For mer information
o Att foda— Gudrun Abascal & Malin Svard Huss (bok)
Féda — Asabea Britton & Opokua Britton (bok)

Fddas och att foda — Emilia Bergmark-Jiménez (bok)

Foda utan radsla — Susanne Heli (bok)

e Informationsfilmer infér forlossning, Karolinska Sjukhuset (webbsida)
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Stod vid
forlossningsradsla

Graviditet och forlossning ar stora livshandelser
som vacker manga kanslor.
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Stod vid forlossningsradsla

Graviditet och forlossning ar stora livshandelser som vacker
manga kanslor. Att kdnna viss oro infor en férlossning ar vanligt
och normalt. Under graviditeten forandras ofta tankar och
kanslor kring bade fodandet och det kommande foraldraskapet,
fér manga minskar oron med tiden.

For vissa blir dock radslan sa stark att den paverkar maendet och
vardagen. Inom médrahalsovarden i Region Stockholm finns flera
vagar till stod.

Samtal med din barnmorska

Alla gravida har mojlighet att prata om sina tankar och kanslor
kring forlossningen med sin barnmorska. Manga upplever en
lattnad bara av att satta ord pa sin oro. Tillsammans kan ni ga
igenom hur en forlossning gar till, smartlindring och vad du
upplever som skrammande. Det finns aven maojlighet till extra
stédsamtal pa din barnmorskemottagning.

Vad kan du gora sjalv?

Kunskap: Att fa kunskap om kroppens processer kan minska
radslan. Anvand tillforlitliga kallor, se rekommendationer i slutet
av broschyren. Undvik om mojligt att lasa andras skrammande
forlossningsberattelser. Det 6kar ofta radslan utan att géra en
mer forberedd.

Forberedelse: Att delta i forlossningsforberedande kurser,
arbeta med avslappning och andning samt forsoka sanka stress-
nivan i vardagen kan minska oron och hjalpa kroppen att hantera
forlossningen.

Reflektion: Skriv ner dina tankar och forsok satta ord pé vad

du ar orolig for. Fundera over vilket stod du kan behdva under
forlossningen, bade fran partner och personal, och om det finns
fler personer du vill ha med som stdd. Tank ocksa igenom vilken
smartlindring som kan kédnnas aktuell for dig.

Om du behover mer stod

Om radslan ar stark och inte kdnns hanterbar efter samtal
pa din barnmorskemottagning finns tva alternativ.

Samtalsmottagningen

Samtalsmottagningen pa vald forlossningsklinik erbjuder
extra stod for dig med stark forlossningsradsla. Dar traffar
du barnmorskor och lakare med sarskild kompetens inom
forlossningsradsla. Du far méjlighet att arbeta med din
radsla och gora en plan infor forlossningen som du kdnner
dig trygg med. Samtidigt fortsatter du din kontakt med

din ordinarie barnmorska. Manga upplever en trygghet i
att ha kvar kontakten med sin barnmorskemottagning, dit
du kan atervanda for langtidsuppfoljning efter férlossning,
preventivmedelsradgivning, fragor om sexuell hdlsa och
vid framtida graviditeter.

Min Barnmorska

Min Barnmorska ar en vardmodell dar ett barnmorsketeam
foljer dig genom graviditet, forlossning och eftervard.
Barnmorskorna har sarskild kompetens inom férlossnings-
radsla. Du far mojlighet att arbeta med din radsla och géra
en plan infor forlossningen som du kanner dig trygg med.
Det finns mojlighet till hembesok i latensfas, kontinuerligt
stod under fodseln och efter att du fott sa fortsatter varden
av dig och ditt barn i hemmet. Din barnmorska kan remittera
dig och du kan ocksa géra en egenanmaélan i Alltid Oppet.
Du byter da mottagning och har resterande besok hos Min
Barnmorska. Vardmodellen riktar sig till bade dig som ska
foda vaginalt eller med kejsarsnitt.



