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Beste lezers,

ik dank u hartelijk dat u voor dit boek hebt gekozen. Met uw keuze heeft u mij
niet alleen uw vertrouwen gegeven, maar ook een deel van uw kostbare tijd.
Dat waardeer ik zeer.

Word je papa? Van harte gefeliciteerd met deze spannende nieuwe levensfase!
Veel aanstaande vaders voelen zich heen en weer geslingerd tussen blijdschap
en onzekerheid. Hoe kunt u uw partner optimaal ondersteunen? Wat kunt u
verwachten in de bevallingskamer? En hoe begint u met de dagelijkse routine
met een baby? Deze praktische gids begeleidt u stap voor stap door de
zwangerschap, de bevalling en het eerste jaar als papa. U leert concrete
handelingen zoals veilig verschonen en ontspannen baden, ontwikkelt uw
persoonlijke zorgstijl en ontdekt hoe u een sterke band met uw kind kunt
opbouwen. Bijzondere aandacht gaat uit naar de balans tussen gezin, werk en
partnerschap. Met dit handboek krijgt u meer vertrouwen in uw nieuwe rol en
kunt u vanaf het begin een actieve, zelfverzekerde vader zijn. Bereid u nu voor
op uw vaderschap avontuur - met onderbouwde tips van ervaren vaders en
experts voor een geslaagde start in de mooiste taak van uw leven.

Ik wens u nu een inspirerende en verhelderende leeservaring. Als u suggesties,
kritiek of vragen heeft, stel ik uw feedback op prijs. Alleen door actieve
uitwisseling met u, de lezers, kunnen toekomstige edities en werken nog beter
worden. Blijf nieuwsgierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

+ support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Inleiding

Om u de best mogelijke leeservaring te bieden, willen we u vertrouwd maken
met de belangrijkste kenmerken van dit boek. De hoofdstukken zijn in een
logische volgorde gerangschikt, zodat u het boek van begin tot eind kunt
lezen. Tegelijkertijd is elk hoofdstuk en subhoofdstuk ontworpen als een
zelfstandige eenheid, zodat u ook selectief specifieke secties kunt lezen die
voor u van bijzonder belang zijn. Elk hoofdstuk is gebaseerd op zorgvuldig
onderzoek en bevat uitgebreide referenties. Alle bronnen zijn direct gelinkt,
zodat u indien gewenst dieper in het onderwerp kunt duiken. Ook de in de
tekst geintegreerde afbeeldingen bevatten passende bronvermeldingen en
links. Een volledig overzicht van alle bronnen en afbeeldingscredits vindt u in
de gelinkte bijlage. Om de belangrijkste informatie effectief over te brengen,
sluit elk hoofdstuk af met een beknopte samenvatting. Technische termen zijn
onderstreept in de tekst en worden uitgelegd in een gelinkte woordenlijst die
direct daaronder is geplaatst.



Voor snelle toegang tot aanvullende online content kunt u de QR-codes
scannen met uw smartphone.

Extra bonusmateriaal op onze website
Op onze website stellen wij de volgende exclusieve materialen ter
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1. 0. 0. De weg naar vaderschap

e weg naar vaderschap is een van de belangrijkste veranderingen
in het leven van een man. Wat betekent het vandaag de dag om
vader te worden? Hoe bereid je je zo goed mogelijk voor op deze
: nieuwe rol? Welke emotionele en praktische uitdagingen moeten
overwonnen worden? Vaderschap begint niet pas met de geboorte van het
kind, maar al tijdens de zwangerschap. In deze periode ondergaan
aanstaande vaders een ingrijpende transformatie - van het eerste blije
nieuws tot momenten van onzekerheid en de actieve voorbereiding op het
leven met een kind. Hierbij moeten verschillende aspecten in overweging
worden genomen: de emotionele en praktische ondersteuning van de
partner, de organisatie van de geboorte, financi€le planning en de eigen
mentale voorbereiding op de nieuwe rol. Wetenschappelijk onderzoek toont
aan dat actieve vaderschap positieve effecten heeft op de ontwikkeling van
het kind en de relatie. Tegelijkertijd staan veel mannen voor de uitdaging
om beroepsmatige eisen in overeenstemming te brengen met
gezinsverplichtingen. Hoe deze balans kan worden bereikt en welke
concrete stappen op de weg naar vaderschap belangrijk zijn, leest u in dit
hoofdstuk.

—_—
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1. 1. 0. Voor de geboorte

. e tijd voor de geboorte is voor aanstaande vaders een fase van
¥ ingrijpende veranderingen. Hoe bereid je je optimaal voor op de
nieuwe rol? Wat betekent het concreet om de partner tijdens de
zwangerschap te  ondersteunen? En  welke  praktische
voorbereldmgen zijn noodzakelijk voor de geboorte zelf? De maanden tot
de geboorte bieden de kans om zowel emotioneel als organisatorisch je voor
te bereiden op het leven met een kind. Daarbij is het belangrijk om
verschillende aspecten in overweging te nemen: van de mentale
voorbereiding op de vaderrol tot de actieve begeleiding van de
zwangerschap en de concrete planning van de geboorte. Vooral voor
mannen die de lichamelijke veranderingen niet zelf ervaren, rijst de vraag:
hoe kan ik me het beste inzetten en tegelijkertijd omgaan met mijn eigen
gevoelens en onzekerheden? De volgende secties laten op praktische wijze
zien hoe je deze belangrijke levensfase actief en bewust kunt vormgeven -
met als doel goed voorbereid aan het avontuur vaderschap te beginnen.

,Ongeveer één op de tien vaders ontwikkelt na de
geboorte een perinatale stemmingsstoornis.*

11



1. 1. 1. Rol als aanstaande vader

ﬂ" et bericht "Je wordt papa!" roept bij veel mannen een ware
74 = #8 achtbaan van emoties op en markeert het begin van een diepgaande
: q innerlijke verandering [sl1]. Deze nieuwe levensfase brengt zowel

s vreugde en verwachting als angsten en onzekerheden met zich mee
- een volkomen normale reactie op deze grote verandering [s2]. Tijdens de
zwangerschap doorlopen aanstaande vaders vaak een emotionele
rollercoaster. Enerzijds groeit de verwachting van het kind, anderzijds
kunnen zorgen over de nieuwe verantwoordelijkheid, de dreigende
slaapgebrek en de veranderingen in de relatie ontstaan [s2]. Veel mannen
voelen zich in deze fase ook enigszins "afgekoppeld" van de zwangerschap,
omdat ze de lichamelijke veranderingen niet zelf ervaren [sl]. Een
praktische tip is daarom om actief deel te nemen aan de
zwangerschapservaring: ga met je partner mee naar controles, luister samen
naar de harttonen van de baby of praat met het ongeboren kind. De
voorbereiding op de vaderrol vereist ook praktische overwegingen. Maak
samen met je partner een concreet plan voor de tijd na de geboorte [s3].
Bespreek belangrijke vragen zoals: Wie neemt welke taken in het
huishouden op zich? Hoe organiseren we de zorg? Hoe regelen we de
ouderschapsverlof? Een gedetailleerd plan biedt beide ouders zekerheid en
voorkomt latere misverstanden. Financieel betekent het vaderschap vaak
nieuwe uitdagingen, aangezien veel vaders als kostwinner fungeren [s4].
Begin vroeg met de financi€le planning: stel een huishoudbudget op,
informeer jezelf over ouderschapsverlof en open een spaarrekening voor het
kind. De emotionele voorbereiding is ook belangrijk. Ongeveer één op de
tien vaders ontwikkelt na de geboorte een perinatale stemmingsstoornis [s3].
Informeer jezelf over de symptomen en schroom niet om indien nodig
professionele hulp in te schakelen. De eigen mentale gezondheid is een
belangrijke voorwaarde voor een geslaagd vaderschap. Een vaak onderschat
aspect is zelfzorg [s5]. Plan bewust "me-time" in en communiceer je
behoeften openlijk. Dit kan een regelmatig sportprogramma zijn, tijd voor
hobby's of gewoon momenten van rust. Tegelijkertijd moet je je
voorbereiden op het feit dat je enkele persoonlijke vrijheden ten gunste van
de familie moet opgeven [s4]. De ondersteuning van de partner tijdens
zwangerschap en geboorte is een centrale taak [s6]. Informeer jezelf over
het geboorteproces, volg samen cursussen voor geboortevoorbereiding en
bespreek de wensen van je partner voor de geboorte. Jouw actieve
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aanwezigheid tijdens de geboorte kan bijdragen aan een positievere
geboorte-ervaring voor beiden. Veel aanstaande vaders verdiepen zich in
deze tijd ook intensief in hun eigen kindertijd [s1]. Reflecteer bewust:
Welke ervaringen wil je doorgeven, wat wil je anders doen? Deze
zelfreflectie helpt om de eigen vaderrol bewust vorm te geven. Een
belangrijk praktisch aspect is de voorbereiding van de werkplek [s3]. Praat
vroegtijdig met je werkgever over je plannen voor ouderschapsverlof,
organiseer de overdracht van je taken en plan je latere terugkeer. Bouw een
ondersteunend netwerk op [s3]. Wissel ervaringen uit met andere aanstaande
of pasgeboren vaders, zoek een vadersgroep of maak gebruik van
aanbiedingen speciaal voor aanstaande vaders. De ervaringen van anderen
kunnen zeer waardevol zijn en laten zien: met de uitdagingen van het
vaderschap ben je niet alleen.

Woordenlijst

ouderschapsverlof
Een staatsinkomensvervangende uitkering in Duitsland die het
inkomensverlies na de geboorte van een kind gedeeltelijk
compenseert. De hoogte is afthankelijk van het eerdere netto-
inkomen.

perinatale stemmingsstoornis
Een psychische aandoening die kan optreden in de periode kort voor
tot ongeveer een jaar na de geboorte van een kind. Het kan zich
uiten in apathie, slaapproblemen en stemmingswisselingen.

13



1. 1. 2. Geboortevoorbereidingen

. e geboort voorbereidingen zijn een cruciaal onderdeel voor een zo
¥ soepel mogelijk verloop van de bevalling. Studies tonen een
= duidelijke trend aan naar een actievere betrokkenheid van vaders:
” Steeds meer vaders nemen deel aan geboort
voorbereidingscursussen en zijn aanwezig bij de bevalling [s7]. Deze
cursussen zijn inmiddels zowel fysiek als virtueel beschikbaar - van
uitgebreide reeksen tot compacte expressformaten [s8]. Een essentieel aspect
van de voorbereiding is het begrijpen van de geboortetekenen. Als
aanstaande vader moet u de typische symptomen van beginnende weeén
kennen: regelmatige weeén of het breken van de yruchtwaterzak zijn
duidelijke indicatoren [s9]. Deze kennis biedt zekerheid op het beslissende
moment. De praktische voorbereiding omvat verschillende niveaus.
Bijzonder belangrijk is het opstellen van een gedetailleerd geboorteplan
samen met uw partner. Bespreek uw wensen met de geboortebegeleider en
ook de dingen die u wilt vermijden [s10]. Een concreet voorbeeld: Bepaal
of u foto's of video's tijdens de bevalling wilt maken en onder welke
voorwaarden [s11]. Tijdens de bevalling zelf heeft u als vader verschillende
belangrijke taken. In de vroege fase van de weeén kunt u praktische
ondersteuning bieden - van het vervoer naar het ziekenhuis tot emotionele
begeleiding [s12]. Concreet betekent dit: Houd de hand van uw partner vast,
veeg haar gezicht af, geef water of masseer haar rug en schouders [s10].
Een vaak onderschatte optie is de extra ondersteuning door een
professionele geboortebegeleider. Deze kan waardevolle hulp bieden zonder
uw rol als vader te verminderen [s13]. De begeleiding kan bijvoorbeeld de
communicatie met het medische personeel vergemakkelijken en beide
ouders zekerheid geven. Voor actieve geboortebegeleiding is het belangrijk
om verschillende ontspanningstechnieken te kennen. In geboort
voorbereidingscursussen leert u speciale adembhalings- en
ontspanningsoefeningen die u later kunt aansteken [s11]. Een praktische tip:
Oefen deze technieken al tijdens de zwangerschap samen, zodat ze in de
bevallingssituatie vertrouwd zijn. Interessant is ook het culturele aspect:
Terwijl Duitse vaders vaker alleen de geboortebegeleiding op zich nemen,
zijn bij gezinnen met een Turkse migratieachtergrond vaak ook vrouwelijke
familieleden betrokken [s7]. Dit toont aan dat er verschillende succesvolle
modellen van geboortebegeleiding zijn. De mentale voorbereiding is net zo
belangrijk als de praktische. Ontwikkel een positieve, maar realistische

14



houding ten opzichte van de bevalling. Wees voorbereid op het feit dat het
verloop van de bevalling kan afwijken van uw plannen en dat flexibiliteit
vereist i1s [s10]. Een concreet advies: Bereid verschillende
afleidingsmogelijkheden voor - van muziek tot puzzels en ontspannende
gespreksonderwerpen [s9]. Tijdens de bevalling is uw rol als "vertaler"
tussen uw partner en het medische personeel belangrijk. Observeer de
weeén, stel vragen en communiceer de behoeften van uw partner [s11].
Blijf daarbij zelfverzekerd en motiverend - uw positieve houding kan een
directe invloed hebben op de bevallingservaring van uw partner [s12]. Na
de bevalling kunnen kleine gebaren van genegenheid het bijzondere moment
nog waardevoller maken [s11]. Plan deze al van tevoren, zonder te veel
druk op te bouwen. De bevalling zelf zal emotioneel intens genoeg zijn.

Woordenlijst

Vruchtwaterzak
Een met vruchtwater gevulde omhulsel die de baby tijdens de
zwangerschap omringt en beschermt. Het bestaat uit verschillende
elastische weefsellaag en kan zich aan het einde van de
zwangerschap vanzelf openen.

Weeén
Rhythmische samentrekkingen van de baarmoederspieren die op
regelmatige tijdstippen optreden. De sterkte neemt tijdens de
bevalling toe, beginnend met lichte trekken tot sterke
spiercontracties.
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1. 1. 3. Partnerondersteuning

. ¢ actieve ondersteuning van de partner tijdens de zwangerschap is
¥ niet alleen een emotionele investering, maar heeft ook
= aantoonbaar positieve effecten op de gezondheid van moeder en
. kind [s14]. Studies tonen aan dat een betrokken vaderlijke
aanwezigheid tijdens de zwangerschap het risico op complicaties zoals een
laag geboortegewicht aanzienlijk vermindert [s15]. Een belangrijke pijler
van partnerondersteuning is de regelmatige begeleiding naar controles.
Vaders die bij prenatale afspraken aanwezig zijn, signaleren niet alleen
emotionele steun, maar kunnen ook belangrijke medische informatie uit
eerste hand ontvangen. Een praktische tip is om van tevoren vragen op te
schrijven en actief deel te nemen aan het gesprek met het medisch
personeel. De mentale gezondheid van de aanstaande moeder profiteert
aanzienlijk van een stabiele partnerondersteuning [sl4]. Dit betekent
concreet dat je aandachtig luistert, begrip toont en geduldig blijft bij
stemmingswisselingen. Cre€er bewust ontspannen momenten samen,
bijvoorbeeld door gezamenlijke wandelingen of ontspannende massages.
Een vaak onderschat aspect is de rol van de uitgebreide familie, met name
de schoonmoeder [s15]. Het is belangrijk om een gezonde balans te vinden:
waardeer hun ervaring en ondersteuning, maar respecteer ook de grenzen
van je kerngezin. Praat openlijk met je partner over haar wensen met
betrekking tot de betrokkenheid van de familie. De praktische ondersteuning
in het dagelijks leven wordt belangrijker naarmate de zwangerschap vordert.
Neem steeds meer lichamelijk zware taken in het huishouden op je. Een
concreet voorstel is het opstellen van een huishoudschema dat de
taakverdeling duidelijk regelt en rekening houdt met de veranderende
behoeften van de zwangere vrouw. Opleiding en informatie spelen een
centrale rol [s16]. Maak gebruik van aanbiedingen zoals cursussen voor
geboortevoorbereiding of speciale vadersworkshops. Deze bieden niet alleen
praktische kennis, maar versterken ook het begrip voor de lichamelijke en
emotionele veranderingen van je partner. De reproductieve gezondheid en
veiligheid van de partner staan centraal [s17]. Ondersteun gezonde
levensgewoonten, bijvoorbeeld door samen je voeding aan te passen of
zwangerschapsvriendelijke bewegingsaanbiedingen te volgen. Een praktische
aanpak is het samen bereiden van evenwichtige maaltijden of het begeleiden
naar zwangerschapsyoga. Bijzonder belangrifk is de emotionele
beschikbaarheid. Toon interesse in de lichamelijke veranderingen en het
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welzijn van je partner. Een bewezen tip is het bijhouden van een
gezamenlijk zwangerschapsdagboek, waarin beide partners hun gedachten
en gevoelens kunnen vastleggen. De voorbereiding op het gezamenlijke
ouderschap moet ook praktische aspecten van toekomstplanning omvatten
[s18]. Ontwikkel samen strategie€n voor de combinatie van gezin en werk.
Bespreek vroegtijdig jullie idee€n over ouderschapsverlof en kinderopvang.
Studies tonen aan dat vaders die zich actief in de zwangerschap betrekken,
later ook meer betrokken ouders zijn [s17]. Deze vroege binding heeft een
positieve invloed op de gehele gezinsdynamiek. Een praktische manier van
binding is het regelmatig praten met het ongeboren kind of het samen
inrichten van de kinderkamer. De kwaliteit van de relatie heeft directe
invloed op het welzijn tijdens de zwangerschap [s14]. Investeer bewust in je
relatie, bijvoorbeeld door regelmatige gesprekken als stel of gezamenlijke
activiteiten. Een concreet voorstel is het invoeren van een wekelijkse "date-
avond", die ook tijdens de zwangerschap wordt voortgezet.
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Samenvatting - 1. 1. Voor de geboorte

Ongeveer één op de tien vaders ontwikkelt na de geboorte een
perinatale stemmingsstoornis.

Studies tonen een direct verband aan tussen de aanwezigheid van
de vader tijdens de zwangerschap en een verminderd risico op
complicaties zoals een laag geboortegewicht.

De kwaliteit van de relatie heeft meetbaar invloed op het welzijn
tijdens de zwangerschap.

Duitse vaders nemen vaker alleen de begeleiding tijdens de
bevalling op zich, terwijl in gezinnen met een Turkse
migratieachtergrond vaak vrouwelijke familieleden betrokken zijn.

Professionele begeleiding tijdens de bevalling kan de

communicatie met medisch personeel optimaliseren, zonder de rol
van de vader te verzwakken.

Vaders die zich actief in de zwangerschap betrekken, tonen
statistisch gezien later een hogere betrokkenheid in de ouderrol.
De mentale gezondheid van de aanstaande moeder profiteert
aantoonbaar van stabiele partnerondersteuning.

Regelmatige begeleiding naar controles biedt vaders directe
toegang tot belangrijke medische informatie.

De rol van de uitgebreide familie, vooral de schoonmoeder, vereist
een bewuste balans tussen ondersteuning en afbakening.

Vaders fungeren tijdens de bevalling vaak als belangrijke
communicatielink tussen de partner en het medisch personeel.




1. 2. 0. De eerste dagen

. ¢ eerste dagen met een pasgeborene vormen voor kersverse vaders
¥ een periode vol nieuwe ervaringen en uitdagingen. Wat kunt u
verwachten in de bevallingskamer? Hoe kunt u uw partner het
beste ondersteunen? En hoe verloopt de overgang naar het nieuwe
dagehjks leven thuis? De rol van de vader is de afgelopen decennia
ingrijpend veranderd - van de positie van afwachtende toeschouwer naar die
van actieve geboortebegeleider. Toch blijven veel vragen onbeantwoord:
Hoe bereidt men zich optimaal voor op de bevalling? Welke praktische
taken kunnen vaders in de bevallingskamer op zich nemen? Waar moet men
op letten bij de organisatie van de thuiskomst? Dit hoofdstuk biedt concrete
antwoorden en praktische aanbevelingen voor de eerste intensieve dagen
van het vaderschap - van de bevalling tot de gewenning in de thuissituatie.
De volgende pagina's helpen u deze bijzondere tijd bewust en competent
vorm te geven.

»,De eerste dagen thuis moeten zo rustig mogelijk
worden ingericht en bezoek moet beperkt worden, zodat
het gezin aan elkaar kan wennen en een eigen ritme kan
vinden.”
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