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Checklista Actionplan

Avldsning: Skriv ner vad ni ldst av utifran de olika
avldsningsomradena och ROT-linjen.

[J Andning. (Forcerad/ljudlds)

L] Muskler. (Spdnning/avspanning/tyngd)

L] Résten. (Ljus/mork)

L] Tankens kraft. (Negativa/positiva/starkande tankar)
U] Partner.

0 Miljo.

Ovrigt

Atgird: Vilj nagra atgirder att bérja med.

De fyra verktygen. Stotta partner. Miljo.

L] varkramen.

L] Berdring.

U] Ljudlds andning.

L] Avspanning alla punkter: panna, kike, axlar, rumpan/lar.
L] Avspanning fa ord: tung/ner.

[ Rosten: avspénd kéke och "ah”-ljud.

[J Rosten: mjuk stdngd kdke och "mmm”-ljud.
[ Aktivera partner.

O Andra miljé.

Ovrigt

Resultat: Beskriv for varandra, rapportera 6ver och journalfor
resultatet av de olika stédatgarderna. Vad fungerade? Kryssa i.
L] Andning.

[ Avspanning.

L] Rosten.

L] Tankens kraft.

L] Berdring.

L] Ord.

U] Partner.

0 Miljo.

Ovrigt
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Checklista Forlossning

Utforska alla delar i modellen under minst tre forlossningar. Reflektera
sedan tillsammans med kollegor 6ver vad som fungerade bra och mindre
bra. Ge varandra stod kring de delar som kindes svira och utmanande.

Kontakt/allians:

L] Du kan féda. Alla kénslor &r normala.

O] Far jag hjélpa dig? Hur? Onskemal?

[ Bara du vet vad som &r ratt for dig. Jag tar dig till ett val.

[J Lyft handen om nagonting stor.

U] Vi provar: 1-3 vérkar i taget. Sedan véljer du.

[J Om du tappar bort dig sa leder jag dig. Sag till om det
blir for mycket.

Ovrigt:

Kroppen som redskap:

] Fast stilla hand. Ett tydligt grepp och tryck pa kroppen.

L] Upprepa denna rutin varje gaing du kommer in pa rummet.

U] Utforska positioner. Sitt néra. Var i 6gonhdjd. Dra fram en stol.

[J Under intensiva skeden ga néra drat och kommunicera.

[] Reflektera 6ver din nérvaro. Att bara vara nérvarande pa rummet.

[J Reflektera &ver att agera. Aven nér det &r lugnt for mer
trygghet.

L] Utforska nérhet. Utga fran den fddandes behov.

[J Tank pa rytmen i dina ord och rérelser pa rummet.

[ Skapa koncentration genom tystnad pa rummet och fokus pa
den fédande.

[J Anvand kraftord: Stark, modig, fantastisk, vaga osv.

[] Inte bara foérklara utan ocksa gora sjalv. Lat morkt tillsammans
med den fédande. Sig ja tillsammans.

Ovrigt:
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Beskriv kort och prova under virkarna och vilan:

[J Normalt att mobilisera vid smérta. Gor istillet precis motsatsen.
Arbeta med kroppen i fédandet.

[] Ta ett aktivt beslut att bli passiv i vark. Kapitulera for att lata
fédandet ske.

L] Rytmen i fédandet. Vérk och vila. Malet att anvinda bada optimalt.

L] Den fédande séger "nu” for borjan pa vark. Borja ge stéd med
tryggheten som mal.

L] Sucken nér vérken &r 6ver. Nu bérjar vilan.

L] Nuet: En vark i taget. En vila i taget.

[J Tank varken som ner. Barnets, livmoderns och fédandets riktning.

L] Utforska berdring och instruktioner under varkarna. Less is more.

L] Upprepa samma st6d i varje vérk. Fyren i havet.

[J Tystnad och koncentration mellan virkarna.

[J Paminn om barnets vila under pauserna.

L] Ljudlés andning genom hela virken.

[J Tungikroppen under hela virken. Panna, kike, axlar, rumpa och 1ar.

L] Upprepa fa ord som "tung” eller "ner” under hela vérken.

L] Slappna av i kidken och 14t moérkt under hela utandningen.

[J Mjuk avslappnad kidke med mmme-ljud under krystning.

L] "Frusta” med lapparna under utandning fér langsamt framfddande.

[J Prova olika ord for att aktivera tankens kraft: Ner. Oppna. Ja.

Ovrigt

Stédjande berdring:

L] Strykningar pa kroppen. Langsamt uppifran ner. Utforska olika
kroppsdelar. Anpassa trycket i berdringen efter 6nskemal.

[J Tryck. Skéna kramande grepp. Rytmiskt, langsamt och tydligt.
Upprepa samma.

L] Prova olika variationer. Tryck med en hand. LAingsamma
strykningar med den andra.

[J Huvud mot huvud. Den fédande och personal eller partner/
stodperson.

[J Gunga fran sida till sida under vark.
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[J Tryck mot hofter. Staende framatlutad. Sittande tryck emot knén.
[ Massage/tryck mot korsrygg.

L] Gungande béckenrodrelser. Framat/bakat, runt eller sida till sida.
[J Gunga kvinnans backen i ett lakan.

UJ Launcha.

L] Latt killande berdring nertill pa magen eller i ljumskar vid

smarta fram. Fjader?

Ovrigt

Partner/stédperson:

[ Fa partner att forsta vilken viktig kalla till trygghet hen &r.

[ Gor klart att vardgivaren &r dar for bada.

L] Fraga om behov av stdd till partner/annan stédperson.

[J Skapa en allians fér kommunikation &ven med partner.

[ Hjalp partner att vara néra. Inte flytta sig. Vara en kalla till
trygghet och mod.

[] Prova olika grepp. Ligga sked, kramas stdende, massage. Huvud
mot huvud. Smeka pé sidan av ansiktet.

L] Instruera och guida de olika verktygen och virkramen till partner.

] Visa direkt pa stédperson/partner istéllet for att forklara med ord.

Ovrigt

Somn och vila:

[ Prova att vid behov fa den fédande och partner att vila eller sova.

Handlingsplan vid stark stress:

L] For att bryta panik: ta fast tag, ha en tydlig rost, ta 6gonkontakt
och sédg hennes namn.

[] vaga leda den fodande till mer trygghet forst. Sedan allians.

[J Mot den fédandes stress med egen trygg och lugn.

L] Be henne kupa hénderna och andas i dem.

Milj6:
L] Slack lampor, sénk volym, dra for eller 6ppna gardiner. Viska.

Ovrigt
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Checklista Modrahalsovard

Du kan foda!
Rédsla och trygghet. Gasen och bromsen. ROT-linjen.

OO

0] varkramen. Vila/arbete. Tecken f6r borjan/slut. Betydelsen
av vilan. Riktning ner/botten. Positiv kontroll.
[J Gaigenom de fyra verktygen - virkhantering/smarthantering.
Praktisk 6vning andning/avspanning.
[J Partners/stodpersons fokus. Viktig for trygghet. Fyren.
L] Praktiska grundprinciper for stdd, relation, beréring, nérhet
i centrum. Praktisk trdning med att visa pa partner/stodperson.
[J Alliansen med partner/stédperson och personal. Utforskandet
och 3 varkar.
[ Icke medicinsk och medicinsk smértlindring. Sméarthantering.
[0 Onskemaél om stéd fran personal.

Beskriv dina/era 6nskemal for férlossningspersonalen.

Forlossningsplan:
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Frageformular

1. Berdtta hur du upplevde din forlossning? (Stall fragor)
2. Hur upplevde du som helhet det st6d du fick under forlossningen?

1 inget och 10 mycket bra.
1 10

3. Vilka av de stodtekniker som anvéndes var mest betydelsefulla
for dig?

4. Fanns det nagot géllande stodet som du hade 6nskat annorlunda?

5. Vi som vardgivare vill hela tiden lira oss mer om hur vi kan er-
bjuda stod till den fodande och partnern. Finns det ndgonting du/
ni vill dela med er av?
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