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Tip 1  Maak je zorgen bespreekbaar met je verloskundige, 
  arts of werkgever. Probeer te achterhalen waar je 
  stress vandaan komt.

Tip 2  Zorg voor ontspanning. Door stress merk je niet altijd 
  hoe moe je bent.

Tip 3  Leg elke dag (minimaal 15 minuten) je handen op je 
  buik. Denk aan je baby en voel wat er met je gebeurt. 

Tip 4  Doe regelmatig iets waardoor je je zorgen even 
	 	 vergeet	en	zoek	afleiding.	Ga	bijvoorbeeld	wandelen	
  of bij vrienden op bezoek.

Tip 5  Beweeg elke dag voldoende. Dat zorgt voor rust in je 
  lijf. 


