosgummi
Pengesedler



