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Je bent zwanger of hebt een jong kind
Soms is het best zwaar

Zwanger zijn en een baby krijgen is bijzonder. Maar soms is het ook gewoon zwaar. Zeker als je
problemen hebt, die het moeilijker maken om goed voor jezelf en je kind te zorgen. Het is goed om
erover te blijven praten. En om te weten bij welke zorgverlener je hulp kunt krijgen. Zodat je er niet
alleen voor staat.

Het is niet makkelijk
Zwanger zijn of een zwangere partner hebben en (weer) een baby krijgen is een grote verandering in je
leven. Het is heel normaal als je het soms moeilijk vindt. Of als je het allemaal even niet meer ziet
zitten. Zeker niet als je in een moeilijke situatie zit. Er zijn veel mensen die dit hebben. Je bent niet de
enige. Praat erover met je partner, familie, vrienden en/of een zorgprofessional, dan kun je hulp
krijgen.
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Ondersteuning
Tijdens de zwangerschap en de eerste
jaren na de geboorte van een baby krijg
je zorg van deze mensen:

De verloskundige: kijkt tijdens de
zwangerschap naar hoe het met jou
en je baby gaat en helpt bij de
bevalling.
De jeugdverpleegkundige: helpt jou
na de geboorte van je baby op het
consultatiebureau. Je kunt je op het
consultatiebureau aanmelden bij de
jeugdverpleegkundige. Hij of zij kan
ook voor de geboorte van je baby
langskomen voor een huisbezoek. Dit
heet een prenataal huisbezoek. Je
kijkt dan samen wat er nodig is om je
kind een goede start te geven. Zo
nodig kan de verpleegkundige extra
hulp voor je regelen.
De kraamverzorgende: helpt jou en
je kind tijdens de bevalling en de
eerste dagen na de geboorte.
De huisarts en de
praktijkondersteuner (POH): bieden
medische hulp, bijvoorbeeld in geval
van nood of op advies van het
consultatiebureau.

Deze zorgprofessionals zijn er niet alleen
voor de lichamelijke zorg van jou en je
kind. Je kunt ook met ze praten over je
zorgen. Ze hebben ervaring en kunnen je
helpen.

Lastige omstandigheden 
Er kunnen allerlei redenen zijn waarom
het voor jou extra zwaar kan zijn.
Bijvoorbeeld:

Je maakt je vaak zorgen over hoe het
verder moet.
Je hebt veel stress.
Je hebt niet voldoende geld om van
te leven of schulden.
Je hebt problemen met je
gezondheid, lichamelijk en/of
psychisch. 
Je hebt geen eigen plek om te leven,
zoals een huis of appartement. Of je
huis is in slechte staat.
Je hebt weinig hulp bij het opvoeden. 
Je hebt relatieproblemen. 
Je bent ongepland of ongewenst
zwanger.
Je kind is te vroeg of ziek geboren. 
Je voelt je vaak somber.
Je vindt het moeilijk om je gebruik
van roken, alcohol, drugs of andere
verslavende dingen onder controle te
houden. 
Je hebt zelf in je jeugd nare dingen
meegemaakt, zoals misbruik, geweld
of vluchten uit je eigen land.

Zwanger zijn of een zwangere partner hebben en (weer) een baby krijgen is een grote verandering in je
leven. Het is heel normaal als je het soms moeilijk vindt. Of als je het allemaal even niet meer ziet zitten.
Zeker niet als je in een moeilijke situatie zit. Er zijn veel mensen die dit hebben. Je bent niet de enige.
Praat erover met je partner, familie, vrienden en/of een zorgprofessional, dan kun je hulp krijgen.
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Extra hulp

Vragen?
Heb je na het lezen van deze informatie nog vragen? Of heb je meer hulp nodig? Praat er dan
over met de hulpverlener van wie je deze informatie hebt gekregen, of ga naar je huisarts.
Samen kunnen jullie op zoek naar oplossingen. 

Voor (aanstaande) ouders die het lastig hebben is er extra hulp beschikbaar. De zorgverleners
hierboven kunnen je helpen om deze hulp te krijgen. Samen kijken jullie wat je nodig hebt en welke
hulp daarvoor beschikbaar is. Het gaat bijvoorbeeld om Stevig Ouderschap, VoorZorg of
maatschappelijk werk. Iedere gemeente heeft een eigen aanbod voor (aanstaande) ouders. Jij beslist
uiteindelijk zelf welke hulp je wilt.

Tips van andere ouders
Home-start biedt gratis hulp van een
vrijwilliger voor alle (aanstaande) ouders.
De vrijwilliger komt bij je thuis, heeft tijd
voor je verhaal en kan je steunen bij de
opvoeding.

Thuisarts
Op thuisarts.nl vind je makkelijk
geschreven informatie over gezondheid.
Zoek bijvoorbeeld op ‘zwanger’ of
‘problemen thuis’.

Deze informatie is gemaakt in opdracht van V&VN en gefinancierd door ZonMw. De informatie is gebaseerd op de richtlijn van
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