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Hvad er "Tryg fadsel”?

P& Holbaek Sygehus gnsker vi at
understgtte fgdselsforlgbene med
et koncept vi kalder "Tryg fgdsel”.
Tryg fodsel bestar af forskellige
elementer der kan hjalpe dig og
din partner til en struktureret til-
gang til omsorg og stgtte under
fgdslen.

Vores mal med Tryg fadsel er at:

e (@ge din og din partners evne
til at hdndtere fodslen (empo-
werment)

e I kan handtere veerne i de
forskellige faser af fgdslen

e Styrke samarbejde under
fgdslen mellem dig, din part-
ner og jordemoderen

e Skabe en god fa@dselsople-
velse.

Nedenfor beskrives tiltag, der kan
hjaelpe dig og din partner under
fgdslen:

1. Vejrtraekning (gennem alle
fadslens faser)

e Traek vejret i rolige, lydlgse
og langsomme vejrtraekninger

e Afslut hver ve med en dyb og
tung uddnding.

2. Afspaending (gennem alle
fodslens faser)

e Giv slip i musklernes spaen-
ding i hele kroppen og ggr
dig "tung”

e Slap af i musklerne i panden,
slap af i keeberne, skuldrene,
balderne, Iarene og teeerne

e Afspaend i tanker og i stem-
men: ggr dig "tung” og
taenk "ned” (treek pa vokaler

for at understgtte budskabet,
med dyb stemme).

3. Stemme/lyd (seerligt i den
aktive fase og pressefa-
sen)

e Dybe, jeevne lyde med lukket
mund gennem hele udandin-
gen

e Sig "mmmm” med munden
lukket i en dyb, mgrk tone i
pressefasen.

4. Sindet (szerligt den aktive
fase og pressefasen)

e Positive tanker: "jeg kan klare
det”, "jeg er modig”, "jeg er
god” og “det bliver godt”

e Sig "Jaaa” og taenk pa dit lille
barn, ndr veen starter - 0ogsa
selvom du har lyst til at sige
nej. Det er bevist, at egen op-
muntring giver mere over-
skud.

Vaerktgjer til at sikre Tryg fod-

sel:

e Naerhed b3de fysisk og men-
talt - gerne fra din partner
(ogsa hvis der "gnskes af-
stand”)

e Forsgge tiltag over mindst 3
veer, inden det besluttes, om
det virker/ikke virker

e Lav gvelserne sammen med,
partner og/eller jordemoder

e Gentag gvelserne igen og
igen

e Bergring fra din partner: lave
strgg ned over kroppen eller
fast tryk — alt efter hvad der
virker, og hvilken fase du er i

e At du eller din partner hjzelper
med at tage imod jeres ny-
fgdte
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e At du har din nyfgdte "hud
mod hud” efter fadslen (kan
ogsa veere din partner)

e At dit barn kommer til brystet
efter fgdslen (jordemoderen
hjeelper med vejledning).

Overlevering pé stue ved
vagtskifte

For at sikre din/jeres tryghed un-
der vagtskifte prioriterer vi over-
levering af vagten pa fadestuen,
hvor jordemoderen, der overtager
dit/jeres forlgb, kan se hvilke tek-
nikker der bruges og virker.

Kejsersnit

Ved kejsersnit kan du/I bruge de
samme teknikker, da teknikkerne
har fokus p& at skabe ro, over-
skud og mindske utryghed.

Fgdselsforberedelse og Jorde-
moderkonsultation

P& bagsiden af denne pjece kan
du/I se en visuel guide til Tryg
Fagdsel. Guiden haenger ligeledes
som plakat pa fedestuerne.

Vi opfordrer til at du/I deltager i
vores f@gdselsforberedelse samt at
du/I prgver at ggre dig/jer tanker
om f@dslen. I er velkomne til at
stille spgrgsmal til jordemoderen i
jordemoderkonsultationen, ved
fadselsforberedelsen og selvfglge-
lig under fgdslen.

Vi gnsker dig/jer held og lykke og
glaeder os til at bistd fgr, under og
efter fgdslen!

Mange hilsner,

Jordemgdre, leeger og sosu-assi-
stenter pa fgdeafsnittet pa Hol-
bzek Sygehus.

Vores koncept Tryg fgdsel er in-
spireret af en workshop, vi har
haft med den svenske fysiotera-
peut Susanna Heli. Du/I kan fglge
hende via QR-koden her:

ORrelD
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Tryg Fodsel

Nezerhed - ogsa fysisk

Bergring - tryk og strgg

Prgv det gennem 3 veer

Ggr det SAMMEN

Giv det en chance!

9.10.2024

Traek vejret stille og roligt. Slap af i hele kroppen og ggr dig tung.
Langsamt ind, angsomt od. Slap af i panden, slap af i kaeberne,
gor dig tung i skulderne,
i balderne og i larene.

Afslut hver ve med
et dybt suk

Teenk positivt:
Jeg kan godt!

Lav dybe
monotone lyde,

Jeg xm:ﬁ&.wio._ gennem din udanding.
Jeg er modig!

Sig “jaaaaah” \ar du er i pressefasen og du har
) : : en ve: lav lyden mmm, dyb og med
Teenk pé din baby

lukket mund.

‘Susanne Hell “Birth by heart” - Birth by Heart Feb. 28
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