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5 VERKTYG SOM HJALPER
DEN SOM FODER
ATT KANNA SIG TRYGG

- GENOM HELA FORLOSSNINGEN

Att vara partner eller stodperson under en férlossning ar en
stor och ofta underskattad uppgift. Manga tanker att det
racker att “bara vara dar” — och pa ett satt stammer det. Men
det ar hur du ar dar som kan forandra hela upplevelsen for den
som féder.

Forlossningen ar inte bara en fysisk handelse — den ar
emotionell, psykologisk och djupt nervsystemsstyrd.

Nar vi kanner oss trygga kan kroppen samarbeta med
forloppet. Nar vi ar radda eller kanner oss ensamma, stanger
kroppen ofta ner, spanner sig, eller gar in i forsvar. Det har sker
inte med vilja — det ar biologiskt.

Som partner har du en unik roll:

Du ar den trygga punkten. Den personen som kan fa hennes
nervsystem att slappna av — eller som, tvartom, kan spegla
stress och skapa otrygghet om du sjalv blir osaker.

Men det har ar inte ett krav pa att du ska vara perfekt eller veta
allt.

Det har materialet ar inte for att gdra dig till barnmorska.
Det ar for att gora dig till ankare.

En narvarande, stadig och trygg manniska som hon kan luta
sig mot — oavsett hur stormigt det blir.



1. TRYGGROST

Lugna genom tonlage och tempo

Nervsystemet hos den som foder reagerar starkt pa ljud. En
rost som ar langsam, mjuk och stadig hjalper kroppen att
kanna sig trygg, aven mitt i smartintensiva eller kaotiska
stunder.

Sa gor du:
e Prata langsamt och med lag volym.
e Anvand ett mjukt, varmt tonfall - som om du pratar med
ett barn som just vaknat ur en mardrom.
e Undvik bradska i rosten, kommandon eller stressade ord.

Sag hellre:
e “Du gor precis det du ska.”
e “Jag ar har med dig.”
e “Det har klarar du —andetag for andetag.”

Undvik:
e “Slappna aVv!” eller “Tank positivt.”
e Att prata mycket utan att lyssna.



2. JORDANDE BERORING

Trygg beréring lugnar kroppens stressystem

Manga som féder kdnner sig mer forankrade nar nagon haller
en stadig hand pa dem. Inte smekningar eller pill - utan fast,
stilla kontakt som “haller ihop” kroppen.

Sa gor du:

e Fradgainnan du ror: “Vill du att jag lagger en hand har?”

e Placera handerna pa: landrygg, hofter, axlar eller hander —
dar det kanns stabilt.

e Hall handen dar i tystnad. Félj andningen.

Kom ihag:
Det handlar inte om att “gdra nagot” — utan att vara dar, stadigt
och stilla.

Beroring lugnar genom hudens nervreceptorer, som signalerar
trygghet till hjarnan.



3. REGLERANDE NARVARO

Nar du ar trygg, kan du hjalpa henne bli trygg

Nervsystem smittar. Om du som partner ar stressad, spand
eller franvarande, kanner hon av det — aven om du inte sager
ett ord. Att vara narvarande i kroppen, andas och vaga stanna
kvar ar den storsta gavan du kan ge.

Sa gor du:
e Andas med. Landa i din kropp.
e Ha mobilen undanlagd. Inget multitasking.
e Sta eller sitt nara — men lat henne leda vad hon behdver.

Tips:

Om du marker att du sjalv blir stressad - ta ett par djupa
andetag. Tank: “Hon behover inte att jag fixar — hon behdver att
jag ar har.”



4. SKYDDANDE FILTER

Vakta hennes trygghetsbubbla

| vissa stunder under férlossningen kan den som foder bli mer
sarbar for omgivningen. Partnerns uppgift ar att halla granser
mot onodiga avbrott, stark belysning, hogljudda roster eller
fragor som kan vanta.

Sa gor du:
e Prata med personalen om hennes behov i forvag.
e Skydda stunden —om hon ar i fokus, se till att ingen stér.
e Be om tystnad eller dampad belysning vid behov.

Exempel:
“Just nu behodéver hon vara i sin bubbla — gar det bra att vanta
lite med den fragan?”



J. ANKARE TILL TRYGGHET

Paminn henne om vad som hjalper - nér hon glémmer

Under en forlossning kan det vara svart att minnas vad som
hjalper. Som partner ar du hennes ankare — du kan paminna
om det som fungerar: andetag, blickkontakt, ljud, rorelse, trygg
rost.

Sa gor du:
e Prata fore férlossningen om vad som kanns tryggt foér
henne.
e Gor en kort lista med stoédord (ex: “andas”, “blick”, “hand pa
ryggen”).
e Ta fram listan vid behov - visa den, viska orden, eller gor
rorelsen.

Bonus:

Skriv ner detta tillsammans i ett par meningar:

“Nar jag kanner mig dvervaldigad, vill jag att du... [ex: haller
mMig, sager nagot lugnt, hjalper mig andas].”

Du behover inte vara periekt.
Men du Kan vara en stadig punkt i sStormen.

Och det gor all Skillnad.



