
TRYGG
PARTNER



5 VERKTYG SOM HJÄLPER
DEN SOM FÖDER 
ATT KÄNNA SIG TRYGG 
– GENOM HELA FÖRLOSSNINGEN

Att vara partner eller stödperson under en förlossning är en
stor och ofta underskattad uppgift. Många tänker att det
räcker att “bara vara där” – och på ett sätt stämmer det. Men
det är hur du är där som kan förändra hela upplevelsen för den
som föder.

Förlossningen är inte bara en fysisk händelse – den är
emotionell, psykologisk och djupt nervsystemsstyrd.

När vi känner oss trygga kan kroppen samarbeta med
förloppet. När vi är rädda eller känner oss ensamma, stänger
kroppen ofta ner, spänner sig, eller går in i försvar. Det här sker
inte med vilja – det är biologiskt.

Som partner har du en unik roll:
Du är den trygga punkten. Den personen som kan få hennes
nervsystem att slappna av – eller som, tvärtom, kan spegla
stress och skapa otrygghet om du själv blir osäker.

Men det här är inte ett krav på att du ska vara perfekt eller veta
allt.

Det här materialet är inte för att göra dig till barnmorska.
Det är för att göra dig till ankare.

En närvarande, stadig och trygg människa som hon kan luta
sig mot – oavsett hur stormigt det blir.



1. TRYGG RÖST
Lugna genom tonläge och tempo

Nervsystemet hos den som föder reagerar starkt på ljud. En
röst som är långsam, mjuk och stadig hjälper kroppen att
känna sig trygg, även mitt i smärtintensiva eller kaotiska
stunder.

Så gör du:
Prata långsamt och med låg volym.
Använd ett mjukt, varmt tonfall – som om du pratar med
ett barn som just vaknat ur en mardröm.
Undvik brådska i rösten, kommandon eller stressade ord.

Säg hellre:
“Du gör precis det du ska.”
“Jag är här med dig.”
“Det här klarar du – andetag för andetag.”

Undvik:
“Slappna av!” eller “Tänk positivt.”
Att prata mycket utan att lyssna.



2. JORDANDE BERÖRING
Trygg beröring lugnar kroppens stressystem

Många som föder känner sig mer förankrade när någon håller
en stadig hand på dem. Inte smekningar eller pill – utan fast,
stilla kontakt som “håller ihop” kroppen.
Så gör du:

Fråga innan du rör: “Vill du att jag lägger en hand här?”
Placera händerna på: ländrygg, höfter, axlar eller händer –
där det känns stabilt.
Håll handen där i tystnad. Följ andningen.

Kom ihåg:
Det handlar inte om att “göra något” – utan att vara där, stadigt
och stilla. 

Beröring lugnar genom hudens nervreceptorer, som signalerar
trygghet till hjärnan.



3. REGLERANDE NÄRVARO
När du är trygg, kan du hjälpa henne bli trygg

Nervsystem smittar. Om du som partner är stressad, spänd
eller frånvarande, känner hon av det – även om du inte säger
ett ord. Att vara närvarande i kroppen, andas och våga stanna
kvar är den största gåvan du kan ge.

Så gör du:
Andas med. Landa i din kropp.
Ha mobilen undanlagd. Inget multitasking.
Stå eller sitt nära – men låt henne leda vad hon behöver.

Tips:
Om du märker att du själv blir stressad – ta ett par djupa
andetag. Tänk: “Hon behöver inte att jag fixar – hon behöver att
jag är här.”



4. SKYDDANDE FILTER
Vakta hennes trygghetsbubbla

I vissa stunder under förlossningen kan den som föder bli mer
sårbar för omgivningen. Partnerns uppgift är att hålla gränser
mot onödiga avbrott, stark belysning, högljudda röster eller
frågor som kan vänta.

Så gör du:
Prata med personalen om hennes behov i förväg.
Skydda stunden – om hon är i fokus, se till att ingen stör.
Be om tystnad eller dämpad belysning vid behov.

Exempel:
“Just nu behöver hon vara i sin bubbla – går det bra att vänta
lite med den frågan?”



5. ANKARE TILL TRYGGHET
Påminn henne om vad som hjälper – när hon glömmer

Under en förlossning kan det vara svårt att minnas vad som
hjälper. Som partner är du hennes ankare – du kan påminna
om det som fungerar: andetag, blickkontakt, ljud, rörelse, trygg
röst.

Så gör du:
Prata före förlossningen om vad som känns tryggt för
henne.
Gör en kort lista med stödord (ex: “andas”, “blick”, “hand på
ryggen”).
Ta fram listan vid behov – visa den, viska orden, eller gör
rörelsen.

Bonus:
Skriv ner detta tillsammans i ett par meningar:
“När jag känner mig överväldigad, vill jag att du… [ex: håller
mig, säger något lugnt, hjälper mig andas].”

Du behöver inte vara perfekt.
 Men du kan vara en stadig punkt i stormen.

 Och det gör all skillnad.


