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BAKGRUND OCH SYFTE

" FODA UTAN RADSLA

en del av Birth by Heart Global

METODEN

Fysisk och kanslomassig utmaning
Okad forlossningsradsla
Forberedelse saknas
Smarthantering

Minska radsla och stress

Positiv forlossningsupplevelse



BROMSEN OCH GASEN

BROMSEN Oxytocinkranen
Stress och radsla, sympatiska nervsystemet,

adrenalin, fight or flight ‘

GASEN ’ ..
Trygghet, parasympatiska nervsystemet, et .

oxytocin, lugn och ro systemet



DE FYRA VERKTYGEN

Foda Utan Radsla Metoden

Upprepa Andas Tung Ljuda Tank

Nérhet

Trycka/stryka Andas mjukt och udlast Slipp ner krappen och bli tung Ljuda mérkt, jamnt och tydligt Tank positivt: jag vigar, jag
Prova i 3 varkar Lingsam in, ldngsamt ut Slat panna, Lds kike, tung i Atenane Lo drmodig!
Avlsuta varje virk med en axlar, rumpa, lar Krystvérkar: ljuda med stingd 53 JA genom att ljuda jaaa

Gér tillsammans mjuk &djup suck Sag och tink tung ach neeer mun, mafarkt

Aktiva fasen Krystfasen

FODA UTAN RADSLA



STOD - FYREN

 Varkarna - vagor
- Den fodande - baten pa havet

« Stodpersonen - fyren som leder baten ratt

g FODA UTAN RADSLA

en del av Birth by Heart Global

_ Andning Avspanning Rosten Tanken

Stod




VARFOR VI VILLE STARTA PROJEKTET

» Profylaxkurs under graviditeten

- Aterfa tron till den fédande kroppen
« Forbereda stodpersonen

* Praktisk traning

 Basta tankbara team



GENOMFORANDE

* Manus
* Instruktorsutbildning
* Praktiskt traning

« Regelbunda profylaxkurser




FORVANTNINGAR



UPPFOLJNING

Utvardering direkt efter kursen - VAS skala + skriftlig feedback

Utvardering pa efterkontrollen - VAS skala

Forlossningsupplevelse
Varsta tankbara Basta tankbara

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

“Att vdga lita pd kroppen”
“Vildigt bra, kinner mig lugnare och tryggare”

bl

“Du, bebis och stodperson dr ett team. Du dr inte ensam’
“Forstatt att samspelet dr viktigt, kdnner lugn och

Att kdnna lugn och inte jobba mot kroppen trygghet”

“Pappans ndrvaro dr viktig” ” i , o
PP & Att ta det lugnt och hur viktigt det dr med rdtt stodperson

PR

“"Mycket bra forberedelse, kinner mig tryggare efter” som kan stdtta pc? “rdtt sdtt



10

FORTSATT
ARBETE

» Fortsatta ge blivande

foraldrar mojlighet
att ga profylaxkurs

* Framtida kollega



TACK

Elin Hirvela

11 Elin.hirvela@regionvastmanland.se
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