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Informatiesessie voor 
toekomstige ouders

Terug naar huis
Vroedkundige - UMC Sint-Pieter
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Sessie DE ZWANGERSCHAP01
Sessie 02
Sessie 03

GEBOREN WORDEN

DE GEBOORTE ... EN DAARNA?

Sessie 04 TERUG NAAR HUIS

Sessie 05 LEVEN MET EEN BABY, EEN AVONTUUR
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VERLOOP VAN DE SESSIE

Inleiding

Je lichaam

Verloop van de sessie

Je emoties

Definitie van het 4e trimester van de zwangerschap
 Voor de moeder
 Voor de baby
 Voor de vader - het netwerk

Een netwerk opbouwen

Praktische tips

Je relatie na de baby

2 praatgroepen

Besluit
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INLEIDING

Wie zijn wij?
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Wie verwacht 
een eerste 

kindje?

Wie heeft al 
een of 

meerdere 
kinderen?

Wat is volgens 
jou het 4e 
trimester?
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DEEL 1
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DEFINITIE VAN HET 4E TRIMESTER

 3 trimesters tijdens de zwangerschap en 1 trimester erna

 Van de geboorte van je baby tot hij 3-4 maanden oud is

 Overgangsperiode
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Waarom een sessie over het 4e 
trimester?
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Jonge moeders in de loop der jaren

VROEGER

Jonge moeder 
omringd

Beschermd en 
geholpen door de 

clan, de vrouwen, de 
familie 

IN DE LOOP DER JAREN

Weinig aandacht 
voor babyverzorging

Voedsters 
Geen rekening 
houden met de 

behoeften en het 
ritme van baby’s

VANDAAG

Beter besef van wat 
een baby nodig heeft
Betrokkenheid van de 

vaders
Alleenstaande koppels

Snelle terugkeer naar je 
‘oude’ leven en lichaam



www.stpierre-bru.be   |   #PartenaireSante
9

JONGE MOEDERS VANDAAG

IN SOMMIGE 
CULTUREN

IN HET WESTEN

Rituelen

Omringd 
Respect

Tijd voor je lichaam

Productiviteit, efficiëntie

Snel weer ‘zoals 
vroeger’

Eenzaamh
eid



www.stpierre-bru.be   |   #PartenaireSante
10

 Bewustmaking van deze periode en van de uitdagingen die 

ermee gepaard gaan

 Beseffen hoe belangrijk het is om je goed voor te bereiden en je 

goed te omringen 

 Voldoende tijd nemen voor het lichaam van de vrouw en voor de 

relatie

 Tips & tricks uitwisselen
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HET LICHAAM VAN DE MOEDER
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 Heel wat veranderingen in het lichaam 

tijdens deze periode

 Zichtbare en ‘onzichtbare’ veranderingen

 Niet meer zwanger, maar ook niet meer 

‘zoals vroeger’
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 Vroeg PP 

 Snel PP 

 Laat PP

Postpartum? Na de bevalling? 
Waar gaat het over?
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Het perineum, wat is dat eigenlijk?
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 Het geheel van de spieren van:
• de vulva
• de vagina
• de urinebuis
• de anus

 Ze bekleden het ronde deel van 
het kleine bekken
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De billen, dijen en buik 
MAKEN GEEN DEEL UIT VAN HET PERINEUM
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 Het perineum heeft tijd nodig om te ‘herstellen’
 Rol en belang van de steun van de partner of van anderen

 Jezelf verzorgen, voor het leven
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DE PIJN
Emotionele en 

zintuiglijke 
gewaarwording

Acuut of 
chronisch

Individuele 
gevoeligheid

Meerdere 
factoren

Is pijn ‘normaal’ of niet?Oorsprong in 
uiteenlopende 

factoren
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PIJN NA DE GEBOORTE 
WORDT VAAK VERWAARLOOSD

Een goede pijnstilling (ook zonder 
geneesmiddelen) heeft een 
gunstige invloed op het 
borstvoedingsvermogen en/of op 
de tijd die je doorbrengt met je 
baby.
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Er is nooit slechts één oorzaak,

er zijn altijd meerdere factoren die de pijn 
verklaren!
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VOOR DE BABY
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DAG 0, de dag van de geboorte ... welkom baby ...

VAN HET WATER NAAR DE LUCHT

TEMPERATUUR

LAWAAI

LICHT

AANRAKINGEN

BEWEGINGEN EN ZWAARTEKRACHT

GEUR EN SMAAK

http://www.abortioninfo.net/facts/whatis.shtml
http://www.abortioninfo.net/facts/whatis.shtml
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Welzijn van de baby
In de baarmoeder Welzijn Stress, onveiligheid

Beweging Wiegen
Gewichtloosheid

Dragen, wandelen, wiegen, badje 
geven, regelmatige bewegingen

Stilliggen

Aanrakingen Gebogen houding
Omhuld

Geborgen, veilig, nabijheid, 
massage

‘Ster’, scheiding, geen 
grenzen

Geur Geen De geur van mama, moedermelk Onbekende geur, bezoek

Gehoor Voortdurend geluid, gedempt Praten, zingen, de stem van papa, 
regelmatige geluiden, ademhaling

Droge geluiden, stilte

Gezichtsverm
ogen

Licht, donker Zacht licht Donker, fel licht

Smaak Geen Zoet Bitter
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Op de 
kraamafdeling
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Huid op huid

Voeding

Dragen

Massage

Communicatie

Banden smeden

Thuis
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Klassiek badje Omhuld badje

Wat denk je zelf?



www.stpierre-bru.be   |   #PartenaireSante
30

 Dragen? Ja! 

 Driezijdig bedje

 Veilig samen slapen
• Moeder, vader, baby
• Hoger en apart
• Geen alcohol, slaapmiddelen 

enz.
• Niet in de zetel
• Geen andere kinderen in het 

bed
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(Of wie verschoont de baby, brengt hem en legt hem weer 
in bed na het voeden)
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STEL JE VOOR ...

Het ritme en het slaappatroon van 
je baby hangen af van de 
neurologische ontwikkeling van 
zijn hersenen.
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Lopen rond één jaar

Praten rond 2 jaar …

Het verschil tussen dag en nacht,
de etenstijden en doorslapen ...
staan niet van in het begin 
op zijn programma.

Hoe ga je daarmee om?
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 Tussen 3 maanden en 1 jaar 
evolueert je baby van onderbroken 
nachten naar volledige nachten 
doorslapen.
Bv.: Van 20 uur - (voeding om de 2 
uur tot 4 uur ) - 6 uur naar 20 uur - 6 
uur

 Ritueel

 Keuze van de (veilige)
slaapruimte
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Het kind groeit op ... 
Zijn ritmes veranderen 
... 
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DE EMOTIES VAN DE MOEDER

Zwangerschap = een ‘vol’ gevoel                   
Na de bevalling = een ‘leeg’ gevoel

 Banden smeden met je baby

 Vragen, twijfels, angsten

 Je leert om ouder te zijn

 Je hebt steun nodig

 ‘Goed eten’ om je baby te voeden

 Jezelf vertrouwen, invloed van je omgeving
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DE EMOTIES VAN DE VADER OF ZIJN PLAATSVERVANGER

Verhoogd oxytocinepeil 
bij veel contact, verzorging,
aanwezigheid 
Aanpassing aan het ritme van de baby



www.stpierre-bru.be   |   #PartenaireSante
47

Een groot en buitengewoon ...
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... avontuur! 

Je wordt niet als ouder geboren, je 
wordt het!
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Babyblues ...
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Babyblues na de bevalling zijn nietnormaal. 
Ze zijn een teken dat de ouders slecht georganiseerd zijn!
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NIET WAAR
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Babyblues na de bevalling komen zelden voor. 
1 op de 200 moeders heeft er last van.
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NIET WAAR
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Babyblues na de bevalling zijn normaal en komen vaker voor dan je 
denkt. 

1 op de 2 moeders heeft er last van in de eerste week na de 
bevalling.
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WAAR
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Babyblues zijn hetzelfde als een postnatale depressie.
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NIET WAAR
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Meer dan de helft van de vrouwen voelt zich de eerste week na de 
bevalling neerslachtig. 

 Tussen 10 en 20% van de ouders krijgt te maken met een postnatale 
depressie.
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Het is belangrijk dat je weet dat dit kan gebeuren en 
dat 

je er niet alleen voor staat!
Je kunt erover praten met de juiste 

PERSONEN
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JE NETWERK OPBOUWEN

 VOOR WIE?
Voor iedereen! 

WAAROM?

Anderen kunnen je helpen om die moeilijke overgangsperiode door te komen, 
zowel lichamelijk als emotioneel.
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WIE KAN DEEL UITMAKEN VAN JE NETWERK?

• Familieleden of vrienden, maar ook buren, ouders van andere 

kinderen op school

• Je vroedkundige, je borstvoedingsconsulente

• Kind en Gezin of ONE

• Huisarts, gynaecoloog, kinderarts ...

• Medisch centrum

• Verenigingen die steun verlenen bij ouderschap en borstvoeding

• ...
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 ENKELE PRAKTISCHE TIPS

De cheques van Ingrid Bayot

De lijst van Ingrid Bayot

Beperk het aantal kraambezoeken

…
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 ENKELE PRAKTISCHE TIPS

De cheques van Ingrid Bayot

De lijst van Ingrid Bayot

Beperk het aantal kraambezoeken

…
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Ga naar de fysiotherapeut 
+
1tot 2 uur oefeningen per 
dag

Dutjes, aandacht 
van familie en vrienden, zorgverleners
Praat over je gevoelens
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 MAAR OOK …

Je kunt hulp krijgen via het ziekenfonds, 

dienstencheques, babysit ...

Zeker als je bevallen bent van een meerling.
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JE RELATIE NA DE BABY
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Nieuwe bubbel met drie of meer
Nieuwe bakens leggen

Jezelf de tijd geven

Seksualiteit ≠ penetratie
Sensualiteit, elkaar opnieuw ontdekken

Hormonen veranderen het libido
Verschilt per koppel en na elke geboorte

Niet vergeten ... Het zijn slechts enkele maanden in een heel mensenleven ...
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Doe je best om het vuur in je relatie te houden 
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Bedankt voor je aandacht
We wensen je nog heel veel geluk
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DEEL 2



www.stpierre-bru.be   |   #PartenaireSante
78

Praten onder vrouwen
Geen oordelen

Geen domme vragen 
Geen taboes
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Waarom hebben we het altijd over het perineum van 
vrouwen?

Omdat het risico na een 
zwangerschap 3x groter is.
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En urine-incontinentie, wat is dat precies?

1- Inspanningsincontinentie = 
mechanisch probleem

2- Aandrangincontinentie = 

functioneel probleem



www.stpierre-bru.be   |   #PartenaireSante
83

... en anale incontinentie?

→ drang, gas, ontlasting

Einde van de zwangerschap: 

22 % (1 symptoom)

4,7% (3 symptomen)

Na 1 jaar: 19% en 2,2%
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Buik- en bekkenrevalidatie
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Waarom revalideren als ik denk dat er geen probleem is 
met mijn perineum?

1 – AANDACHT VOOR HET PERINEUM en voor de stabiliteit van buik, lenden en 
bekken

= Bekkenbodemprobleem

Doel: weer controle en mobiliteit van het perineum = functioneel perineum

Voor de behandeling van: 

 Urine- enanorectale incontinentie

 Seksuele problemen na kwaliteitsverlies van het perineum

 Perineale pijn 
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2- Aandacht voor de stabiliteit van 
buik, lenden en bekken
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ER VALT IETS AAN TE DOEN

Het is altijd mogelijk om je je lichaam (opnieuw) toe te eigenen 

en je zelfbeeld (weer) op te krikken 
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De Perineologiekliniek ... op de campus Alexiens

Multidisciplinair team: gynaecoloog, 
uroloog, proctoloog, 
spijsverteringschirurg, 
vroedkundige, verpleegkundige, 
psycholoog en fysiotherapeut

 Samenwerking met het Pijncentrum 
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Het onuitgesproken ... taboe

1 druppel = 1 lek

Laattijdige raadpleging ...

... Schaamte of gelatenheid

NOOIT NORMAAL!
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Heb je nog vragen?
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