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Stod att foda pa dina egna villkor
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Forlossningsbrev

- en guide fran Din Gravidcoach

"Firstly, know that you matter. What you want matters. You are lmporl'nnt
and your needs are important. This is your body, and your birth.” (Milli Hlll)

“Det blir som det blir"”
j slan, eller ett forlossningsbrey, kan se ut pa manga olika satt och fylla
NET. DH kan finnas ett visst m ors:zénd kring idén om en plan; "det blir som
or vi ofta gallande fodslar. Men att ha en plan innebar inte att man inte ar
or olika scenarion - precis som med allt annat i livet ar vi i detta skede kapabla
3 05s efter de 1'wrur' attningar som uppstar, eller hantera en eventuell
besvikelse som kan uppsta nar det inte blir som vi tankt oss. Att ha en plan, en drom
eller en vision kan i stallet starka mojligheterna att fa den upplevelse vi 6nskar: "Don 't be
afraid to have a strong vision of what you want - with birth, as with other areas of your life, @
strong vision can help you reach your goal..." (Hill 2019) Att ocksa fundera igenom vad
man dnskar om plan A inte blir mojlig, och vad du i detta fall behover, kan underlatta
hanteringen av andra potentiella handelseforlopp.

Denna guide riktar sig alla - oavsett var du ska féda, om du planerar for vaginal- eller
el, om du dnskar en fysiologisk fodsel eller att foda med all medicinsk
smartlindring tillganglig. Du har ratt att foda pa dina egna villker.

Kunskap ar makt
\tt satta sig ner och formulera sina tankar, behov, forvantningar och eventuella
oln kan i sig sjalv utgora en vardefull forberedelse infor fodseln. Att stalla sig sjalv,
fragor kan leda till viktiga samtal och insikter. Genom processen kan
'ad som ar betydelsefullt for en, men ocksa inblick i vilka
maojligheter, val och alternativ som de facto finns. Att sortera i vad en kan paverka, och
vad en inte kan paverka, och utifran detta géra medvetna, informerade val, kan skapa
oll'éch d«rmer_l kansla av trygghet. | och med detta gér du ocksa ansprak
din kommande fodsel. Du forflyttar dig, med Milli Hills ord, har
till forarsatet; "...take charge, take control, and make conscious

r tiden efter fodseln kan ocksa vara oerhort vardefullt. Att
is amning eller lyhord flaskmatning kan bidra till bade




Oxytocin-flodet

VEERBREIEEte Ut 2, slappna av och kanna dig trygg?

Vad VIDERBNeR(o att | odande-hor

NavinSababy e ke so e hormones i

same conaitions (Yolletikssec t)- privat

fiislapps i din kropp, desto battr o for .t

OXytocinaraliiSaSSmmERONNen <o utsondras vid exempelvis njutning, och
darforkKanCetaRSRSRNEBENBENALE f ndera ut och skriva upp saker just duIRREE
njutningsfulit DEEKEANVERNMUSIK, beOring, varmt vatten - eller kanske dite
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Att "gora njutnirp_g‘ﬁluﬁdgfc;lami varkar eller vila, kan ha stor effekt. Allt som
Okar kanslan av t € darmed oxytocin-flodet) ar valkommiet och
anvandbart, Sk /Sis sning, en filt som luktar hemma, rytmisk
massage och Ggonkon A gra exempek SKFV garna en lista pa 10 saker
som far dig att ma BF dig njutRingsBenna lista blir vardefull att
titta pa, och an iincen

Vad onskar du

Nar du formu ross v kan du fifdera pa vad du skulle @ja att
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A
or kunskap om hur du kan bli endelaktic partner re%menderar vi:
.| com/bok/97891 75656783 forlossaingsbilFen-delaktig-p

*For mer kunskap om amning och lyhord flaskmatning =Var: varmaste rekommendationer om
https://sagogrynet.wordpress.com samt www.babybaby.sc




Férlossningsbrev

- en mall fran Din Gravidcoach

Namn och personnummer fodande:»
Namn partner och eventuell stodperson/doula:

Viktigt att veta om mig/oss . Beskriv exempelvis:
e Eventuella halsoperspektiv (det medicinska finnsaven | jour =/ frin M
* Maende under graviditet; psykiskt/fysiske
 Annat du vill att personalen har kunskap om'
=

Vlktlgt under fodseln Besknv exempelvhe- ..
tar emot bebiStetc.

Strategier under fodsel. Beskriv e
* Eventuella forberedelser som gio
e Hur du vill bli bemaott. Vilken typ avkommenikationelisslipp nuntran behover du?
* Tankar eller nskemal kring fysisk be
* Onskemal om stod gallande viss met n barnmerska som ar
bekant med "Foda utan radsla” eller annat)™ b ,

e Tankar och preferenser kring medicinsk/icke medicinsk’s Fing i
 Onskemal kring om, och hur, olika former av smarthindring prese-icras LF:

Smartlindring. Beskriv exempelvis: 5 /

Viktigt efter fodseln. Beskriv exempelvis: .‘-\
e Onskemal for de forsta timmarna efter att bebis ar fodd, ex “-olden hour s
efterskétning mm. N
¢ Hur du tanker kring amning/flask ing/ tillmathing
e Tankar och forhallningssatt kring flifiner* efterfoaseln

Vid oplanerad kejsar-fodsel. Beskriv exempelvis:
¢ Onskemal som ar specifika for en oplanerad kejsarfadsel’l annat fall kan'en
formulering vara att man, sa langt det ar mojligt och medicinskt forsvarbart, nar
ynskemal som formulerats for en vaginal fodsel.




