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Tabell S2

Eksempler pG analysearbeidet

til et menneske som sier at, altsa,
du ma faktisk passe pa deg selv,
sann at du har kraft til & passe pa
ungen din fremover, pa en mate.
Sa ja, ta pa din egen oksygenmaske
forst, det er en klassisk metafor.
Men ja, det er veldig viktig.

si «vet du hva, jeg har det ikke sa
bra jeg», og begynte & si det til
liksom flere som skjgnte at man
liksom ikke hadde det sa bra. Sa
viste det seg jo at veldig mye
venninner og bekjentskap og sant
begynte jo faktisk a...man hadde et
veldig bra nettverk da. Som ringte
og sendte SMS og liksom... Da
begynte man liksom a skjgnne at
jeg har faktisk ganske mange rundt
meg som er veldig glad i meg. Som
bryr seg veldig mye om meg. Og
som bryr seg om barna mine.

gav meg mest var pa en mate
muligheten til & bare ta pa meg sko
og ga ut. Og jeg tror at det som...
Det at jeg kunne ferdes steder man
ikke kommer til med vogn da for
eksempel, hadde veldig mye & si
for at jeg... fglte at bobla ikke bare
var sann ingen sgvn, baby opp,
skifte bleier og vaske babytgy. Da
sprakk den bobla opp pd en mate
littegranne.

Tema A anerkjenne og ivareta egne Fra depressiv skam til gjenbygging Mer enn bare en mamma: A A holde babyen, er & holde mor:
basalbehov er ngdvendig for av livet, via dapenhet og relasjon integrere et mestrende, Praktisk hjelp og avlastning som
tilfriskning ikkemoderlig selv i ny identitet ngkkel til tilfriskning

Koder Oppmuntret til & ivareta egne Innrgmme hvordan man egentlig Hjalp 8 komme seg ut av huset
behov har det
Innsa viktigheten av & ivareta seg | Apenhet fasiliterte stgtte Komme seg utenfor babyboblen
selv

Innsa at hun var
Ta pa egen oksygenmaske fgrst verdsatt
Datautdrag Kristin: ...plutselig sa kommer jeg Camilla: Nar man liksom begynte @ | Nora: For jeg fgler at det som det Maren: For det fgrste at de trenger

avlastning.

Og de trenger de pausene for a
vaere bare seg selv.0g a finne
tilbake til seg selv igjen i form av
de tingene som du pleier a like.
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