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Abstrakt

Detta utvecklingsarbete ar en fortsdttning pa examensarbetet: Dubbel lycka — en kvalitativ studie
om tvillingmammors upplevelser och erfarenheter av graviditet och férlossning (Sundqvist &
Sundqvist, 2024).

| examensarbetets resultat framkom det att tvillingmammorna upplevde att den information de
fick under graviditet och forlossning var bristfallig. Darfor bygger detta utvecklingsarbete pa den
information som finns i examensarbetet. Utvecklingsarbetet berér amnen som att vanta tvillingar,
planering och forberedelse, den forsta tiden och vardagen med tvillingar, amning och vilka tjanster
som erbjuds tvillingfamiljer.

Syftet med utvecklingsarbetet ar att hjalpa blivande tvillingféraldrar att forbereda sig infor det
kommande tvillingforéldraskapet. Darfor skapades en broschyr, sa att den kan vara ett verktyg for
foraldrarna att kunna planera och férbereda sig pa bésta satt. Aven vardpersonalen kan med hjélp
av broschyren vara ett stod for foraldrarna pa vagen mot att bli tvillingféraldrar.

Broschyren finns i elektroniskt format men kan dven skrivas ut och anvandas som man vill. Det
skapades dven en plansch for att 6ka tillgangen till broschyren.
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Abstract

This development work is a continuation of the thesis: Double Joy - A Qualitative Study on Twin
Mothers™ Experiences and Perceptions of Pregnancy and Childbirth (Sundqvist & Sundqvist, 2024).

The results of the thesis revealed that twin mothers felt that they didn’t get enough information
during pregnancy and childbirth. Therefore, this development work is based on the information
contained in the thesis project. The development work involves topics such as waiting for twins,
planning and preparation, the first period and everyday life with twins, breastfeeding and what
services are offered to twin families.

The purpose of the development work is to help prospective twin parents prepare for the upcoming
twin parenthood. Therefore, a brochure was created so that it can be a tool for parents to be able
to plan and prepare in the best way possible. The brochure can also help healthcare professionals
to support the parents on their way to becoming twin parents.

The brochure is available in electronic format but can also be printed and used as you wish. A poster
was also created to increase access to the brochure.
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1 Inledning

Detta utvecklingsarbete ar en fortsattning pa vart examensarbete: Dubbel lycka — En
kvalitativ studie om tvillingmammors upplevelser och erfarenheter av graviditet och
férlossning (Sundqvist & Sundqvist, 2024). 1 vart examensarbete intervjuade vi
tvillingmammor och i dessa intervjuer framkom det att flera av mammorna tyckte att
informationen, gallande att bli tvillingférdlder, de fick under graviditeten och infér
forlossningen var bristfdllig. Den typ av broschyr som de fick var en tjock hog med
utskrivna papper. Darfor vill vi gora en intressant broschyr dar de blivande foraldrarna
kan ldsa allt som ar relevant i och med att de ska fa tvillingar. Det finns redan en massa
broschyrer for blivande fordldrar och darifran kan dven blivande tvillingforédldrar fa mycket
nyttig information. Den typen av information dr inte relevant for var broschyr utan tanken ér
att den ska vara kortfattad, 14ttlast och innehalla specifik, viktig information for blivande

tvillingforéldrar. Informationen ska vara relevant och den ska finnas samlat pa ett stille.

2 Syfte

Syftet med utvecklingsarbetet dr att hjdlpa blivande tvillingforéldrar att forbereda sig infor
det kommande tvillingfordldraskapet. Det vill vi gora genom att skapa en broschyr som
innehéller information om graviditet, forlossning, amning, den forsta tiden med tvillingar
och vilka tjanster som erbjuds tvillingfamiljer. For att nd ut med broschyren s skapar vi
dven en plansch som beréttar om och ger tillgang till var broschyr. For att fordldrarna ska ha
tillgang till planschen sé deltar vi i familjeforberedande méissan som ordnas i Jakobstad och
delar ut planscherna till rddgivningarna. Forhoppningen &r att broschyren ska vara ett
verktyg for fordldrarna att kunna planera och forbereda sig pi bista sitt. Aven att
véardpersonalen med hjélp av broschyren kan vara ett stod for fordldrarna pé vigen mot att

bli tvillingforaldrar.

3 Bakgrund

Som det nidmnts i1 inledningen ska broschyren vara ett hjélpmedel for blivande
tvillingforéldrar att planera och forbereda sig. Innehdllet i broschyren baseras pd den
information som kommer upp i1 bakgrunden. Den informationen grundar sig pa tidigare
teoretiska fakta om graviditet och forlossning samt hjélp och stdd i1 fordldraskapet som

beskrivits i vart examensarbete (Sundqvist & Sundqvist, 2024). Men dven andra d&mnen
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sasom planering och forberedelse, amning av tvillingar, vardagen med tvillingar,

stodnétverk och tjanster for tvillingfamiljer.

3.1 Attvinta tvillingar

Det kan vara omtumlande att fa veta att man plotsligt maste stidlla om de forvéntningar man
haft och nu planera annorlunda. For de flesta kommer beskedet att man vintar tvillingar som
en chock. En del kvinnor som redan har fott barn och har nagot att jamféra med kan
misstdnka det tidigt under graviditeten (Kitzinger, 2010). Beskedet att man véntar tvillingar
kana gora att man kdnner sig utvald men man kan ocksa kénna sig kluven och radd (Deans,
2008). Lage (2016) skriver att det dr fantastiskt att ha tvillingar. Graviditeten och de forsta
aren med tvillingarna ir en givande utmaning. I examensarbetet (Sundqvist & Sundqvist,
2024) beskriver mammorna sina kénslor efter tvillingbeskedet som skrdckblandad

fortjusning.

Vad ska man forvénta sig med att vénta tvillingar? Man kommer att behdva gd pé tétare
kontroller och fler ultraljudsundersokningar. For tidigt véirkarbete och tidig forlossning.
Extra beredskap vid forlossningen och ritt till mer ledighet bade under graviditeten och efter

forlossningen. (Deans, 2008).

Négot man behdver acceptera &r att en tvillinggraviditet dr extra anstrdngande och man
behover fa tillrdckligt med vila. Vilan hjélper kroppen att anpassa sig till de 6kade krav som
stélls pa grund av att det dr en tvillinggraviditet. Vilan gor storst nytta innan man har hunnit

bli totalt slut och inte orkar en minut till. (Kitzinger, 2010).

Deans (2008) skriver om éatta tips for att ta hand om sig sjélv sa bra som mdjligt under
graviditeten med tvillingar. P4 grund av det begransade utrymmet i magen ska man ita lite
och ofta for att 4ndé fa 1 sig den energi och niring man behdver. Ta en tupplur, planera in
vilostunder varje dag, speciellt mot slutet av graviditeten. Tdnk p& hallningen for att
forebygga ryggont. Borja simma, det dr en bra avlastning for kroppen, trycket mot
blygdbenet avlastas samt lindras ryggont. Bli véin med sin kudde for att avlasta nedre delen
av ryggen. Avlastning i hemmet och undvik tunga lyft. Ta det lugnt vid uppresning for att
undvika blodtrycksfall. Sov bekvémt, prova flera olika sovstéllningar samt avlasta med

kuddar (Deans, 2008).



3.2 Planering och forberedelser

Att tidigt 4 reda pa att man dr gravid med tvillingar innebér att bada foréldrarna far god tid
pa sig att forst vidnja sig rent kinsloméssigt for att sedan ta itu med de praktiska
forberedelserna (Deans, 2008). Lage (2016) tipsar om att ta sig tid att diskutera med varandra
och beritta vad man forvéntar sig av varandra under den forsta tiden med tvillingar, detta for
att undvika missforstand. Vidare skriver Lage (2016) att nyckeln till tvillingforaldraskap &r
flexibilitet.

“Att bli fordlder kommer att paverka dig pd ett sditt som du aldrig hade kunnat forestdlla
dig. Under de forsta veckorna, dd du forsoker vinja dig vid att leva med ett litet barn, dr
det mesta nytt och ovant. Att vara fordlder dr ndgot man maste ldira sig, det gdller alla. Ta
det bara lugnt, sa kommer du snart att mdrka att du létt glider in i rollen.”

(Deans, 2008)

3.2.1 Mamma till tvillingar

Om mamman inte haft misstankar om att hon dr gravid med tvillingar sa kan beskedet vara
vildigt omtumlande, men det kan dven vara en stor lycka for en del kvinnor (Kitzinger,
2010). Den gravida kvinnan bygger upp en relation till sina barn redan under graviditeten,
genom att kdnna nér de ror pa sig, prata med dem och genom forestillningar infor framtiden
(Kalliomaa, o.a., 2011). I och med att familjen véxer kan kédnslor av osdkerhet och dngslan
uppsta. Under en tvillinggraviditet hinner mamman vinja sig vid att det kommer att komma
tvd barn pé en géng, och nar hon tagit till sig det s& kan tankar om framtiden uppsta. Mamman
kan borja tvivla pa sin formaga att ta hand om tva sma. (Kalliomaa, o.a., 2011). Lage (2016)
skriver att man som mamma inte ska Overskatta sig sjdlv och inte heller ligga upp
orealistiska mal for sig sjdlv och sina barn. I stéllet forsoker man léra sig fran sina misstag,

skratta 4t dem och gé vidare.

3.2.2 Pappa till tvillingar

Att bli pappa till tvillingar omfattar manga olika kénslor, till exempel stolthet och glddje men
daven osdkerhet, rddsla och angest. Man kan ha ménga fragor kring det kommande
fordldraskapet, ekonomin, parrelationen, relationen till barnen och den kommande vardagen
som forildrar till tvillingar (Kalliomaa, o.a., 2011). Cox (2011) skriver i sin bok att det &r
bade spannande och skrimmande att bli pappa. Vidare menar Cox (2011) ocksa att det ar

bra att tillbringa tid med sin partner under graviditeten, att diskutera framtiden och eventuella
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rddslor man har. Den blivande pappans uppgift dr att stotta mamman kénslomadssigt,
ekonomiskt och fysiskt. Under graviditeten kan den blivande pappan borja bygga upp en
relation till barnet i magen som han har varit med och skapat. Det kan man géra genom att

folja med till modraradgivningen, lyssna, kédnn och prata med barnet (Deans, 2008).

I boken (Lage, 2016) ger maken till forfattaren sina tips till blivande tvillingpappor. Nagot
av det viktigaste man kan bidra med &r att pdminna sin partner om att hon ar gravid med
tvillingar for att hon ska vila och fa den aterhdmtning hon behdver. Och for att hon inte ska
fa déligt samvete over de saker i hemmet hon inte orkar med. Nar barnen kommer delar du
hushall med en tvillingmamma som kénner att hon har varldens tyngd pé sina axlar och inget
hon gor dr tillrdckligt. Det bista man som partner kan gora &r att vara varsam och pdminna
om helheten, se till att hon &ter eller att bara vara dér och hjélpa, lyssna, hilla med eller

krama henne (Lage, 2016).

3.2.3 Praktiska forberedelser

Lage (2016) péstér att 4ven om det &r tva barn pd vig sd kommer man varken att behdva
eller vilja ha dubbelt upp av allting. Till exempel sa skriver hon att man 1 klddvédg bara
behover 1,5 ganger sa mycket som till en baby. Till att borja med s& behdver man bara en
spjélséng, da tvillingarna gérna delar sing. En tvillingvagn &r ett maste, Lage (2016) menar
att man behdver ta tid pa sig ndr man ska vélja en vagn, man behover prova de olika
modellerna och fundera over vilket alternativ som passar en bist. Tva babyskydd behovs,
och Lage (2016) péstar dven att det var bra att ha tva matstolar. Det behdvs bara en
skotviska, men det dr bra om det ér en extra stor dd den kommer vara packad med néstan

dubbelt s& mycket (Lage, 2016).

De praktiska forberedelserna kan hjilpa fordldrarna att kdnna att de har kontroll dver
situationen och att de ér forberedda infor tvillingarnas ankomst, detta kan hjélpa till att lindra
oron under graviditeten (Deans, 2008). Det finns dven de som kidnner att de inte vagar
forbereda sa mycket d& framtiden dr sd oviss (Sundqvist & Sundqvist, 2024). Enligt Deans
(2008) men dven Sundqvist och Sundqvist (2024) sa &r det bra att ha andra tvillingforédldrar

att prata med och fraga rad av, dven tvillingforeningar pa nitet kan vara till stor hjalp.

3.3 Den forsta tiden

Beroende pa vilken typ av tvillinggraviditet det dr s& fods tvillingar i allt mellan

graviditetsvecka 32 och 38 (Sundqvist & Sundqvist, 2024). Ofta fods tvillingar prematurt,
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fore graviditetsvecka 37+0 (Fjellvang, Richter, & Ulfsdottir, 2019), dérfor ar tiden efter
forlossningen ofta annorlunda dn vad den &r efter en vanlig forlossning (Kalliomaa, o.a.,
2011). Ju tidigare ett barn ar fott desto mer Okar risken for olika sjukdomar, till exempel
hjarnblodning och lungproblem (Normann & Thernstrom Blomqvist, 2023), darfor vardas
ofta mammorna och barnen pa olika avdelningar (Kalliomaa, o.a., 2011). Alla barn som ar
fodda prematurt behover dock inte vdrdas pa neonatalavdelning, det beror pd barnens
fodelsevikt och hur de mar (Fjellvang, Richter, & Ulfsdottir, 2019). Fjellvang, Richter och
Ulfsdottir (2019) skriver att en del av de for tidigt fodda har problem med andningen, andra
orkar inte suga eller svélja och en del har svart att halla virmen pé grund av att de har s lite

underhudsfett.

Foréldrarna har en viktig roll i varden av barnen dven om de &r pd neonatalavdelning, dven
om det kan kdnnas svart (Fjellvang, Richter & Ulfsdottir, 2019; Kalliomaa, o.a., 2011).
Foraldrarna kan till exempel vara med vid matning och blojbyten, genom att vara delaktig i
vérden sa lar fordldrarna kdnna sina barn och deras signaler (Fjellvang, Richter, & Ulfsdottir,
2019). Fordldrarna kan dven anvinda sig av kdngurumetoden, barnen och foréldern har hud
mot hud-kontakt, for att stirka dem (Kalliomaa, o.a., 2011). Genom att barnen far hud mot
hud-kontakt sa blir de lugnare och andningen blir bittre, hud mot hud-kontakten har dven
positiv effekt pa blodtrycket, blodsockret och néringsupptaget (Fjellvang, Richter, &
Ulfsdottir, 2019).

Lundqvist och Selander (2022) pastar att barn som &r fédda 1 graviditetsvecka 35 eller 36
ofta kan vardas pa BB-avdelningen tillsammans med sin mamma. De behdver dock mer
tillsyn dn vad en fullgangen baby behover, till exempel behdver man se till sd att de héller
kroppsvdrmen och sd behdver de tillmatning under de forsta dagarna efter forlossningen
(Lundqvist & Selander, 2022). En mamma som fétt tvillingar far extra stdd under vistelsen
pa BB-avdelningen, hon far hjdlp med amningen och skotsel av barnen (Svensson &
Zwedberg, 2022). Svensson och Zwedberg (2022) lyfter d&ven upp det faktum att pappan
behover fa vara med sd mycket som mdjligt i virden av tvillingarna. Hud mot hud-kontakt
ar viktigt d&ven pd BB-avdelningen, bland annat for att frimja amningen och for att
fordldrarna ska lara kidnna barnen (Svensson & Zwedberg, 2022). Svensson och Zwedberg
(2022) skriver vidare att det &r relativt vanligt att hela vistelsen pd BB-avdelningen gér till

att fa till en fungerande amning.



3.4 Vardagen med tvillingar

Niér det kommer till en héllbar vardag med tvillingar tipsar flera erfarna tvillingfordldrar om
att forsoka samordna tvillingarnas mat- och sovvanor. Att forsoka f4 barnen i1 fas med
varandra, att de éter, far ny bldja och sover samtidigt. Det blir I4tt att man som forédlder inte
gOr annat én att mata, byta bldjor och nattar om man inte har samma mat- och sovvanor &t
tvillingarna (Norrbrink, 2019). I en intervju berittar en tvillingmamma att deras liv blev
lattare ndr de samordnade tvillingarnas rutiner. Hon beréttar att de alltid vickte den ena till
exempel vid matning for att tajma med den som redan vaknat. Fér dem var det avgérande
med samordnade mat- och sovvanor (Livet som tvillingmamma, 2023). Lage (2016) skriver
att hennes rad dr att forsoka hitta en rutin som passar for den enskilda familjen, och att arbeta
for att 4 hela familjen in 1 den rutinen sa bra det gér. Vidare skriver Lage (2016) att hela
familjen mar battre med regelbundna vanor. For att kunna skapa goda sovvanor ar det viktigt
med en tydlig dagsrytm. For att hitta en stabil dagsrytm ska man forsoka ha maltider,
lekstunder och sovstunder ungefar samma tid varje dag. Det man ska komma ihag &r att d&ven
tvillingar &r olika individer med olika temperament och det &r inte alltid mgjligt att ha en
gemensam rutin. Deras dygnsrytm brukar oftast komma mer naturligt efter spaddbarnstiden
(Kalliomaa, o.a., 2011). En annan tvillingmamma sager att det &r till stor hjdlp om man kan
ha gemensamma mat- och sovvanor 4t tvillingarna men att man inte ska se det som ett
misslyckande ifall det inte fungerar. Tvillingmamman séger ocksé att hennes viktigaste rad

till tvillingforaldrar dr att vdga be om hjélp fran familj, sldkt och vanner (Ekbom, 2021).

Tips och rad fran andra tvillingforildrar: En tvillingmammas bésta tvillingtips dr att
skaffa tva barselar som man kan ha fran att de 4r nyfodda, 2,5 kilogram, tills de ar stora. Att
ha tvillingarna att sova tillsammans. Hon uppmanar att kopa mycket begagnat och till att
umgds med andra tvillingfordldrar (Norrbrink, 2019). En annan tvillingmamma tipsar om de
saker hon inte hade klarat sig utan som tvillingforilder: en stor amningskudde, vyssan lull-
tassar till spjdlsdngen som forvandlar den till en gungande vagga och brostpump sé att fler
dn mamman kan mata (Ekbom, 2021). En tvillingmamma beréttar att den bista produkten
de kopt som underldttat 1 vardagen dr en ersdttningsmaskin (Livet som tvillingmamma,
2023). I boken (Lage, 2016) ger maken till forfattaren sitt tips for en hallbar vardag, han
sdger att rutiner skapar en trygghet bide for barnen och fordldrarna. Han séger att en av de
viktigaste sakerna &r att skapa rutiner och en av de storsta utmaningarna blir att forsoka halla

de rutinerna.
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Rorelseutvecklingen hos tvillingar brukar f6lja samma monster som andra barns, men vid
uppfoljningen hos barnradgivningen tar man i beaktande ifall de &r fédda som prematurer.
Ibland kan sprakutvecklingen vara nagot forsenad eftersom tvillingar ofta kommunicerar
med varandra genom gester och miner i stillet for ord. Det &r bra om f6ridldrarna pratar
mycket med barnen och ldser bocker tillsammans. Hos ett tvillingpar dr det ofta ena som tar
en ledarroll, till exempel genom att ga eller prata fore den andra. Det &r fordldrarnas uppgift
att se barnens olika styrkor och att bada fér uttrycka sina kénslor och viljor. Nar tvillingarna
blir lite dldre och man gar till barnrddgivningen kan det vara en bra idé att ga dit med ett
barn 1 gangen sa att bada tva far lika mycket uppmérksamhet. Risken finns att den ena tar
over uppmirksamheten och det kan péverka resultaten frdn uppfoljningarna. Forskningen
har visat att tvillingar har lika stor trygghet och goda relationer som andra barn. Den
individuella tid de kan ha missat med sina fordldrar kompenseras av den néra relation de har

med sin tvilling (Kalliomaa, o.a., 2011).

3.5 Amning med tvillingar

Vid amning av tvillingar kan mammorna anvénda sig av bade dubbelamning och amning av
ett barn 1 taget. Manga mammor vill 1 borjan amma ett barn 1 taget, d4 barnen dr sa sma att
de behover stodjas och mamman ocksd behdver bli van vid amningen. Dessutom kan
mammorna foredra att amma ett barn 1 taget till en borjan for att lara kdnna barnen var for
sig. (Svensson & Zwedberg, 2022; Kylberg, Westlund & Zwedberg, 2021). Mammorna kan
ofta kdnna sig oroliga och fundersamma 6ver om de kommer att ha tillrackligt med mj6lk
for att kunna métta bada barnen (Kylberg, Westlund, & Zwedberg, 2021). Nér bada brosten
stimuleras samtidigt 6kar insondringen av prolaktin vilket gor att mer mjolk bildas, det
innebdr att mjolkproduktionen gynnas mer ju fortare mamman borjar dubbelamma
(Svensson & Zwedberg, 2022). Dessutom kan man handmjdlka eller pumpa ur brosten ifall
behovet att 6ka mjdlkproduktionen ytterligare finns (Kylberg, Westlund, & Zwedberg,
2021). Beroende pd mammans och barnens tillstdnd efter forlossningen sé ér det inte alltid
mojligt att £ 1 gdng en tidig amning, ibland tar det flera veckor innan barnen orkar amma pa
ett effektivt sitt. I sddana fall dr det viktigt att mamman pumpar ut mjolk ur brosten, om

amning dr nagot hon strévar till att gora. (Kalliomaa, o.a., 2011)

Svensson och Zwedberg (2022) har rdd for att amningen av tvillingar ska ga sa smidigt som
mojligt. De skriver att det dr bra att ha ménga kuddar som man kan stéda upp barnen med
under amningen sa att mammans hénder ar fria. Det finns manga olika amningsstillningar

att védlja mellan men Svensson och Zwedberg (2022) skriver att de flesta foredrar att anvdnda
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den stéllning da barnen ligger med huvudena mot varandra och ligger med benen under
mammans armar. Amningsstillningen dr behaglig och mamman har hénderna fria att hjélpa
barnen under amningen (Svensson & Zwedberg, 2022). Om mamman vill dubbelamma sa
kan man lata det piggare barnet bestimma nér det dr dags for mat, nér det ena barnet vaknar
till och vill suga sa vacker man det andra barnet ocksa sa att de far suga samtidigt (Svensson
& Zwedberg, 2022). Eftersom de béda barnen ofta éter olika mycket eller suger olika starkt
sa dr det bra att barnen fér byta brost med varandra for att mamman ska en hdg och jamn
mjolkproduktion (Kylberg, Westlund, & Zwedberg, 2021). Amningen av tvillingar ar
tidskravande och mamman behdver hjilp med bland annat hushallsarbete (Kalliomaa, o.a.,
2011) och partnern kan dven hjélpa till vid amningen genom att exempelvis hélla i eller stoda
upp det ena barnet (Svensson & Zwedberg, 2022). Det finns inte manga gjorda studier kring
tvillingmammors upplevelse av att amma tvillingar men det man har sett ar att de behdver
mera rad och stdd kring amningen av professionella, men dven pd hemmaplan dr det viktigt
att mammorna far stdd och hjélp frén sin partner eller annan nérstdende (Cassidy, Taylor,

Burton, & Owen, 2024).

Ibland fungerar inte amningen som man tankt sig. Amningen kanske inte fungerar, mamman
trivs inte alls med amningen eller sa kdnner hon helt enkelt att hon inte vill amma. I sédana
fall ar det mojligt att mata barnen med modersmjdlkserséttning, som &r gjord for att likna
brostmjdlken. Aven vid flaskmatning #r det bra att téinka p att man skapar en skon stund
tillsammans med barnen, genom att hilla barnen nira och ta tid pa sig for bade matning och

samvaro. (Fjellvang & Richter, Vinta barn, 2019).

3.6 Tjinster for tvillingfamiljer

Det finns ménga olika foreningar och organisationer dir man kan soka sig for stod, hjélp
eller tips och rad. Férutom de som ndmns hdr nedan (figur 1) kan man sdka hjilp via
forsamlingsverksamheter. Mer specifikt om vilka tjénster som erbjuds kan hittas 1 vart

examensarbete (Sundqvist & Sundqvist, 2024).
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Figur 1 - Organisationer och foreningar dér tvillingfamiljerna kan fa hjélp och stod.

4 Processbeskrivning

I detta kapitel beskrivs datainsamlingen och processutvecklingen. Under processen har
Forskningsetiska delegationens rekommendationer om (God vetenskaplig praxis, 2023)
foljts genom att inte plagiera, fabricera eller forvringa den information och fakta som man

tagit del av.

4.1 Datainsamling

I framtagningen av information och fakta har vi anvint oss av olika kunskapskéllor, bade
vetenskapliga artiklar och studentlitteratur men &ven bocker och artiklar skrivna av
tvillingforéldrar eller professionella som jobbat med tvillingfamiljer. Informationen som
anvénts till broschyren &r en blandning av evidensbaserad information, vetenskapliga studier
och tips och erfarenheter av tvillingfordldrar. S6kord som anvénts ar tvillingfordldrar, twins,

life with twins, breastfeeding twins.

4.2 Produktutveckling

I detta avsnitt beskrivs processen for broschyren, planschen och familjeférberedande
maéssan, hur planeringen gick till, hur broschyren och planschen gjordes och processen kring

deltagandet pa méssan.
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4.2.1 Broschyr

Vi valde att gora en broschyr (bilaga 1) med information for blivande tvillingforéldrar.
Broschyren innehéller information som ar relevant for de som ska 2 tvillingar. Innehallet 1
broschyren omfattar att vénta tvillingar, planering och forberedelser, graviditet, uppfoljning,
forlossning, den forsta tiden, vardagen med tvillingar, amning, stodnétverk och tjénster for
tvillingfamiljer samt tips och rad frén andra tvillingfordldrar. Informationen i broschyren ér

tagen fran relevanta kallor.

For att ta fram broschyren anvédnde vi oss av ett program for grafisk design, Canva. Utifran
en fardig botten for broschyrer valde vi design och férg enligt vart tycke och smak. I
programmet kan man utifran egna beskrivningar f& fram bilder som passar for dmnet, vi
anvénde ord som tvillingar, twins, twinpregnancy samt gravid med tvillingar for att fa bilder
som passade i1 broschyren. Det gick smidigt att ta fram en design som vi bada var néjda med.
Utifrédn kidllorna som anvints skapade vi en tillfredsstidllande sammanfattning som kunde
anvéndas i broschyren. I broschyren finns texten i olika formationer, till exempel &dr det
mesta 1 flytande text medan det ocksé finns 1 nummerordning eller under franska streck men
allt ar gjort for att vara estetiskt tilltalande for ldsaren. I broschyren finns en
innehallsforteckning som pa ett enkelt sétt berdttar for 1dsaren vad broschyren innehéller.
Det finns bdde rubriker och underrubriker. Med ett skdrmklippsverktyg plockade vi isér
sidorna frdn broschyren i ett dokument sd att den dven kan ldsas elektroniskt. Bada

alternativen dr tillgéngliga i PDF format.

4.2.2 Plansch

Efter beslutet att broschyren ska finnas tillgénglig att bade skrivas ut och ldsas elektroniskt
insdg vi att det var nddvandigt att skapa en plansch (bilaga 2) att kunna anvénda som
marknadsforing for broschyren. Planschen berittar kort vad broschyren handlar om, visar
hur den ser ut samt lankar till bAda formaten av broschyren. Planschen dr framtagen i samma
program som broschyren, i Canva. Utifran en fardig botten for planscher som matchade
utseendet pd broschyren valde vi fargerna enligt de samma kriterierna. Texten pa planschen
ar en kort beskrivning av broschyrens innehéll. Pa nedre delen av planschen finns tva olika
QR koder, en for broschyren som kan skrivas ut och en for broschyren som kan ldsas

elektroniskt.
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4.2.3 Familjeforberedande missa

Osterbottens vilfirdsomrade ordnar en familjeférberedande missa i Jakobstad dir vi ska
delta for att marknadsfora vara produkter. Férhoppningen &r att pd detta sitt fa en storre
spridning for véra produkter. Till missan kommer blivande fordldrar men dven andra
professionella inom branschen, till exempel deltar personalen fran modra- och
barnradgivningarna i norra omradet. Vi har varit i kontakt med de som ordnar méissan och

de var positivt instillda till vart deltagande. Médssan kommer att ordnas i maj 2025.

5 Kritisk granskning

For att samla information till detta utvecklingsarbete har vi anvént oss av litteratursokning
som metod. Som grund for arbetet har vi anvént oss av palitliga, evidensbaserade kéllor.
Men eftersom broschyren dven skulle innehélla tips och rad fran andra tvillingféraldrar har
vi anvint oss av kéllor sdsom intervjuer med tvillingfordldrar och bocker skrivna av
tvillingforéldrar. I broschyren framkommer det pa ett tydligt sitt vad som &r faktabaserad
information och vad som ér tips och rad frén privatpersoner, vilket ger ett palitligt intryck.
Malgruppen for broschyren var blivande tvillingfordldrar och texten bearbetades pa ett

sadant sitt att det var lattldst och riktat till den tilltinkta malgruppen.

Valet att gora en broschyr for blivande tvillingforédldrar togs utifrdn diskussionen i vart
examensarbete (Sundqvist & Sundqvist, 2024) dir det framkom att méinga av
tvillingmammorna upplevt att det var svart att hitta bra informationskillor for de som
vantade tvillingar. Vi ville skapa en tilltalande, relativt kortfattad broschyr med all relevant

information, kring att fa tvillingar, pd ett stille.

Planschen skapades i marknadsforingssyfte for broschyren. Eftersom broschyren gjordes pa
egen hand utan bestéllare skulle det ha blivit for kostsamt att bestidlla hem eller skriva ut
broschyrer. Genom att skapa en plansch med information om broschyren och instruktioner
om hur man far tillgéng till broschyren kan vi pé ett kostnadseffektivt sdtt marknadsfora var
huvudprodukt, broschyren. Planschen matchade utseendet pa broschyren pa ett estetiskt sétt

och den korta beskrivningen gav en bra beskrivning av broschyrens innehall.

6 Avslutning

Vi dr ndjda med slutresultatet av vara produkter och forhoppningsvis kommer den att vara

till hjélp for familjer som ska fé tvillingar. Den kan ocksa vara ett hjédlpmedel for personalen
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pa radgivningen nér de ska folja och hjilpa familjen genom graviditeten. Férhoppningen ar
att broschyren ska komma i anvindning pd vdra mddra- och barnrddgivningar och att
planschen kan vara ett bra sitt att marknadsfora den ifall den skulle fa ta plats pd viggarna i
vara radgivningslokaler runtomkring i vért vilfairdsomrade och pé sa sétt ocksa né ut till

familjerna.
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Bilaga 1 Broschyr

Tva pa en small

-@Grattis och lycka till



Innehall

Inledning

Att vanta tvillingar

- Vad kan du férvanta dig?

- Graviditeten

- Uppfdljning

- 8 tips for att ta hand om dig sjalv s& bra som
mojligt under graviditeten

Planering och férberedelser

- Mamma till tvillingar

- Pappa till tvillingar

- Praktiska forberedelser

Forlossning

Den foérsta tiden

Vardagen med tvillingar

- Visdomsord frdn andra féraldrar
Amning

- Amningstips

Stodnatverk

Tjanster for tvillingfamiljer
Podd- och boktips



Inledning

Ni véntar inte bara ett barn, utan tvd - och med det
vantar ocksa en alldeles sarskild resa. Kanske bubblar
ni av gladie, kanske har ni tusen frégor (eller en mix
av bada). Oavsett hur ni kanner just nu, vill vi ge er ett
stort, varmt grattis!

Den har broschyren ér skapad for att ge er trygghet,
kunskap och en skon kansla av “vi fixar det hor'. Har
finns information om graviditeten, forlossningen,
amning och hur man fér vardagen att rulla - men
ocksGd om det viktiga stdédet som finns for
tvillingforaldrar.

Ni ar inte ensamma i det hér. Det finns massor av
andra tvillingfamiljer dar ute, och vi hoppas att ni ska
k&nna er bade starkta och inspirerade nér ni bladdrar
igenom dessa sidor.

Med varma hdlsningar,
Sofia Sundqvist & Ester Sundqvist =




Att vanta tvillingar

Att f& veta att man vantar tvillingar kan vara en riktig
overraskning - och fér méanga en stor chock. Plétsligt mdste
alla férvantningar stallas om, och planerna anpassas efter
att det inte bara ar ett, utan tva sma liv pa vag.

Vissa kvinnor, sarskilt de som har varit gravida tidigare, kan
ana att det ar nagot speciellt pad gang. Men fér de allra
flesta kommer beskedet ovantat och kan vacka blandade
kanslor. En del kdnner sig lyckliga och utvalda, medan
andra kan blir os@kra och oroliga. Ofta ar det en blandning
av bdada - en skrackblandad fértjusning.

Att f& tvillingar ar en fantastisk upplevelse och samtidigt en
stor utmaning. Graviditeten och de férsta dren med tva
sma kan vara intensiv, men ocksa otroligt givande, dven om
det kan kadnnas évervaldigande i bérjan.

Vad kan du forvanta dig?

Tatare kontroller och
ultraljudsundersoékningar

_
e Tidigare férlossning

Extra personal vid
forlossningen
Langre ledighet efter
forlossningen



Graviditeten

| Finland féds varje ar mellan 600 och 700 tvillingpar. Av
dessa dr ungefér en tredjedel enaggstvilingar och tvd
tredjedelar tvaaggstvillingar. Chansen att fa tvilingar ékar
om mamman ar lite aldre, har fétt flera barn tidigare, ar ldng
och har tvillingar i slakten. Tvaaggstvilingar kan vara arftligt
men inte endaggstvillingar. Tvillinggraviditeter brukar vara
kortare @n en singel graviditet.

En tvilinggraviditet kan ske pd tva satt. Det vanligaste ar att
tva agg lossnar samtidigt och befruktas av varsin spermie.
Da blir det tvaaggstvillingar, vilket innebdr att barnen inte ar
identiska utan liknar vanliga syskon. Tvillingar med olika kon
ar alltid tvaaggstvilingar. De har varsin fosterséck och
moderkaka.

Det andra sdattet ar endggstvillingar, vilkket sker nar ett
befruktat adgg delar sig i tvd. Dessa tvilingar a&r alltid
identiska och har samma koén. De kan ha varsin fostersack
eller dela pd en. De kan ocksd ha en gemensam eller varsin
moderkaka. Det finns flera olika varianter, och de innebdar
olika saker fér uppféljningen under graviditeten.



Uppfoljning

En tvillinggraviditet innebar en hogre risk fér komplikationer
bdde fér mamman och barnen j@mfért med en singel
graviditet. Risknivan beror pa vilken typ av tvillinggraviditet
det ar. Vanliga graviditetsbesvér kan bli mer patagliga, och
graviditetssymtomen kan vara starkare an vid en singel
graviditet.

Vid en singel graviditet ar det vanligt att planera in minst
atta besdk till médrarddgivningen. For de som vantar
tvillingar planeras besdken enligt behov, vanligtvis med tva
till fyra veckors mellanrum. Uppféljningen under graviditeten
och foérlossningsplaneringen anpassas efter graviditetens
langd, fostrens position och deras tillstdnd. Den forsta
ultraljudsundersdkningen bdr géras innan graviditetsvecka
14, eftersom det d& ar Iattast att se om tvillingarna delar
moderkaka och bestdmma vilken typ av tvillinggraviditet
det ar. Uppfdljningen sker i samarbete mellan den
specialiserade sjukvarden, det vill séga maodrapolikliniken,
och primarvérden, moédrarddgivningen.




8 TIPS FOR ATT TA HAND OM DIG
SJALV SA BRA SOM MOJLIGT UNDER
GRAVIDITETEN

P& grund av det begrédnsade utrymmet i magen,
l at ofta och lite fér att dnda fd i dig den néring
och energi du behover.

Ta en tupplur, planera in vilostunder varje dag,
speciellt mot slutet av graviditeten.

o

Tank pd hdllningen foér att férebygga ryggont.

03

Borja simma, det ar en bra avlastning for
kroppen. Trycket mot blygdbenet avlastas samt
lindrar ryggont.

— Bli v&in med din kudde fér att aviasta nedre delen
O av ryggen.

(j Avlastning i hemmet och undvik tunga lyft.

=~ Ta det lugnt vid uppresning for att undvika
/ blodtrycksfall.

S) Sov bekvamt. Prova flera olika sovstdaliningar och
O  aviasta med kuddar.

(Tips frdn coachen: Vilan gér stérst nytta innan du har hunnit bli totalt slut.)



Planering och
forberedelser

Att tidigt f& reda pd att ni vantar tvillingar ger er maojlighet
att vanja er vid tanken och bérja férbereda er bdde
kénslomdassigt och praktiskt. En tvillingpappa tipsar om att
det ar bra att redan under graviditeten ta sig tid att prata
igenom vad man férvéntar sig av varandra under den
forsta tiden med tvillingarna. Det kan hjdlpa till att undvika
missférstdnd och goéra évergdngen lattare. Han betonar
ocksé att nyckeln till féraldraskapet med tvillingar ar att
vara flexibel.

Att bli mamma till tvillingar

Att f& veta att man véntar tvillingar kan vara
chockerande och en stor gladje. Under graviditeten
bygger mamman en relation till sina barn genom att
kGnna deras rorelser och forestdlla sig hur framtiden
kommer se ut. Nar familjen vaxer kan kdanslor av
osd@kerhet och dangslan komma, och mamman kan
boérja tvivia pa sin férmdaga att ta hand om tva barn. En
erfaren tvillingmamma tipsar om att inte satta upp
orealistiska mal foér sig sjalv, utan i stallet lara sig av
sina misstag, skratta Gt dem och ga vidare.



Att bli pappa till tvillingar

Att bli pappa till tvillingar kan vécka mdanga olika kanslor
- bdde stolthet och gladje, men ocksd osdkerhet, radsla
och dngest. Det ar vanligt fér pappan att ha frdgor om
féraldraskapet, ekonomin, relationen till partnern och hur
vardagen kommer att férdndras. Det ar viktigt att prata
med sin partner om framtiden och eventuella radslor,
och att stétta henne bdde kdanslomdassigt, ekonomiskt
och fysiskt. Som pappa kan du bérja bygga en relation
till barnen genom att delta vid moédrarddgivningen, prata
med barnen och k&nna deras rorelser i magen.

En erfaren tvillingpappa tipsar: Nagot av det viktigaste
man kan bidra med &r att pdminna sin partner om att
hon @r gravid med tvillingar fér att hon ska vila och fa&
den daterh@mtning hon behdver. Men daven fér att hon
inte ska f& ddligt samvete déver de saker i hemmet hon
inte orkar med. Nar barnen kommer delar du hushall
med en tvillingmamma som kdnner att hon har varldens
tyngd pd sina axlar och inget hon goér ér tillrGckligt. Det
basta man som partner kan goéra ar att vara stéttande
och pdminna om helheten, se till att hon ater eller att
bara vara dar och hjalpa, lyssna, hdlla med eller ge
henne en kram.



Praktiska forberedelser

Att forbereda sig praktiskt infor tvillingarnas ankomst kan ge
en kdnsla av kontroll och minska oron under graviditeten.
Det kan vara till stor hjalp att prata med andra
tvilingfoéraldrar, bade for att f& rdd och for att kdnna sig
mindre ensamma i upplevelsen.

Aven om man vantar tvilingar behéver man inte dubbelt

upp av allting. Har ar nagra tips frdn andra tvillingféraldrar:
- Det racker med 1,5 ganger s mycket kiader som till en baby.
- Tvilingarna kan dela pd en spjalsang, ofta gillar tvillingar
att dela sang.
- Vyssan lull-tassar till spjalsGngen som férvandlar den till en
gungande vagga.
- En tvilingvagn ar nédvandig, men det ar viktigt att ta sig
tid att prova olika modeller for att hitta vilken som passar
er bast.
- Tva babyskydd ar ett mdste.
- Det kan ocksd vara bra att ha tvd matstolar.
- En stor skétvaska kan vara praktisk, eftersom den kommer
att behéva rymma allt for tva.
- Ersattningsmaskin om barnen inte helammas.
- En stor amningskudde.
- Brostpump sd att fler kan mata.
- Tva barselar som passar fran 2,5 kg tills de ar stora.
- Babysitter kan underlatta i vardagen. Kom ihdg: det
rekommmenderas inte att ha bebisar i sittern nagon Iéngre
stund.

(Tips frdn coachen: Ha inte for brattom att skaffa en massa prylar, ni
upptacker efter hand vad ni behéver. Alla prylar passar inte alla barn.)
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FForlossning

Hur férlossningen gar till och nér den sker beror pd vilken typ av
tvilinggraviditet det 6r. Vid en graviditet med tvaaggstvillingar
kan graviditeten vanligtvis ga till 38 veckor. Graviditeten ar kortare
med endaggstvillingar, ofta mellan 32-36 veckor. Detta beror pd
att risken foér komplikationer ékar ju nédrmare fullgngen graviditet
man kommer.

Val av férlossningsétt beror pd hur barnen ligger och om det finns
risk for komplikationer. Vanligtvis s& férséker man med vaginal
férlossning nér den ena, helst den férsta tvillingen, eller bada
tvillingarna ligger med huvudet nerdt mot mammans bécken.
Ligger daremot inget av barnen med huvudet nerdt
rekommenderas kejsarsnitt.

Forlossningsupplevelsen pdverkas av mdnga faktorer, sdsom
forlossningssétt och smadartlindring. F&r manga kvinnor  ér
forlossningen en stérkande upplevelse, men fér en del kan den
vara mera utmanande. Varden och bemétandet frén personalen
spelar en stor roll for hur upplevelsen blir. En viktig del ar att den

fodande kanner sig respekterad och delokti’besluten under
forlossningen.
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Den forsta tiden

Tvillingar fods ofta for tidigt vilket kan géra den férsta
tiden efter foérlossningen annorlunda &n vid en
fullgdngen graviditet. Vissa barn behéver vardas pa en
neonatalavdelning, medan andra kan stanna pd BB
med sin mamma men kraver extra tillsyn.

Ni féraldrar spelar en viktigt roll i barnens vard, aven
om de ligger pd en neonatalavdelning. Genom att vara
delaktiga i matning, bldjbyten och hud mot hud-
kontakt lar ni kGnna era barns signaler och starker
deras valmdende. Hud mot hud-kontakt hjalper barnen
att halla varmen, férbattrar andningen och ékar deras
naringsupptag.

P& BB far mamman extra stdéd, sarskilt med amningen,
som kan ta tid att fa igdng. Aven pappan uppmuntras
att vara delaktig, bdde i varden och genom att ha hud
mot hud-kontakt. Den férsta tiden handlar mycket om
att skapa trygghet och rutiner som fungerar fér hela
familjen.




Vardagen med tvillingar

For en hdllbar vardag med tvillingar underlattar det att
synka deras mat- och sovrutiner. Genom att Iadta dem
ata, f& ny bldja och sova samtidigt blir vardagen
smidigare och féraldrarna far mer tid fér dterhédmtning.
Se det inte som ett misslyckande ifall det inte fungerar
att synka tvillingarnas rutiner. Det ar viktigt att komma
ihdg att tvillingar &r olika individer med olika
temperament, och det dar inte alltid mgjligt att ha exakt
samma rutiner.

Den motoriska utvecklingen hos tvillingar féljer oftast
samma moénster som hos andra barn, men
sprakutvecklingen kan ibland vara ndgot férsenad
eftersom tvillingar ofta kommunicerar med varandra
genom gester och miner i stallet for ord.

Ofta finns det en tvilling som tar ledarrollen, till exempel
genom att bérja ga eller prata fére den andra. Féraldrar
bér vara uppmarksamma pa barnens olika styrkor och
ge bdda mdjlighet att uttrycka sina kénslor och behov.
Nar barnen ar aldre och man gar till barnrddgivningen
kan det vara bra att gd med ett barn i taget.

Studier visar att tvillingar har lika stor trygghet och goda
relationer som andra barn. Den tid de eventuellt missar
ensam med foéraldrarna kompenseras genom den ndéra
relation de har med varandra.



VISDOMSORD FRAN ANDRA FORALDRAR

Rutiner skapar en

trygghet bade for
barnen och foréaldrarna

En av de viktigaste sakerna ar
att skapa rutiner och en av de
storsta utmaningarna blir att
vaga be familj, férsoka hdlla de rutinerna
sldkt och vanner
om hjdlp tidigt!

Umgdas med
andra

tvillingféraldrar
Tvillingar som inte ar i

synk innbdr en dag med
en standigt vaken bebis

Det finaste med att fa tvillingar ar att
pd& samma satt som det ér dubbelt av
alla bléjbyten och dylikt, s& ar det ocksa
dubbel karlek, gladje, bebisgos, skratt
och leenden

Ndr den ena vaknade
hungrig, vackte jag den Kép mycket
andra begagnat



Amning

Man kan vdlja att amma ett barn i taget eller att
dubbelamma. | bérjan vdaljer manga att amma ett barn i
taget for att vénja sig vid amningen och fér att Iara kGnna
bdda barnen individuellt. MGnga mammor oroar sig fér att
de inte ska ha tillrGckligt med mijolk. Nar badda brosten
stimuleras samtidigt, 6kar mjélkproduktionen, ju snabbare
mamman boérjar dubbelamma desto mer mjolk kan hon
fG. Om det behdvs kan mamman handmijélka eller pumpa
for att 6ka mjdlkproduktionen.

Efter foérlossningen kan det vara svart att koomma igdng
med amningen direkt, och ibland kan det ta nagra veckor
innan barnen orkar amma ordentligt. Om mamman vill
amma men inte kan gora det direkt, ar det viktigt att hon
pumpar mjolk sé lénge.

Om amningen inte fungerar eller om mamman vdljer att
inte amma kan man ge barnen modersmijolksersattning.
Oavsett viken metod man vdljer ar det viktigt att skapa en
mysig och narvarande stund vid matningen.



AMNINGSTIPS

- Anvand en stor amnngskudde. Ifall du inte har en
amningskudde gdr det bra att stédja upp med andra
kuddar.

- En vanlig amningsstdlining ar nér barnen ligger med

huvudena mot varandra och benen under mammans

armatr.

- Om man vill dubbelamma, vack det andra barnet nar
det ena @r redo att amma.

- Eftersom barnen kan suga olika starkt kan det vara bra
att byta brést sd att mjdélkproduktionen blir jamnare.

- Amning av tvillingar ar krdvande och mamman behover

f& hjé@lp och stéd
&




Stodnatverk

Det ar bra att ha andra tvillingféraldrar att prata med och
frdga rdd av, Via sociala medier och olika online grupper
har ni méjlighet att f& kontakt med andra tvillingféraldrar.
Ni kan ocksd ta kontakt med tvillingféréldrar i er nérhet och
frdga om ni kan traffas.

Det &r viktigt att ha ett natverk runtomkring sig som kan
stddja och hjélpa i det nya man star infor.

Kyrkan vill erbjuda en trygg miljo fér barnen att vaxa upp i
och stdéda féraldrarna i deras uppgift. For barn och
barnfamiljer erbjuder férsamlingarna ett brett utbud av
aktiviteter. Forsamlingarnas familjearbete erbjuder stéd i
vardagen.

il

il

T{



Tjanster for tvillingfamil

Det finns hjalp och stéd att fd i féraldraskapet.
Man kan ha bekymmer kring barnuppfostran,
halsan eller att orken inte riktigt finns. Har kan
du lasa mer om vilka tjénster Osterbottens
valfardsomrade erbjuder barnfamiljer.

jer

Det finns mdnga olika féreningar och organisationer dar
man kan soéka stdéd och hjalp eller omm man behdver tips och

rad:

Omaperhe ger information och stéd for

familjeplanering och familjer. De ger er
vagledning om egenvdard och hjalper er att
hitta ratt familjecentertjanster for din familj.

En jaksa fungerar som en hjalpkanal for
féréaldrar, man kan med lag troskel séka hjélp i
stérre och mindre problem. Det finns mdnga
olika videor som kan vara till hjalp.

Folkhdlsan stoder en hdllbar, trygg, halsosam
och aktiv vardag och narmiljé foér alla

Finlands flerlingsfamiljer rf ar en nationell
forening. De erbjuder férberedelsekurser,
kamratstéd och sakkunnig information om
livet som flerlingsfamilj. Fér mer information
om deras verksamhet kan du besdka deras
webbplats.



Graviditetspenningen hojs inte och férldngs inte nar
man vantar tvillingar. Dock ar rekommendationen att en
gravid som vantar tvillingar sjukskrivs frdn och med
graviditetsvecka 26 - 28.

For tvillingar utbetalas féraldrapenning fér 404 vardagar
(320+84). Allts&d bdéda féraldrarna far 202 vardagar.
Foraldrar till tvillingar kan ta ut dagpenning samtidigt
for hégst 108 vardagar (18+90).

Om ditt barn féds for tidigt kan féraldrapenningen
férldngas .

Flerlingsfamiljer far barnbidrag utifrdn hur méanga barn
det finns i familjen.

Flerlingsfamiljer far flerdubbelt moderskapsunderstod.
Exempelvis berattigar tvillingar till sammanlagt tre
understdd. Den som far tvillingar kan till exempel valja
att f& tvd moderskapsférpackningar och det tredje
understddet i form av pengar.

For mer information besdk FPA:s hemsida:



Podd- och boktips

Dubbel lycka, att vanta tvillingar
- Knodden

Tvillinggraviditet
- Familys férdaldrapodd

Forsta daret med tvillingar
- Familys foéraldrapodd

Tvillingradet
- Tvillingféreningen i Norge

Tvillingspecial: Lifehacks, graviditeten och livet
med tvd
- Rulla vagn podden

TVILLING
BOKEN

& a : Tvillingboken
- Susanne Nylén



Kallorna till broschyren hittas i vart
examensarbete och i vart utvecklingsarbete

Dubbel Iycka: en kvalitativ studie om
tvilingmammors upplevelser och erfarenheter
av graviditet och forlossning

Tva pa en small - Tva produkter for
tvillingforaidrar
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Bilaga 2 Plansch

Tva paensmall
-Grallis och lycka tll

Den har broschyren ar skapad for
att ge kunskap, stod och praktiska
rad kring graviditet, forlossning och

livel medtvasmg

For utskrift:
(skriv ut pd bdda sidorna ov pappret med
vendring pé kortsidan)



