Feb 25, 2024
Avslappning infor forlossning

Hej och valkommen till varan film om avslappning.

Jag heter Torun och ar en av de barnmorskor som ni kanske kommer att traffa uppe pa BB-

avdelningen.

Den har filmen kommer att handla om lite andningsteknik, lite avslappningsévningar och lite mentalt

tankande infor forlossning.

Om du inte har din partner med dig just nu da du borjar se pa den har filmen sa ar det dags att pausa

och ga och hiamta honom eller henne att delta i den har filmen.

Mycket handlar om ert gemensamma samspel.

En forlossning handlar inte om prestation.

En forlossning ska snarare vara antiprestation.

Att slappna av, foélja med kroppen och bara gora det som kroppen sager ar ratt.

Nu ska jag prata om visualisering.

Hur man kan tanka kring sin stundade foérlossning.

Aven om man inte har varit med om en férlossning ar det jattebra att visualisera.



Att fantisera kring hur det kommer att bli.

Alla vi har med oss en ryggsack in i forlossningen.

En del tankar som &r jattepositiva och en del som kanske ar lite mindre bra att ta med sig.

Och det ar helt naturligt att man har olika tankar kring sin stundande férlossning.

Men hér har vi en, jag ska visa det har i en visualiseringsmodell, har har vi hur hjarnan fungerar, har
har vi ett vinterlandskap som ar alldeles skimrande med I6s pudersné och lite granar och vi ska dka

ner for den har backen, den hir mentala backen.

Har star vi, har star du, uppe i backen, beredd att aka ner i backen.

Och ibland sa ar det ju, och saddana &r vi alla, sa tanker vi att nej, det har kommer aldrig ga, det har

kommer att bli jattejobbigt, det har klarar jag inte av.

Och da aker vi ner i det har sparet mellan granarna sdhir.

Mentalt.

Den vagen tar vi.

Och om vi fortsatter att tinka den har tanken att da vi hamnar har uppe i backen att tanka, nej, det

har klarar jag inte av, den har vagen, det har gar aldrig vagen.



Sa tanker vi, och tanken gar lite snabbare in pa samma stickspar igen, Att det har gar inte.

Och om det har far upprepas och hinda igen och igen och igen sa skapas ett mentalt spar dar de

negativa tankarna far ta 6ver.

Nu har ni maéjlighet under graviditeten att med hjalp av de hér visualiseringsmetoderna som vi har
lagt fram och som var kollega Birgitta har som ljudfil pa var hemsida Tanka nya tankar och

programmera om och programmera bort den har isiga tankebanan.

Och tank att det har kommer att bli jattespannande.

Jag provar en ny vag.

Tankarna gar den har vagen istallet.

Och for varje gang som du tanker att det har blir spannande och roligt, det har kommer att bli grejer,
sa tanker du att den har vagen och den har banan isas upp i ditt minne och i din hjarnbark och tar

snabbare och snabbare fart och kommer att vara enklare

och enklare och tar den har viagen och den blir bredare och bredare som tanke i din hjarna och som

tankespar.

Och den har kommer att blekna lite granna och den blir inte lika Iatt att halka in pa.

Sa det ar jatteviktigt att forbereda sig.

Lagga kanske en stund pa kvallen.



Tanka, vad vill jag ha mycket av under min forlossning?

Hur vill jag ha den?

Hur vill jag att den ska ga?

Hur ska jag gora nar det blir tufft?

Hur ska jag lara mig att hitta min avslappning?

Det ar hur vi kan paverka forlossningen.

Jag heter Salla och jobbar ocksd som barnmorska pa BB-avdelningen.

Nu ska vi prata lite om forlossningens fysiologi och smarta.

Vad ar det som gor ont?

Den har ballongen ska forestalla en livmoder.

Fullgdngen graviditet, sammandragningarna borjar, foérlossningen satter igang.

Mina hander har ar sammandragningar som sakta men sakert borjar pressa ut bebisen.

Har har vi livmoderhalsen och livmodermunnen.



Fran det har lilla halet ska bebisen komma ut.

Forlossningen handlar om att livmodern pressar ut bebisen.

Bebisens boende borjar bli mindre och mindre.

Sammandragningarna tar mer och mer kraftigt.

Sammandragningarna blir kraftigare och kraftigare.

Och som ni ser har, livmoderhalsen blir kortare och kortare for varje vark som kommer.

Bebisens huvud pressas ner i forlossningskanalen mer och mer.

Mellan sammandragningarna blir det paus och sen kommer det ny sammandragning.

Livmoderhalsen blir mindre och mindre.

Livmodermunnen 6ppnar sig mer och mer.

Bebisen kommer langre och langre ut i forlossningskanalen.

Sammandragningarna blir tuffare och tuffare.



Varje gang pressar livmodern ut babysen mer och mer.

Det blir tuffare och tuffare.

Nu ar det dags att krysta fram bebisen snart.

Nagra varkar till, s livmodermunnen ar fullt 6ppen och mamma kan krysta fram bebisen.

Har ser vi hur bebisens huvud mer och mer kommer ut fran livmmodermunnen.

Livmodern 4r en autonom muskel, likadant som ni sadg i den hér lilla snutten om ballongen.

Likadant som hjartmuskenl, du kan inte paverka dess funktion.

Men om du blir stressad, om du blir raddd sa vet du ju sjalv hur hjartat borjar pumpa.

du far stresspalag.

Livmodern fungerar likadant.

Om du ar radd, om du ar nervos, om du har jatteont, sa utan att du téanker pa det kan du motarbeta

din livmoder.

Livmodern behdver lugn och ro och syre for att kunna jobba aktivt.



Du vet sjalv nar du blir riktigt orolig, nar du blir radd, nar du har jatteont i magen sa vill du hellre bara

kura ihop dig och spanna dig anda ner fran pannan.

Du bara spanner dig och du férsoker bara férsvinna.

Och det ar precis tvartom du ska férsoka gora under en forlossning.

Du ska slappna av.

Du ska 6ppna upp.

Du ska bli tung i hela kroppen.

Som kvinna far du hela ditt liv att hora att du ska trdna backenbottenmuskulaturen.

Du ska knipa, du ska 6va dem for att det ska bli sa spant.

For att du ska kunna halla tatt bade urin och avféring.

For att du ska ha sa bra sexliv som maijligt.

Men under en forlossning ska du gora precis tvartom.

Den har mattan som du har har, som haller upp tarmarna, urinréret, andtarmen, som haller

livmodern upp, dar ska du slappna av.



Du ska 6ppna upp, slappna av foér varje sammandragning.

| stallet for att suga in bebisen sa ska du tanka slapp nerat, ut, du ska bli tung i hela kroppen.

Du hor ju, du kan ocksa anvanda roésten till hjalp.

Nar du blir orolig pratar ju hjarnan pa det héar viset och du vill bara klattra hégre och hégre upp och

det gér mer och mer ont.

Du hor ju hur résten ocksa bara gar uppat och uppat.

Men nér du slappnar av blir du tung, din rost blir 1ag, till och med résten hjilper till att du slappnar

av.

Du blir tyngre och tyngre, 6ppnar upp dig och hjalper livmodern att jobba i sin egen takt for att

pressa ut bebisen.

Andningen och avslappningen gar hand i hand.

Som jag sa tidigare behover livmodern syre for att jobba.

Det ar viktigt att du andas for att livmodern ska fa tillrackligt syre for att den ska orka jobba.

Och bebisen behdver ocksa syre dar inne i livmodern for att orka hela forlossningen.

Det spelar egentligen inte s jattestor roll hur du andas.



Viktigt ar att du andas.

Om du vagar lyssna pa din kropp, gbéra som den séger, sa brukar det med andningen ocksa ga ganska

per automati.

Innan varkarna ar jattestarka ar det lattare att komma ihag att andas.

Vi brukar sadga att ett bra satt att andas ar in genom nasan och ut genom munnen.

In genom nasan och ut genom munnen.

Ju tuffare varkarbetet blir, desto ytligare blir andningen.

Det kan vara svart att fa tillrackligt luft under en vark.

Det kan bli mer flamtandning.

Men fortfarande viktigast ar att du andas.

Och dar kan din partner ocksa vara till jattestor hjilp.

Paminna dig att andas.

Andas tillsammans med dig.



Hjalpa dig att hitta rytmen.

Och vi barnmorskor finns dar ocksa for att paminna dig.

Nar varken ar 6ver sager vi, blas ut all spanning.

Och sen tar du ett djupt andetag sa att bade du och bebisen far tillrackligt med syre.

Och sen slappnar du av pd samma gang.

Om du inte kommer ihdg att andas ar det svart att slappna av.

Och utan avslappning ar det svart att komma ihag att andas.

Sa bada tva gar lite hand i hand.

Men som sagt, viktigast ar att du andas.

Sen hur det gar till far vi hjalpas at under tiden.

Forlossningen kan delas in i olika faser och de har sveper 6ver varandra.

sa man kan inte alltid exakt sdga nu ar du i den har fasen och nu ar du i den har fasen och nu ar vi

inne i den har fasen, utan den sveper lite granna hela tiden.



Men vi pratar om latensfas, det som du oftast gér hemma, det som vi kanske egentligen borde kalla

for talamodsfasen.

Den kan vara jobbig for vissa, medan andra tycker att den gar ganska bra.

Sen kommer vi in i den mer aktiva fasen, fran det att du ar lite mer 6ppen, livmoderhalsen har

krympt ihop helt och livmodern jobbar pa och det borjar ta i lite grann och bli mera intensiva varkar.

Och nar det har har gatt till en viss tid sa ar limoden helt 6ppen och det har gatt till 10 centimeter.

Vi gar in och mater livmoderhalsen under forlossningen for att bekrafta att det gar framat fint.

Nar livmodernar 10 centimeter sa ska barnhuvudet trycka ner mot den berémda backenbotten.

Dar du ska slappna av, dar du har din muskulatur, dar sate och lar och muskler kring slida och anus

ska slappna av maximalt.

Mellan sammandragningarna sa finns det alltid en paus och det &r pausen som vi fokuserar pa.

| pausen som du inte har ont, i pausen som du kan &ta, skratta, dricka, umgas med din partner eller

din medfdljare.

Det ar viktigt att man inte glommer bort att det ska vara lite roligt att foéda barn ocksa.

Desto mer du kan slappna av, desto roligare kan du sakert fa det.



Allt kommer inte att vara roligt, men det finns stunder dar du faktiskt kan slappna av sa pass att du

kan uppleva att wow, nu gor jag det har och det har ar ganska haftigt faktiskt.

Hur mycket av en flossning ar da smarta och hur mycket ar den har pausen?

Man brukar siga att ungefar en tredjedel ar smarta och tva tredjedelar ar varkpaus.

Och det sager sig ju sjalvt att det ar varkpausen vi da ska fokusera pa.

Eller hur?

Nar ni ringer till oss sa kommer vi att ge lite tips och tricks om ni &r i bérjan utav férlossningen.

Det ar det som vi kallar fér talamodsfasen, dar livmoderhalsen férkortas och 6ppnas upp lite granna.

Det har ar en del i férlossningen som manga tycker kan vara lite jobbig.

Da brukar vi rekommendera lite panodol, men dven varm dusch eller ett varmt bad.

Och nu ska jag forklara lite granna varfor vi rekommenderar det.

Det ar sa har att fibrerna for berdring ar snabbare upp till hjarnan och har snabbare signaler dn

smartan.

Sa om vi anvander varme, berdring, sa blockerar vi ut de har smartsignalerna lite granna.



Hjarnan kan inte riktigt géra tva saker bra samtidigt, och da kan man valja vill jag kdnna smarta eller

vill jag kdnna berdéring?

Och att det ar sa har, det vet vi egentligen.

FOr att nar vi slar oss pa knéat, vad gor vi da instinktivt?

Jo, 3h, mm, sager vi, och sa gor vi en |att beroring pa knat.

Eller ett barn som slar sig sa sager vi, kom ska jag blasa.

Allts3, inte hjalper det att blasa egentligen mer an att det blockerar ut smartan.

For den latta beréringen ar en snabbare fiber upp till hjarnan.

Och det har ska ni utnyttja genom hela férlossningen.

Vi kommer att visa lite tekniker, hur man kan anvanda sina hander for att blockera ut som partner

eller stodperson.

att plocka ut den har smartan som kvinnan kanner.

Att anvanda duschen pa olika satt, att Iata stralarnas viarme och latta beréring spela 6ver det omrade

dar du kdnner att du har det jobbigt.

Sa det &r en del i avslappning och berdringsévningarna.



Ett annat bevis for att de har berdringsfibrerna ar snabbare upp till hjarnan an smartinpulsen.

Det har vi nar vi branner oss.

Ibland om vi har ett strykjarn eller en platta sa vet vi nar vi har tagit pa plattan, vi drar undan handen

innan vi hinner k3nna sméartan.

Signalen har inte dnnu gatt upp till hjadrnan innan vi har dragit undan och forstatt att nu har jag brant

mig.

Som partner, hur kan du hjilpa din kvinna eller medféljare?

Tank er en gammeldags vattenkran.

Ni vet den hir med en stor kranratt har och sa har vi kranen och sa flédar det vatten ner i ett badkar.

Det har kan man tanka sig att det har ar en oxytocinkran.

Den ska vi som ar runt omkring den fodande kvinnan vrida pa maximalt fér da flodar det ut oxytocin.

Och oxytocin ar det som behovs for att vi ska fa ett effektivt varkarbete.

Oxytocinkranen kan man vrida pa genom att massera och beréring, varme, god mat, skratta, fa

berém och stod och stéttning och snalla ord av ndgon som man litar pa och tycker om.

Alla de hir bra bitarna i livet som vi trivs med, da vrider vi pa oxytocinkranen.



Och det har ska vi, som ar runt omkring dig som ar fédande, anvianda oss av.

Sa det &r viktigt att du, under din graviditet, tanker pa vad far mig att ma bra?

Det ska du ha mer av under forlossning.

Kanske din partner ska kopa med sig en liten present.

Och vickla upp eller bjuda dig pa nar du kommer in i férlossningssalen.

Kanske en mysig massageolja for att massera fotterna.

Eller ett fint nagellack att mala tarna med.

Vad vet jag vad du trivs med?

Vi trivs alla med lite olika saker.

Stoéd och stottning dr sd mycket mera dn vad man kanske ser vid férsta anblick.

Och din partner ska ha sitt ansvar den har biten, fran midjan och uppat.

Han vet, eller hon vet, eller den person som du har med vet vad du trivs bast med.



For det har ju du redan talat om.

Vi ska prata lite granna om smarta i form av att man kan ignorera smarta, distrahera smarta,

acceptera smarta.

Smarta i sig ar inte farligt.

Smarta ar obehagligt.

Det kan vara en bra tanke att tanka att den ar inte farlig, bara obehaglig.

Att ignorera smarta ar det som vi gor nar vi bara later smartan finnas och vi skoter vart vardagliga liv

precis som vanligt.

Att distrahera oss ar kanske det vi gor nar vi lyssnar pa musik.

Vi fokuserar pa nagot annat istallet fér smartan.

Det kan vara en jattebra strategi under vissa delar av férlossningen.

Att acceptera smartan.

Det gér man ofta nar den blir sa stark att man varken kan distrahera eller ignorera.

Man far helt enkelt acceptera att nu ar smartan har.



Nu ar det tufft.

Nu kommer den.

Den ar inte farlig.

De har tva, distraktion och acceptans, kommer ni kanske att pendla emellan under er forlossning.

Man anvander sig lite granna utav, nu ska jag fokusera pa att slappna av och nu far jag bara

acceptera.

Genom stadiga, starka hander kan du stryka anda uppifran nacken, dnda i ryggslutet, gdrna anda ut i

knana.

Du kan trycka med handerna pa hennes axlar och med stadiga hander stryka dnda ut i fingerspetsen.

Under viarken kan du trycka backenet mot pa det har viset.

Det kan kdnnas jatteskont i backenet om man kadnner att backenet haller pa att spricka under vark.

Du kan trycka med dina hander i ryggslutet eller massera.

Anvanda hela handen eller olika massageredskap som vi har i forlossningssalen.

Har borjar du gunga lite Caroline, och det kan ocksa vara skont att bara gunga henne.



Den har bollen funkar ju jattebra.

Du sitter dar ganska bekvamt.

Rorelse i backenet kan kdnnas jatteskont.

Och nar varken ar 6ver kan du stryka bort all spanning.

Stadiga hander.

Inget kittlande, det har kdnns inte sa skont.

Stadiga hander.

Garna stryk anda uppifran.

Hela armarna anda ut i fingerspetsen.

Lansryggen.

Anda ut i knana.

Sa ska du stiga upp Caroline sa ska jag visa.

Om du kommer hit mot mig.



Du kan luta dig mot mig.

Och jag stéller mina hiander

Staller mina hander under din gravida mage som inte du har just nu.

Men jag haller mina hander under din mage.

Jag kan lyfta upp din mage lite granna.

Eller jag kan forsiktigt stryka med handerna under din mage.

Det kdanns ocksa skont eller hur Caroline?

Fast du inte ar gravid.

Och de har olika massagen kan jag gora beroende pa hur du ar.

Om du sitter, om du star sa funkar det lika bra.

Hela vagen, gor att du slappnar av och kan slappa varken fran kroppen.

Har kan man ocks3, till exempel under en vark, bara forsiktigt gunga.

Trycka backenet ihop.



Bebisar tycker ju ocksd om att bli gungade nar man ska sova dem.

Klappa pa rumpan.

Det har kan kdnnas jatteskdnt under varken.

Nar varken ar 6ver kan du stryka bort all spanning fran kroppen.

Hela vagen.

Anvand stadiga, starka hander.

Det har ar ingen massage.

Det har kinns inte sa skont.

Langsamma, lugna rorelser.

Lite tyngd pa handerna.

Somnar du?

Det ar skont.



Det du ocksa som parten kan tanka pa att hjalpa henne att slappna av i ansiktet.

For det konstiga ar att om du ar bekymrad, blir det rynkor i pannan.

Utan att du tanker pa det klammer du ocksa omedvetet ihop din livmodermun.

Sa det ar viktigt att du slappnar av dnda uppifran.

Och just dar att du stryker hennes huvud ner till axlarna.

Trycker dar med hianderna en stund.

Kan du lika garna ocksa ta dnda fran pannan.

Du sitter din hand pa hennes panna.

Och du stryker bort spanningen.

Och sluta gérna alltid med tunga hander.

Tryck en stund.

Och sluta med trycket.

Biter hon ihop kdken sa far du garna hjalpa dar ocksa pAminna henne om att.



Slappna av.

Slappna av.

Och att du stryker hela vagen ner.

Vad kan du mera som partner gora for att hjalpa din partner?

Det dr du som kdnner din partner bast.

Det dr du som vet vad hon tycker om.

Hur hon reagerar nar hon ar orolig, nar hon ar radd, nar hon har ont.

Du vet precis hur hon vill ha det nar hon far en vark.

Om hon da vill att du &r nara, haller om henne, stryker henne eller om hon vill att du bara tar ett steg

bakat och vantar att varken gar 6ver och kommer in igen nar varken ar over.

Du kan ta rollen som en boxningstranare.

Du vet i en Rocky-film nar han efter en rond satter sig i det har hdrnet sa kommer tranaren och viftar

med handduken och ger dricka och peppar.

Du ar sa duktig, det gar sa jattebra.



Ah vad du kan!

Nu tar vi nasta vark.

Lite den rollen kan du ocksa ta om hon ar bekvam med det.

Om du marker att hon har svart att hitta rytmen i andningen kan du andas med henne.

Du kan halla din mun ndra hennes 6ra och du hjalper henne att andas ljudligt.

In genom nadsan, ut genom munnen.

In genom nadsan, ut genom munnen.

Hjalper henne att hitta rytm.

Du kan ta 6gonkontakt med henne och séga, Titta pa mig, gbr som jag séger.

Du ar duktig, det gar bra.

Vi gor det har tillsammans.

Ah vad det gar bra.

Vi tar n3sta vark.



Det ar hur du kan preppa din kvinna, hjalpa henne, guida henne genom forlossningsarbetet.

Din roll i forlossningen ar egentligen att halla ut, halla stillningarna, fa henne att halla fokus.

Hall i, hall om henne, var bara néra henne, stddja henne, men ocksa hall med.

Ja, alskling.

Visst, alskling.

Det gar jattebra, alskling.

Du har helt ratt, dlskling.

Da tackar vi for oss.

Vi hoppas att ni har tyckt om filmen och att det har gett er nyttiga verktyg att ha med er till

forlossningen.

Ni ar valkomna till BB.

Kom ihag att 6va dar hemma och njuta av sista biten av graviditeten.

Hej!



