
För mer information
•	Att föda – Gudrun Abascal & Malin Svärd Huss (bok)

•	Föda – Asabea Britton & Opokua Britton (bok)

•	Födas och att föda – Emilia Bergmark-Jiménez (bok)

•	Föda utan rädsla – Susanne Heli (bok)

•	 Informationsfilmer inför förlossning, Karolinska Sjukhuset (webbsida)
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Stöd vid förlossningsrädsla
Graviditet och förlossning är stora livshändelser som väcker 
många känslor. Att känna viss oro inför en förlossning är vanligt 
och normalt. Under graviditeten förändras ofta tankar och  
känslor kring både födandet och det kommande föräldraskapet, 
för många minskar oron med tiden. 

För vissa blir dock rädslan så stark att den påverkar måendet och 
vardagen. Inom mödrahälsovården i Region Stockholm finns flera 
vägar till stöd. 

Samtal med din barnmorska
Alla gravida har möjlighet att prata om sina tankar och känslor 
kring förlossningen med sin barnmorska. Många upplever en  
lättnad bara av att sätta ord på sin oro. Tillsammans kan ni gå  
igenom hur en förlossning går till, smärtlindring och vad du  
upplever som skrämmande. Det finns även möjlighet till extra 
stödsamtal på din barnmorskemottagning.

Vad kan du göra själv?
Kunskap: Att få kunskap om kroppens processer kan minska 
rädslan. Använd tillförlitliga källor, se rekommendationer i slutet 
av broschyren. Undvik om möjligt att läsa andras skrämmande 
förlossningsberättelser. Det ökar ofta rädslan utan att göra en  
mer förberedd.

Förberedelse: Att delta i förlossningsförberedande kurser,  
arbeta med avslappning och andning samt försöka sänka stress-
nivån i vardagen kan minska oron och hjälpa kroppen att hantera 
förlossningen.

Reflektion:  Skriv ner dina tankar och försök sätta ord på vad  
du är orolig för. Fundera över vilket stöd du kan behöva under 
förlossningen, både från partner och personal, och om det finns 
fler personer du vill ha med som stöd. Tänk också igenom vilken 
smärtlindring som kan kännas aktuell för dig.

Om du behöver mer stöd 
Om rädslan är stark och inte känns hanterbar efter samtal  
på din barnmorskemottagning finns två alternativ.

Samtalsmottagningen
Samtalsmottagningen på vald förlossningsklinik erbjuder 
extra stöd för dig med stark förlossningsrädsla. Där träffar 
du barnmorskor och läkare med särskild kompetens inom 
förlossningsrädsla. Du får möjlighet att arbeta med din 
rädsla och göra en plan inför förlossningen som du känner 
dig trygg med. Samtidigt fortsätter du din kontakt med  
din ordinarie barnmorska. Många upplever en trygghet i 
att ha kvar kontakten med sin barnmorskemottagning, dit 
du kan återvända för långtidsuppföljning efter förlossning, 
preventivmedelsrådgivning, frågor om sexuell hälsa och 
vid framtida graviditeter.

Min Barnmorska
Min Barnmorska är en vårdmodell där ett barnmorsketeam  
följer dig genom graviditet, förlossning och eftervård. 
Barnmorskorna har särskild kompetens inom förlossnings-
rädsla. Du får möjlighet att arbeta med din rädsla och göra 
en plan inför förlossningen som du känner dig trygg med. 
Det finns möjlighet till hembesök i latensfas, kontinuerligt  
stöd under födseln och efter att du fött så fortsätter vården 
av dig och ditt barn i hemmet. Din barnmorska kan remittera 
dig och du kan också göra en egenanmälan i Alltid Öppet. 
Du byter då mottagning och har resterande besök hos Min 
Barnmorska. Vårdmodellen riktar sig till både dig som ska 
föda vaginalt eller med kejsarsnitt.


