Valkommen till teamet for
forlossningsstod

Kontakta oss:

0771-11 18 88 (kvinnosjukvarden Sus) eller direkt kuratorer:

Catarina Boquist, 040-33 28 82, Marie Eriksson, 040- 33 13 97

1177 .se (sOk pa specialistmddravardsmottagning Malmo) \
KANE



Samtal och besok

Barnmorska, beddmningssamtal:

Lékare, bedomningssamtal:

Lakare, planering av forlossningssitt i graviditetsvecka 32-35:

Barnmorska, uppfoljning:

Barnmorska, postpartumsamtal per telefon:

Kurator, stodsamtal/oroshantering:

Sjukgymnast, andning- och avslappningstraning:

Det har kan du gora sjalv

Acceptera din rédsla, vaga prata om den, sétt ord pé den.

Be om och ta emot hjilp.

Forsok minnas tidigare tillfdllen i livet d& du klarat av smérta eller
utmaningar. Skriv ner dem, upprepa dem, det stirker.

Sétt av lite tid varje dag for avslappning och for att ténka positivt
kring din kropp.

Fokusera pa kinslan av styrka “jag klarar det” istéllet for pa radsla
”det gar inte”

Vilken information spér pa din oro? Vilken okar din kénsla av
trygghet?

Fundera 6ver vad du sjélv vill. Skriv ner dina tankar och kénslor
infor forlossningen.

Acceptera att dina tankar inte dr en sanning.

Skilj pa fakta och dina egna tankar och kénslor.

Acceptera att foda barn inte kan kontrolleras i forvag.

Forsok kénna tilltro till din egen kropp.

Lis pa om forlossningar och forlossningsradsla.

Prata med andra-hur gor andra?

Rékna inte med att bli helt fri fran din rddsla, men trina dig pé att
umgas med den sa att du kan agera som du tiankt dig under
forlossningen.

Litteraturtips

Foda utan rddsla — Susanna Heli

1177 — s6k pa forlossningsradsla

Mod att foda — foda med mod - Alsberger & Wiger

Rédd att foda — din vig att vadga — N.Silverstolpe & L. Soderberg
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