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Att foda utan riadsla — referat fran
seminarium om forlossningsradsla

TEXT: Anita Wikberg, lektor vid Yrkeshogskolan Novia.

En kvill 1 januari samlades nédstan hundra barnmorskor, barnmorskestuderande och doulor
och andra intresserade for att lyssna pd Susanna Heli fran Stockholm vid Novia i Vasa.
Besoket var ett samarbete mellan Folkhélsan, Arcada och Yrkeshogskolan Novia.

Utgédende fran sin egen forsta forlossning, d& hon dverraskades av hur stark upplevelsen var,
vill hon hjdlpa kvinnor att foda pé ett tryggare sitt. Hon hjélper ocksa barnmorskor och doulor
att forsta hur de ska hjilpa kvinnorna konkret.

Kvinnor dr bl.a. rddda for smértan, att tappa kontrollen dver sin kropp, att barnet eller de
sjdlva ska ta skada under forlossningen. D4 man blir rddd gor det mer ont, ofta ir det inte
smértan som dr problemet utan radslan. Om man inte dr radd kan man klara av mer. Stress och
riddsla kopplar pa det sympatiska nervsystemet med hormonet adrenalin, medan trygghet hor
ihop med det parasympatiska nervsystemet dér oxitocin utsondras. Hormonet oxitocin okar
livmodersammandragningar och hjélper mj6lken att komma ut ur brdsten, men ar ocksa ett
lugn och ro- och lyckohormon, som far kvinnan att kdnna sig n6jd, lycklig och att knyta
kontakten till barnet bittre. Adrenalinet ddremot &r ett “fight or flight” hormon som hdojer vér
beredskap, okar blodtrycket och pulsen och gor oss fokuserade, rddda och stressade.

Fyra metoder

Susanna Heli anvénder fyra metoder for att forvandla fodseln fran rédsla och stress till en
trygg situation. De dr andning, avslappning, att anvénda rdsten och ett positivt tinkande.

Andningen ska helst vara lugn och ljudlos.

Avslappning ska ske i hela kroppen frdn panna, kike, axlar och rumpa och lar. Kénslan ska
vara tung och neratriktad. D4 man &r avslappnad i panna, kikar m.m. s& dppnas ocksé
backenet béttre och barnet kan fodas léttare.

Rosten kan anvéndas for att bryta smértimpulserna till hjdrnan. Man kan t.ex. siga MMM,
000 eller AAA med en mérk rost som paminner om ett brol.

Kvinnan ska tinka positiva tankar sisom JA eller DET KOMMER ATT GA BRA, inte “nej
det hér klarar jag inte”.

Om det dr svart att f4 kontakt med kvinnan p.g.a. av att hon ar radd eller har mycket ont kan
man som barnmorska eller doula prova pa nagot som Susanna Heli kallar alliansen. Den har
tre steg.

1. Be om lov att fa ge stod.
2. Be mamman saga till om det inte funkar.



3. Fa henne att gd med pa att prova under tre sammandragningar.
Susanna Heli betonar olika former av vardande

Att se kvinnan i 6gonen, att lyssna pa vad hon sdger och att konkret visa hur hon ska gora
t.ex. genom att sjdlv gora, sidga eller andas med henne. Vardande har lange betonats och
anvénts av barnmorskor, men har presenteras de i ett nytt sétt, ddr de dven forklaras
fysiologiskt och konkret.

Beroring, langsamma strykningar som upprepas manga ganger var som helst pa kroppen
utsondrar oxitocin.

Tryck, till exempel att man kan trycka med bada hénderna pa axlarna eller pa huvudet inger
trygghet och nédgot att fokusera pa.

Nirhet, att man star riktigt nira kvinnan sa att hon kan kénna virmen fran kroppen eller luta
sig mot den andra kénns tryggt.

Att man upprepar positiva saker som t.ex. Jag dr har med dig, du ar duktig, det gér fint eller
andra ord som man kommit §verens med kvinnan om pé forhand.

Susanna Heli ér sjukgymnast och doula och har skrivit flera bocker: Att foda utan ridsla som
dven finns pa engelska som Confident birth och som 1 var ges ut pa finska Peloton synnytys.
Den finska boken har hon skrivit med Susanna Hirvikorpi. Hon har ocksa tillsammans med
Liisa Svensson skrivit Trygg forlossning En omvdardnadsmodell for minskad stress och rddsla
avsedd for vardpersonal.

Kolumnen har publicerats i Svingrum-e 4.9.2020 och hittas pa Sofuks
webbplats: https://svangrum.sofuk.fi/35-2020/augusti/197-att-foda-utan-radsla-referat-
fran-seminarium-om-forlossningsradsla
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