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Abstrakt

Syftet med denna studie ar att studera modrars upplevelse av stod i processen att bli
mor. Studien lyfter fram kvinnors upplevelser av olika former av stéd, inklusive
gravidyoga som forbereder kvinnan infor forlossningen, samt verktyg som hjalpt henne
att fa en positiv forlossningsupplevelse. Arbetet forséker fa svar pa foljande
fragestaliningar; Hur upplevde médrarna att de har fatt stod under graviditeterna? Hur
upplevde modrarna gravidyogan som stod och forberedelse infor forlossningen?
Datamaterialet har samlats in genom semistrukturerade intervjuer med fem enskilda
modrar som deltagit i gravidyoga. Intervjumaterialet analyserades utgaende fran
fenomenologisk analysmetod. Studien ar kvalitativ.

Resultatet visar att modrarna i allmanhet varit néjda med de stod de har fatt. Deras
erfarenheter hariolika grad paverkat behovet av stéd och att de valt just gravidyoga. De
upplevde att gravidyogan var en bra forberedelse infor férlossningen som gav
anvandbara verktyg for att klara forlossningssmartan, en mental forberedelse av
forlossningsforloppet och att hitta sin inre styrka. Kvinnorna kdnde valbefinnande efter
yogastunden, det var en avslappnande stund och egen tid. Aven gruppgemenskapen
ansags vara bra och man fick stod av varandra.
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Tiivistelma

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa ditien kokemuksia tuesta, jolla on ollut
vaikutusta didiksi tulemisen prosessissa. Tutkimus tuo esiin ditien kokemuksia erilaisista
tuista kuten raskausjooga valmistautumisessa synnytykseen, seka tyokaluista jotka ovat
olleet hyddyksi hyvalle synnytyskokemukselle. Tutkimus yrittaa |oytaa vastauksen
seuraaviin kysymyksiin: Miten didit ovat kokeneet saamansa tuen raskauden aikana?
Miten didit ovat kokeneet raskausjoogan tukena ja synnytysvalmistautumisena? Tietoa
tutkimukseen on keratty kayttamalla puolistrukturoitua haastattelumenetelmasg, ja
haastattelemalla viitta yksittaista aitia jotka ovat osallistuneet raskausjoogaan.
Fenomenologista analyysimenetelmaa on kadytetty aineiston analysointiin. Tutkimus on
kvalitatiivinen.

Tulos nayttaa, etta didit ovat yleisesti olleet tyytyvaisia saamaansa tukeen. Heidan
kokemuksensa ovat enemman tai vdhemman vaikuttaneet tuen tarpeeseen ja valintaan
osallistua raskausjoogaan. He kokivat, etta raskausjooga oli ollut hyvaa valmistautumista
ennen synnytysta. Aidit olivat saaneet kayttokelpoisia keinoja synnytyskivuista
selviamiseen, henkiseen valmistautumiseen synnytyksen kulkuun sekd omien sisdisten
voimien [0ytamiseen. Joogatunnin jalkeen naiset kokivat voivansa hyvin saatuaan oman
rentouttavan hetken. Ryhmahenkea ja vertaistukea oli mydskin arvostettu.
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Abstract

The aim of this thesis is to study mothers’ experiences of support during the process
becoming a mother. In the study the writer wants to emphasize mothers’ experiences of
different kinds of support, prenatal yoga included, as preparation before childbirth, and
tools that have been helpful for her to get a positive experience of childbirth. The study
tries to get answers on following questions; How did the mothers experience the support
they got during pregnancy? How did the mothers experience the prenatal yoga as
support and preparation before giving birth? As data collecting method, semi-structured
interviews have been made with five separate mothers. The material has been analyzed
using phenomenological analysis method. The study is qualitative.

The result shows that the mothers have been grateful for the support they have got.
Also, their earlier experiences have influenced their needs of support and their choice of
prenatal yoga as preparation. They experienced that the pregnancy yoga was a good
preparation before the childbirth that gave them tools to help them get true the pain
during labor. Prenatal yoga also gave them guidance and helped them mentally through
the progress of birth and helped them find their inner strength. The women felt
comfortable and at ease after the yoga class. They also felt that the class was relaxing
and had given primetime for themselves. The fellowship in the group, they thought, was
supportive and good.

Language: Swedish
Key words: Motherhood, support, preparation, prenatal yoga, experience,
phenomenology
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1 Inledning

Att fa barn ar nagot valdigt naturligt och som mani all varld har gjort, och det kommer troligen
alltid att fodas barn till varlden. Men ar det bara sa dar? Det hor till och kanske forvadntas att
man skaffar barn. Att man blir gravid, ett barn féds och sen ar man foralder till ett nytt liv.

Det innebar en stor livsforandring att bli fordlder och det ar en betydelsefull upplevelse.

Sexualitet och fortplantning ar en viktig del av manniskors liv. De biologiska och reproduktiva
funktionerna ar av betydelse for en kvinnas fysiska halsa. Foraldraskap ar en central livsuppgift
for bade kvinnor och man. Att foda och varda ett barn, att bli mor dr en stor hiandelse for
kvinnan, som engagerar henne bade emotionellt och socialt. Att lyckas na sina livsmal, att
kunna kombinera foraldraskap med karridr, alternativt att méta motgang och besvikelse inom

detta omrade har inverkan pa individens halsa. (Sundstréom, red. Kaplan m.fl., 2009)

Genom tiderna har attityderna, och mojligheterna till moderskap forandrats. Forr i tiden
utgjorde barnafédandet en stor halsorisk for kvinnan, hon fodde flera barn och det var
vanligare med bade yngre och dldre mddrar. Modravarden har utvecklats och blivit battre.
Numera ar det modradodligheten 13g, obstetriska varden forbattrad och man gor
uppfoljningar under graviditeten for att framja den blivande familjens goda héalsovanor och

tidigare upptacka komplikationer och risker for mor och barn. (Sundstrom, 2009)

Idag har man storre mdjlighet att vadlja en graviditet. Det finns preventivmetoder som hindrar
oonskad graviditet och man vill gdrna kanna sig redo for att bli fordlder innan man blir gravid.
Attityderna till sexualitet och samlevnad har férandrats, samt nya monster inom
familjebildningen har skapats. Det har vaxt fram en attityd om att man kan vélja nar man vill
ha barn. Da ar det bra att komma ihag att den individuella fertiliteten varierar och det kanske

inte alltid &r sa latt att bli gravid sen da man sjalv vill det. (Sundstrom, 2009)

En graviditet innebar en stor livsforandring och det vacks vanligtvis mycket tankar och
funderingar hos kvinnan. Det finns manga faktorer runt omkring kvinnan som har en inverkan
pa hennes upplevelse av graviditeten och forlossningen. Kvinnans personliga historia
innehaller faktorer som kan aktualiseras och viacka funderingar, exempelvis eventuella
trauman, sexuella 6vergrepp, missfall eller aborter, inre modersbild, kontakt med egen moder

och sviarmor, samt egen férankring, trygghet. Aven samhilleliga faktorer kan ha en inverkan,



sa som lagar och forordningar, sjukvardsekonomi och egen socioekonomisk stallning, samt
existentiella fragor sa som egna forvantningar och fran omgivningen, kvinnligt sjalv-
forverkligande, alder, betydelsen av moderskap for framtiden. Under graviditeten far kvinnan
och den blivande familjen férbereda sig pa att en ny familjemedlem ska komma till varlden.
Det ar viktigt att de far stod fran sin omgivning, radgivning och barnmorskor som féljer med
halsan och vdlmaende under graviditeten. Det finns dven alternativ till stod och forberedelse
utdver den kommunala varden, i de fall médrar kdnner att de behover eller vill ha nagot extra

som komplement. (Nissen & Martensson, red. Kaplan m.fl., 2009)

| detta arbete ska mammor fa beratta om hur de upplevt stodet under graviditeten och vilket
stod de upplevde gravidyogan var under graviditet, samt vilka verktyg den gett infor
forlossningen. Varje mammas upplevelse ar unik, och deras egna erfarenheter och

personligheter har haft en inverkan pa hur de forberett sig.

Det har arbetet ar bestallt av Katarina Bystrom som ar utbildad barnmorska, halsovardare och
reflexolog. Hon arbetar med privat radgivning, zonterapi, gravidyoga samt babyberoring.
Hennes mal ar att vdagleda och stéda klienterna att plocka fram sina egna inre styrkor.
Gravidyogan halls for en liten grupp gravida kvinnor, dar malet ar att den vantande kvinnan
ska kanna sig starkt och redo infor forlossningen och det kommande moderskapet. Det finns

de som beskriver Bystrom som en professionell doula.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie ar att studera moédrars upplevelse av stod i processen att bli mor. |
den har studien ska kvinnors upplevelser av olika former av stoéd, inklusive gravidyoga som
forbereder kvinnan infor forlossningen lyftas fram, samt vilka verktyg hon fatt som hjalp att fa
en positiv forlossningsupplevelse. Studien beror aven fragan varfér de valde extra stod och
forberedelse i form av specifikt gravidyoga som stod, utéver det allmdnna stddet fran
radgivningen. Barnmorskan har en betydelsefull roll att stéda kvinnan under graviditet och
forlossning, och det skulle vara upplysande att kdnna till vad gravidyoga ar och hur den kan

fungera som forberedelse infor forlossning.

Fragestallningarna ar féljande,
- Hur upplevde moédrarna att de har fatt stod under graviditeterna?

- Hur upplevde moédrarna gravidyogan som stdd och férberedelse infor forlossningen?

3 Teoretisk utgangspunkt

| det har arbetet har respondenten valt att utga fran Ramona T. Mercers vardteori, Att bli mor.
Mercer har férenklat och férklarat en annars komplex process om att inta rollen som mor. Hon

menar att bli mor ar nagot mycket mera omfattande an att inta en roll.

Att hitta sig sjalv och finna sig i den nya rollen som mor ar en standig process, enligt Mercer.
Baserat pa hennes egna tidigare forskningar och inspirerad av andra forskare har Mercer
utformat en vardteori. Till en borjan hette hennes teori Maternal Role Attaintment, men
senare bytte hon namnet till Becoming a mother. Mercers ansag att det var ett mera lampligt
namn, eftersom hon ansag att det ar en fortlopande process att bli mor, istéllet for en roll man

uppnar.



| processen att bli mor behovs fysiska, psykiska och sociala fordandringar hos kvinnan. Hon
behéver 6dmjukhet for att anta den nya rollen, men hon kommer ocksa att stota pa
utmaningar (Meighan, 2014). Det man vill uppna med processen att bli mor &r att hitta sin
modersidentitet. Enligt Mercers har man uppnatt malet ndar man kanner att man har

kompetens, trygghet och harmoni i sin modersroll. (Meighan, 2014).

Mercer har kommit fram till att processen att vaxa in i modersrollen har fyra stadier. Under
graviditeten ar det forsta stadiet, vilket innebar acceptans och férberedelse. Féljande stadie
ar de forsta tva veckorna efter forlossningen, da den nyblivna mamman far med hjalp och stéd
av andra lara sig att ta hand om sin nyfodde. De féljande fyra manaderna réknas till tredje
stadiet. Det ar en period da mamman lar kdnna sitt barn och forséker anpassa sig efter den
nya livssituationen. Hon borjar skapa sin egen roll som mamma. Efter ungefar fyra manader
borjar kvinnan vara integrerad med sin nya roll som mamma. Hon borjar kdnna att hon ar

bekvam och klarar av sin roll som mor. (Meighan, 2014).

Modersidentiteten utvecklas i takt med den moderliga anknytningen, det ena inverkar pa det
andra och tvartom. Det ar dven flera andra faktorer som bidrar och utvecklar moders-
identiteten. Narmast ar det interaktionen i familjen, mellan mamma, pappa/partner och barn.
Det sociala och fysiska stodnatverket familjen omger sig av ar ocksa viktigt. Kultur, normer och
varderingar ar ocksa faktorer som formar familjen och moderskapet. Samhallets uppbyggnad
paverkar dven pa sitt satt, bland annat genom lagar, riktlinjer kring halsovarden, samt

mojlighet till dagvard och skola. (Meighan, 2014).

Mercers teori, Att bli mor, kan anvdndas av vardpersonal for att diskutera modersrollen med
de blivande mddrarna, ge stod och uppmuntran i rollprocessen, samt belysa betydelsen av
anknytningen. Teorin hjdlper dven mammorna att forsta sin nya roll och bli bekvam i den. Att
vara mamma innebar nagonting stort. Moderskapet dr nagot man tar sig an for resten av livet.

(Meighan, 2014)



4 Bakgrund

Det har kapitlet utgar fran kvinnan genom tiderna, graviditet och stéd under och infor
forlossning. Respondenten tar upp hur kvinnorollen och den reproduktiva halsan varierat
genom tiderna. Samhallets syn och inverkan pa familjelivet, médravarden samt metoder som
forbereder kvinnan att bli mor ar viktig bakgrundsfakta for att forsta hur fenomenet upplevs.
| bakgrunden forklaras det ocksa vad gravidyoga ar for att hjalpa lasaren att forsta studiens
syfte och resultat. Respondenten har valt att inte beréra varken materiellt stod eller stod

foraldrar kan fa genom att lasa bocker eller internet.

4.1 Kvinnan ur historiskt perspektiv

Genom tiderna har kvinnans roll och stallning i samhallet varierat. | Finland har kvinnan sedan
lange tillbaka haft en stark roll. Vi var exempelvis det forsta landet i varlden som ar 1906 gav

kvinnor majlighet att stalla upp i val, samtidigt som de fick rostratt. (Juntti, u.a.)

Om man blickar tillbaka pa kvinnans hélsa, sa var en graviditet och forlossning en stor risk for
kvinnans halsa och liv. For 100 ar sedan var det den vanligaste dodsorsaken bland fertila
kvinnor. De vanligaste orsakerna som lag bakom modradddlighet var eklampsi, blédning och
sepsis, samt komplikationer vid utdrivningsskedet, sa som avstannat varkarbete och tranga
backen. Pa 50-talet borjade man o6verga till sjukhusférlossningar och forlossnings-
komplikationerna minskade. Den obstetriska varden forbattrades och den preventiva

modrahalsovarden var betydelsefull. (Sundstrém, 2009)

Tidigare var det vanligt med stora familjer och manga barn. Da det inte fanns preventivmedel,
var antalet unga och aldre foderskor storre, vilka dven de var en halsorisk for kvinnan. Nar

preventivmedel kom pa 1960-talet, var efterfragan stor. Forr i tiden blev man med barn.



Antingen av misstag eller sa ansag man att det var en valsignelse, och man gjorde det béasta
man kunde av situationen. Den moderna preventivtekniken har get kvinnor och par mojlighet
att kunna planera nar man vill och ar redo att skaffa barn. Preventivmedlen ar en faktor till att
man idag har farre barn i familjerna och forstfoderskorna har blivit dldre, men daven samhallets

normer och varderingar i 6vrigt har utvecklats. (Sundstréom, 2009)

Den moderna preventivtekniken har skapat forutsattningar till en planerad graviditet. | och
med det har synen pa att skaffa barn férandrats och man tar idag forgivet att det gar att
planera ett barn, samtidigt som det ligger stora krav pa de som vill féda ett barn till varlden.
Man vantar med att skaffa barn tills man kdnner sig redo for det, eftersom man vill kunna ge
barnet en trygg uppvaxt, ett varmt karleksfullt klimat och en halsosam uppvaxtmiljo. Vanligen
vill man ha studierna klara och en trygg ekonomi, men framfér allt vill man skaffa barn med

sin livspartner, en partner som man kanner tillit till. (Sundstrém, 2009)

Idag ar inte riskerna med en graviditet och forlossningar langre de samma som tidigare. De
fysiska riskerna har minskat, likasa sjukdomar som Tuberkulos och Syfilis. Istillet forekommer
det i storre grad kroniska sjukdomar och halsofaktorer som har med vara levnadsvanor att
gora, exempelvis 6vervikt, Diabetes och Hypothyreos. Det har blivit vanligare med sociala och
emotionella problem, vilket ocksa ar nagot man fokuserar pa i moédrahalsovarden. Man
forsoker i ett tidigt skede kartldagga risker, upptacka komplikationer samt kunna behandla
sjukdomar som kan vara skadliga for modern eller fostret. Man diskuterar med de blivande
foraldrarna om livsstil, den sociala situationen, emotionella krav samt den personliga
livsforandringen som en graviditet innebar. (Sundstrom, 2009; Nationella expertgruppen for

modravarden, 2015)

4.2 Samhallet

Samhallet ar i hog grad med och paverkar den reproduktiva halsan. De bygger upp

forutsattningar, mojligheter till att pa ett tryggt satt kunna skaffa familj. Samhallet erbjuder



social trygghet och bidrag, vilket mojliggor det for alla som vill, att kunna skaffa barn.
Familjelagstiftning, halsovardens tillganglighet och effektivitet, samt restriktioner kring

barnanskaffandet paverka individernas val att bli féraldrar (Sundstrom, 2009).

Kvinnan och familjen har i vart samhalle férutsattning att sjalva kunna fa planera och valja nar
de vill bilda familj och skaffa barn. Deras val att bli foraldrar ska inte fa inverka pa nagondera
partens arbetsmdjligheter. Kvinnan och mannen ska ha lika méjlighet till jobb och karriar.
Enligt jamstalldhetslagen (1986/609) ar det inte acceptabelt att beakta kon ifrdga om
arbetsforhallande, anstallningsvillkor, eller 16n. En kvinna ska inte fa bemoétas annorlunda
gentemot man eller andra kvinnor av orsaker som beror graviditet, forlossning, foraldraskap
eller familjeansvar. (§ 7, § 8). Saledes ska en kvinna sjalv fa valja om och nar hon vill skaffa
barn, samt aven hur lange hon vill vara foréldra- och vardledig, utan att det ska inverka pa

hennes arbete eller anstallning.

| Finland erbjuds alla oberoende av social klass moédra- och barnradgivning, vilket ocksa har
sankt modra- och spadbarnsdodlighet. Den laga modra- och spadbarnsdddligheten ar ett
resultat av gott arbete, god uppfdljning av hdlsan under graviditet och fostrets utveckling. Den
unika moderskapsforpackningen som erbjuds i vart land, har varit ett satt att locka modrar att
komma till radgivningen, dar man foljer med graviditeten, moderns och fostrets valmaende,
samt en mojlighet att i ett tidigt skede kunna upptdcka risker och komplikationer.
Moderskapsladan har funnits med i Finland sedan 1938, och har sadledes delats ut i snart 80
ar. Fran borjan delade hemkommunerna ut en lada med babykldder och annat man kunde
behova eller en summa pengar till médrar som var mindre bemedlade. Sedan 1949 har alla
barnfamiljer fatt ta del av moderskapsforpackningen. (FPA, 2016; Social- och halsovards-

ministeriet, 2014)

Den gravida kvinnan och hennes partner kan séka om ekonomiskt stdod i vart land fran
Folkpensionsanstalten. Infor babyns fodsel kan modrar som deltagit i modraradgivning fore
den femte graviditetsmanaden, anséka om &dr moderskapspenning och moderskapsfor-
packning. Moderskapspenningen inleds vanligen en manad innan den berdknade fodelsetiden
och varar totalt i ungefar fyra manader. Det ar den sa kallade mammaledigheten. Samtidigt
kan foraldrarna dven ansdka om foraldrapenning, faderskapspenning samt barnbidrag.

Pappaledigheten, dvs. faderskapspenning och kan beviljas ungefar 9 veckor och den kan



pappan anvanda samtidigt som mamman ar ledig. Foraldrapenningen beviljas mot ett intyg av
att modern gatt pa efter-granskning efter forlossningen. Foraldraledigheten borjar nar barnet
ar ungefar 3 manader och den kan modern och fadern dela pa efter egen 6nskan savida de ar
gifta eller sambos, men inte bada samtidigt. Barnbidraget borjar fran barnets fédsel och upp

till 17 ars alder. (FPA)

4.3 Stod under graviditet

En graviditet ar naturligt och en ny familjemedlem ar pakommande. Hos den gravida kvinnan
sker stora forandringar i kroppen (Kaplan, 2009), och det ar viktigt for henne och hennes
partner att fa stod av sina nadrstdende och omgivning. Radgivningen och barnmorskornas
uppgift ar att erbjuda kvinnan och hennes familj stod pa ett professionellt sitt, men dven
omgivning ar viktiga for att ge den gravida stod. | det har underkapitlet presenteras olika
former av stéd och forberedelse som ar betydelsefulla under graviditeten. Respondenten har

dock valt att inte ga djupare in pa materiellt stod och ekonomiskt stod.

4.3.1 Modraradgivning

Malet med modraradgivning ar preventivt, att frimja halsa och forebygga problem under
graviditet. Verksamheten syftar till att trygga fostrets och den gravidas hédlsa och
valbefinnande, samt uppmarksamma hela familjens behov och vdlmadende. Mobdra-
radgivningen ska erbjuda de blivande fordldrarna information om vilka forandringar och
omstallningar en graviditet innebar. P4 modraradgivningen ska man aven se till att barnet far

vaxa upp i en sund och trygg miljo. (Nationella expertgruppen fér moédravarden, 2015)



De blivande féraldrarna erbjuds regelbundna radgivningsbesok for att identifiera problem och
komplikationer sa tidigt som mdjligt, och utan drojsmal fa den vard och hjalp som behdvs.
Man ska aven se till riskfaktorer och specialbehov. (Nationella expertgruppen for modra-

varden, 2015)

Ett viktigt mal med modraradgivningen ar att foraldrarna ska uppleva att de fatt bekraftelse
for hur de ska vaxa in i sina foraldraroller, samt hur de kan varda sitt parforhallande. De ska
dven uppleva att nagon lyssnar, visar empati och ger stéd genom att diskutera eventuell
osdkerhet. Foraldrarna ska bli mera medvetna om sina egna halsovanor, deras resurser samt

sociala stod och natverk. (Kaplan, 2009; Nationella expertgruppen fér modravarden, 2015)

| Finland deltar de flesta i moédraradgivning. Att erbjuda alla lika modraradgivning syftar till att
minska ojamlikhet i hélsa. Enligt Lagen om halso- och sjukvard samt statsradets Forordning
om radgivningsverksamhet ska kommunerna ordna vard och tjanster till gravida med familjer

i form av modraradgivning. (Nationella expertgruppen fér moédravarden, 2015)

4.3.2 Barnmorskans roll

Barnmorskan har i uppgift att stoda foraldrarna under graviditeten, férlossningen och den
forsta tiden efterat. Enligt EU:s Barnmorskedirektiv, ingar det i barnmorskans arbetsuppgifter
att handleda de blivande foraldrarna att komma till ratta infor sin nya foraldraroll, samt att
fullstandigt forbereda dem infér barnets fodelse och ge goda rad angaende spadbarnsvard.
Efter forlossningen hor det till barnmorskan att dvervaka moderns aterhamtning, samt att
tillgodose de nyblivna foraldrarna med all nédvandig information de behoéver, for att kunna

ge babyn den basta mojliga utveckling. (EU:s Barnmorskedirektiv 80/155/EEC, artikel 4)

Relationen mellan den gravida eller fodande kvinnan och barnmorskan ar en betydelsefull
relation. Det ar viktigt att barnmorskan inger en trygg miljo och skapar en tillitsfull relation,

dar hon lyssnar, ar observant, dppen och flexibel samt visar medkansla. Det ar viktigt att kunna
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visa sympati men anda behalla sin professionella kontroll. | det professionella bemétande ar
det viktigt att kunna lagga sina egna varderingar at sidan och att forhallningssattet bygger pa
vetenskaplig kunskap. Kvinnan som vardas ska vara i fokus och bli bemott pa ett personligt

och individuellt satt. (Lundgren, 2009)

Vanligen vacks mycket tankar och funderingar medan man vantar barn, och da ar det viktigt
att den gravida har nagon som hon tryggt och sakligt kan diskutera sina kanslor, tankar och

funderingar med.

4.3.3 Stod av familjegrupper

| modraradgivningens regi ordnas en mangprofessionell familjetraning for familjer som vantar
sitt forsta barn. Familjetraning ar evidensbaserad och utarbetad efter behov de blivande
familjerna har. Verksamheten ordnas av en barnmorska eller halsovardare, och syftet med
familjetraningen ar att forbereda familjerna infér forlossningen och foéraldraskapet.

(Nationella expertgruppen for modravarden, 2015)

Forberedelsekursen gors i grupper med par som vantar sitt forsta barn. Ett mal med gruppen
ar att ge paren mojlighet att traffa andra i samma situation kan ge stéd at varandra. Det har
visat sig att grupperna har gett familjerna ett bredare socialt natverk, vilket har upplevts som
positivt. Fordldragrupperna kan fortsatta dven efter forlossningen med diskussionsamnen
som ar mera aktuella efterat och som har med foraldraskap att gora, exempelvis skdtseln av

babyn. (Nationella expertgruppen fér modravarden, 2015)

Att fa delta i en foraldraforberedelse kurs dr en vardefull méjlighet att tréffa andra i samma
situation, speciellt om familjen inte har andra i omgivningen som har barn dnnu, eller om man
bor langt ifran sina foraldrar och vanskapskrets. Modrar som har fortsatt att traffas efter
barnets fodelse, far bekraftelse av varandra och de blir mera sdkra pa att de gor ratt. De har

barn i samma alder, och kan tillsammans diskutera barnets utveckling och utmaningar som



11

man stoter pa i moderskapet (Nolan, Mason, Snow, Messenger, Catling & Upton, 2012). Det
ar pa deltagarnas ansvar och initiativ om deltagarna fortsatter traffas efter kursen och da
barnen kommit till varlden, och det beror vanligen pa hur val deltagarna far kontakt och kan

relatera till varandra (Nolan m.fl., 2012).

4.3.4 Psykoprofylax

De som onskar foda utan eller med mindre smartlindring kan anvanda psykoprofylax nar de
forbereder sig infor forlossningen. Den har metoden av smartlindring ar en psykologisk
forberedelse, som fokuserar pa andningsteknik, avslappning samt kunskap om forlossningens
olika skeden. Med hjalp av avslappningen far man battre syreférsorjning till musklerna och

sarskilt viktigt till ivmodermuskeln. (Nissen & Martensson, 2009)

Tanken med psykoprofylax ar att kvinnan ska fa en aktiv forlossning, dar de blivande
foraldrarna upplever att de foder tillsammans, istdllet for att kvinnan blir forlést. Andningen
ska gora kvinnan mera avslappnad, samt med god kunskap, ska kvinnans smarttroskel sjunka

samt radslor och spanningar ska minska. (Nissen & Martensson, 2009)

| psykoprofylaxen ingar krystévningar samt att man simulerar forlossningen. Det ar viktigt att
partnern ar med i traningen och forberedelserna. Partnern ska kunna stdda foderskan att
uppratthalla andningen och halla sig avslappnad. Avslappnings- och andningsévningarna ska

vara val indvade infor forlossningen for att ha basta effekt. (Nissen & Martensson, 2009)
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4.4 Yoga

"1 var kaotiska tid tjdnar oss yogan som ett ankare nedsankt i en tystare livsdoman; den hjalper
manniskor som lever i en varld av modern teknologi att halla kvar kontakten med sin rena

natur.” Citat ur boken Yogans sju andliga lagar. (Chopra & Simon, 2004)

Yoga betyder ursprungligen att férena, vilket dven yogans karna innebar. Att forena livets alla
plan, fysiskt, psykiskt, kdnslomassigt, andligt och miljomassigt. Yogan ska hjdlpa manniskan att
vara stabil i sitt inre centrum, aven om livet tar sina olika vandningar. Enligt yogans filosofi
innebar yoga en halsosam livsstil och man lar sig att leva i balans. Yoga kan dven ses som en
traningsform med manga goda fysiska effekter, exempelvis forbattrad hallning,

muskelkondition, smidighet och cirkulation i kroppen. (Chopra & Simon, 2004)

44.1 Gravidyoga

Gravidyoga sarskilt utvecklat for gravida som utgar fran Hathayoga. Den ar uppbyggd med
ovningar som Okar kroppsmedvetande, starker kanslan av narvaro och intuitionen. Ett pass av
gravidyoga innehaller olika kroppsstallningar, andningsdvningar och meditation. Med hjalp av
detta kan graviditeten upplevas klarare, som i sin tur stéder tidig anknytning och att vaxa in i

mammarollen. (Serrander, 2005)

Den gravida kan anvdnda yogan som en forberedelse infor forlossningen. Den innehaller flera
bra verktyg som kvinnan kan anvanda sig av under forlossningen, exempelvis medveten
andning, avslappning och att fokusera pa vad som hander. Ovningar som anvinds inom
gravidyogan kan vara anvandbara under Oppningsskede samt kan dven anvandas som
forlossningsstallningar. Genom yogans olika stallningar och 6vning lar kvinnan kdnna sin kropp

och kan kdnna storre tillit och trygghet under férlossningen. Da ar det lattare att lyssna till
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kroppens signaler, hitta lampliga stallningar samt hitta en balanserad andning. (Serrander,

2005)

Gravidyogan har en positiv inverkan pa graviditet och forlossning. Kvinnor som har gatt pa
gravidyoga upplever inte varkarbete lika smartfyllt och har ett kortare 6ppningsskede. Detta
kan bero pa att kvinnan har trdnat sig i att slappna av, andas genom varkarna som hjalp att
slappna av. Det finns dven resultat som pavisar att de som gatt pa gravidyoga upplever mindre
symptom av depression och hogre valmaende, samtidigt som yogan stoder den tidiga

anknytningen. (Sharma, 2015)

Att andas ar vitalt och nagot man gor utan att tanka pa det, men med en medvetenhet kring
andningen kan man hjalpa att bade mentalt och kroppsligt kunna slappna av, vilket i sin tur
gor det lattare att hantera kanslor som oro och radsla. En medveten andning kan man
kontrollera och anpassa enligt olika andningsrytmer, vilket kan verka positivt under varkar och

hormonproduktionen och syretillférseln till livmoder och baby blir jamnare. (Serrander, 2005)

Gravidyogan kan formars enligt deltagarnas behov och férutsattningar. Vanliga krampor och
komplikationer sa som foglossning och ryggvark som kan uppkomma under graviditeten kan
forebyggas eller lindras med regelbunden traning och god kondition. Under graviditeten kan
den vdaxande magen gora det svart att rora sig som vanligt och det kan bli muskelspanningar.
Da kan stretchningsdvningar vara bra, eftersom det hjalper kroppen att vara flexibel, vilket

dven det ar en fordel under forlossningen. (Serrander, 2005; Bribiescas, 2013)

5 Metod

Detta arbete &r en kvalitativ studie med en fenomenologisk utgangspunkt. Respondenten har
valt att géra en intervjustudie och anvanda sig av induktion vid slutledning av materialet. Det
fenomenologiska synsattet valdes, eftersom det stravar till att lyfta fram upplevelsen av den

upplevda erfarenheten (Persson & Sundin, 2013) och med ett induktivt synsatt tillats
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upplevelserna forma resultatet och beskriva fenomenet, istéllet for att respondenten skulle

utga fran nagon teori eller hypotes. (Priebe & Landstréom, 2013)

Fenomenologin syftar till att skapa en battre uppfattning om hur en individ kan uppleva ett
fenomen i sitt liv. Intervjuer ar den vanligaste forskningsmetoden inom fenomenologi, vilket
motiverade valet av datainsamlingsmetod i detta arbete. Respondenten har transkriberat och
analyserat intervjuerna, samt forsokt identifiera monster och kategorier ur materialet, som
uttrycker en forstaelse av hur olika individer kan uppleva ett fenomen. (Larsson & Knutsson

Holmstrom, 2013)

Med hjalp av intervju som datainsamlingsmetod dar kvinnor som deltagit i gravidyoga
arrangerad av Katarina Bystrom, har fatt beratta om hur de upplevt gravidyogan som stod
under graviditeten och forberedelse infor forlossningen. Intervjuerna var semi-strukturerade
dar kvinnorna gavs mojlighet att beratta om det stéd som de fatt fran omgivningen, samt

varfor de valde gravidyogan som extra stod och forberedelse infor forlossningen.

5.1 Respondentens forforstaelse

Under studiens gang hade respondenten ingen egen erfarenhet av att bli mor. Ett stort
intresse om moderskap har alltid funnits, vilket har gjort att det blivit ett omdiskuterat amne
med vanner och bekanta. Da respondenten var barn, drémde hon om att fa bli mor da hon
blir stor och danda sedan barnsben har gravida kvinnor, med sina runda vackra magar

fascinerat. Drémmen om att bli mor fanns redan innan hon forstod hur det gick till.

Forforstaelsen har till stor del byggts upp av den kunskap som barnmorskestudierna har gett.
En barnmorska ar en vardare av kvinnor i olika aldrar, och utbildningen fokuserar mycket pa
modravard, graviditet, forlossning och gynekologiska sjukdomar. Det &r viktigt att man kanner
till de fysiologiska forandringarna som sker i kvinnokroppen i samband med en graviditet och

hur fostret utvecklas och kommer till varlden, men hur kvinnan upplever den nio manaders
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langa vantan och foérberedelsen infor forlossningen kan variera, och for att kunna stoda

blivande modrar pa basta satt ar det viktigt att vara medveten om alternativ till stod.

Under studietiden har dven fragan vackts om hur |att det ar att bli gravid. | grundskolan och
gymnasiet foresprakar man starkt preventivmedel for att undvika odnskad graviditet, med en
antydning om att det skulle vara valdigt |att och dven lite skamligt. Nutida preventivmetoder
ar effektiva, vilket skapar en mojlighet att kunna planera en graviditet, men det diskuteras

sdllan bland unga att det inte alltid ar sa sjalvklart och enkelt att bli gravid som man forestallt

sig.

Respondentens forforstaelse ska inte inverka pa resultatet eller styra det i nagon riktning. |
det har kapitlet presenteras den, och ldggs sedan inom parentes for att |ata modrarnas
upplevelser komma fram. Med den har studien 6nskar respondenten fa en inblick i hur modrar
upplever att de fatt stod infor sitt moderskap, samt att 0ka forstaelsen av hur blivande modrar

onskar bli bemotta.

5.2 Informanterna

Infor datainsamlingen planerade respondenten att utféra mellan 5 till 10 intervjuer, eftersom
studiens omfattning behodvde begransas pa nagot vis. Informanterna ar kvinnor som har
deltagit i Wasa Corpus gravidyoga som forberedelse infor forlossning. Respondenten
bestamde, tillsammans med bestallaren, vilka kriterier informanterna skulle ha for att delta.
Det enda egentliga kriteriet var att de har deltagit i gravidyogan under minst en graviditet,
vilket gjorde att informanterna hade olika bakgrunder och erfarenheter, men representerade
ratt bra gruppen kvinnor som deltar i Bystroms gravidyoga. Informanterna hade en bakgrund

med missfall, fertilitetsproblem eller traumatiska forlossningsupplevelser.

Slutligen valde Bystrém ut sex informanter till den har studien. Respondenten kontaktade

informanterna och fem valde att delta. Den sjatte utvalda informanten hade inte passligt.
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Informanterna var i aldrarna 28-43 och bland dom fanns det ingen som var gravid forsta
gangen, utan de var alla redan mdédrar med ett, tva eller tre barn. Vid den tidpunkten da

studien utfordes var flera gravida, men ingen var forstfoderska.

5.3 Datainsamlingsmetod

Infor denna studie valde respondenten intervju som datainsamlingsmetod, eftersom studien
hade som syfte att studera en upplevelse. Respondenten ansag saledes att intervju som data-
insamlingsmetod var mest lamplig, eftersom det ger god mojlighet att forsta informanternas

upplevelser och erfarenheter nar de far beratta och uttrycka sig med egna ord.

Intervjufragorna var av semistrukturerad karaktar, med bade kortare och éppnare fragor. De
korta fragorna forvantades fa korta och konkreta svar, medan de 6ppna fragorna gav
informanterna mojlighet att berdtta om sina egna upplevelser. En annan motivering till att
den semistrukturerade metoden valdes, var att det gav intervjuaren mojlighet att vara flexibel
och anpassa sig efter informanten. Intervjuguiden med stodfragorna som anvandes vid

intervjuerna hittas som bilaga 1. (Denscombe, 2010)

Intervjuerna utfordes enskilt, samt enligt tid och plats som ar mest lamplig for informanten
och respondenten. Kriterier for val av plats var att intervjun skulle fa ske ostért av andra och
sa att bada parter kunde kdnna sig bekvama (Denscombe, 2010). Intervjuerna gjordes dar
respektive informant dnskade, saisom hemma hos informanten, pa informantens kontor, i

respondentens hem samt pa ett café.
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5.4 Fenomenologisk databearbetning

Respondenten har infor detta arbete valt att arbeta med en fenomenologisk analysmetod.
Inom fenomenologin studerar man ett fenomen med fokus pa upplevelsen. Det finns lika

manga upplevelser som individer, och varje individs egen upplevelse ar deras egen sanning.

Inledningsvis presenterade respondenten sin egen forforstaelse i ett tidigare underkapitel, for
att sedan kunna ldgga den inom parentes. Fenomenologin efterstravar att informanternas
egna upplevelser aterspeglas i resultatet sa verklighetstroget som majligt utan att tolka eller
gora egna slutsatser. Resultatet ska vara en sammanfattning av data informanterna delgett.

(Husserl, 2004), (Denscombe, 2010).

5.4.1 Fenomenologisk analysmetod

Respondenten valde att anvidnda Amedeo Giorgis deskriptiva fenomenologiska analysmetod i
denna studie. Giorgis metod grundar sig pa fenomenologisk filosofi och ar utvecklad for att
uppfylla kraven for humanvetenskap. Metoden bestar av fyra vasentliga steg vid analysering
av studiens datamaterial. Det forsta steget innebar att man ska ldsa genom studiens material
och skapa sig en helhets uppfattning. Nar man skapat sig en uppfattning om materialets
helhet, ska man i andra steget ldsa genom allt en gang till med fokus pa att urskilja
betydelsefulla teman, med tanke pa det fenomen som studerats. | det tredje steget ska
forskaren utgaende fran det vardvetenskapligt perspektiv forsoka fa fram det mest relevanta
och kategorisera teman som beskriver fenomenet sa precist som mojligt for att besvara
studiens fragestallning. Det fjarde steget ska man koppla samman de teman man plockat fram
ur materialet. | analysen ska man inte bara presentera de olika temana, utan man maste forsta
hur de relaterar till varandra for att slutligen kunna beskriva studiens utvalda fenomen i sin

helhet. (Giorgi, 2000; Robinson & Englander, 2007)
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5.4.2 Respondentens analys av datamaterialet

Respondenten spelade in intervjuerna med informanternas tillstand, for att sedan
transkribera pa dator. Datamaterialet efter transkriberingen blev totalt 58 sidor med
teckenstorlek 11 och teckensnitt Calibri. Darefter lastes materialet flera ganger noggrant
igenom for att fa en kansla av materialet och kunna lyfta fram de mest centrala temana ur

datamaterialet som besvarade studiens syfte.

5.5 Etik

Infor detta examensarbete har respondenten tagit del av anvisningarna finlandska
Forskningsetiska delegationen (2012) har tagit fram. Det ar en forutsattning for att en studie
eller forskning ska kunna godkdnnas som etiskt godtagbar att man arbetar i enlighet med
dessa anvisningar. Enligt Forskningsetiska delegationen ska en studie eller forskning vara
omsorgsfullt och noggrant utford, med hansyn till informanterna, tidigare forskares arbeten
samt forskningsmaterialet. Arlighet &r en viktig aspekt i framférandet av dokumentering och

presentation av resultaten. (Forskningsetiska delegationen, 2012)

Vid intervju som datainsamlingsmetod ar det viktigt att tdnka pa att informanterna har
sjdlvbestammanderatt. Infor intervjuerna utformade respondenten ett informationsbrev
(Bilaga 2) med ett informerat samtycke. | informationsbrevet fick informanterna ta del av
studiens syfte, och upplystes om att deras uppgifter ska behandlas med respekt, och att man
inte ska kunna kanna igen nagon i resultatet. De informerades dven om deras ratt att avbryta

sitt deltagande i studien, nar som helst, om de sa 6nskar. (Kjellstrom, 2012)

Arbetet kommer slutligen att granskas av programmet Urkund, som ar framstallt av Priolnfo

Ab, for att garantera arbetets arlighet.
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6 Resultat

| det har kapitlet kommer resultatet av studien presenteras i en sammanhadngande text sa att
de olika stegen inom fenomenologisk analysmetod kommer fram. Intervjumaterialet har
analyserats utgaende fran studiens syfte och fragestallningar. Fragestallningar for den har
studien var foljande; Hur upplevde modrarna att de har fatt stod under graviditeterna? Hur
upplevde moédrarna gravidyogan som stdd och forberedelse infor forlossningen? Utgaende
fran studiens fragestallningar utformades intervjufragorna for att datamaterialet skulle

besvara dessa fragor och studiens syfte sa bra som mojligt.

Materialet var informativt med olika upplevelser och erfarenheter varifran respondenten
kunde urskilja flera betydelsefulla teman. Dessa temat har respondenten valt att markera i
texten med kursiv stil. De olika teman i resultatet ar kategoriserade i tva Overgripande
huvudteman. Dessa huvudteman ar foljande, 1) modrars upplevelse av stéd under graviditet

och 2) modrars upplevelse av gravidyoga som stdd och forberedelse infor forlossning.

Modrarna som deltog i studien hade olika erfarenheter och upplevelser av graviditet och
forlossning, vilket hade en inverkan pa hur de upplevde att de behévde stéd och hurudant
stod de valde. Allihopa hade en positiv upplevelse av stddet fran radgivningen och
gravidyogan. De kande tillit till den professionella barnmorskan eller halsovardaren och upp-
skattade vardrelationen som byggdes upp under graviditeten, alternativt under gravidyoga
kursen, och kontinuiteten i vardandet. Modrarna beradttade dven om att de hade kant sig val

bemotta och blivit erbjudna stod enligt deras eget behov.

Modrars upplevelse av stod under graviditet

Véagen till moderskap kan se olika ut och erfarenheter paverkar bade behovet av stéd och valet
av stod. Det har huvudtemat behandlar olika former av st6d som studiens modrar har valt att

anvanda sig av samt deras upplevelser.
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Alla av informanterna har deltagit i médrarddgivningen och upplevde att bemdtande och
stodet darifran var mycket bra. Kontinuiteten och relationen som skapades under graviditeten
dar man regelbundet traffar sasmma modraradgivare var positiv och médrarna kunde uppleva
stort fortroende och tillit. Barnmorskan eller hélsovdrdaren pa radgivningen kontrollerade att
allting med graviditeten var normalt, besvarade modrarnas fragor och bekréftade deras oro.
Bemodtande var en viktig del av vardrelationen. De av informanterna som hade erfarenhet av
missfall upplevde varden pa médraradgivningen extra viktig, eftersom den psykiska aspekten
av graviditeten var tyngre pga. en stor oro 6ver att allt kan ga bra. En annan faktor som kunde

ligga bakom oro var kamp mot barnléshet.

”...tog liksom ocksa min oro pa allvar och om jag nu hade nagra funderingar, till exempel, inte ska vi nu

saga vilken tid som helst, men jag fick helt enkelt svar snabbt pa mina fragor, ocksa sommartid”

En annan kvinnas kommentar om upplevelsen av stodet pa mdédraradgivningen lyder,

”alltsa helt fantastiskt stod, alltsa ingenting sant har som att ahh, sluta oroa er, att ingenting sant, utan
faktiskt som, som att hon tog var oro pa allvar och, och alltsa sadar i efterhand sa tanker man att ja, vi

var ju forstas hysteriska och vi var ju som nervvrak och allting”

Under graviditeten ar en viktig férberedelse att tanka och forbereda sig pa forlossningen. Hur
forlossningsplanen ser ut ar olika, dock upplevde samtliga informanter att deras partner var
det basta stodet att ta med till forlossningen. De ville inte ha med nagon annan, sa som en
doula eller annan stodperson. Behovet av stod av forberedelse infor forlossningen var olika
om det ar forsta graviditeten eller om man varit med om det forr, samt vilka erfarenheter man

har.

”jag var nog valdigt sadar att jag kan inte planera och jag kan inte fundera sadar jatte mycket for jag har

ingenting att ga p3, jag vet ingenting, att jag maste ju lita pa personalen bara, att de vet vad de gor”

En av informanterna hade en traumatisk upplevelse fran hennes forsta forlossning. De fysiska
skadorna hade lakt men de psykiska fanns kvar vilket kravde mera stod under den andra

graviditeten infor forlossningen.

Familjen, inklusive den egna partnern, foraldrar och syskon upplever modrarna att har varit
ett ndra stod under graviditeterna. De har funnits dar bade nar det varit glada nyheter som

trakigare. Det ar ju inom familjen som man kdnner varandra som bast och vet hur man tanker
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och fungerar. De kan stoda, peppa och uppmuntra till att allt ska ga val, istallet for att spada

pa oron.

”...de har varit valdigt mdna om mig ... de vet de dar spokena som jag haft, sa dom kanske har varit annu

mer det dér att ja, ja det gar”

”Och sen min man, alltsa han har ju varit superharlig, alltsa sa bra som han bara kan vara”

Modrars upplevelse av gravidyoga som stod och forberedelse infor
forlossning

”1 bérjan var jag ratt sa fundersam férran liksom det vaxte pa mig”

Vid forfragan om varfor modrarna valt att ga pa gravidyoga var det flera av médrarna som
svarade att de inte ar nagon yoga manniska, men hade anda blivit overtygade eller
medlockade att ge det en chans. Ingen av informanterna kande till att man kunde ga pa
gravidyoga innan graviditeten och de blev rekommenderade fran radgivningen, évertygade av
instruktéren Bystrom eller fatt forfragan av en vaninna som velat ha med sallskap till kursen.
Enligt informanterna passar gravidyoga alla och ar ett bra alternativ till nagon form av gravid-

gymnastik och forberedelsekurs.

Modrarna var eniga om att de under gravidyogan hade lart sig nagot som de upplevde att de
hade nytta av infor eller under forlossningen. Det som alla pratade om var andnings-
ovningarna och andningstekniken de hade lart sig. De hade dven fatt tips om vetedyna och
boll, samt andra icke-medicinska smartlindringar, men modrarna var eniga om att andningen
var det basta. De upplevde att andningen hade hjalpt dem genom hela forlossningen och att

hantera smartan pa ett battre satt.

”... det hjalpte att jag hade som enkla rad som hade med andningen att gora, att det dér, att pa det viset
kan man lattare hantera smartan, och just som pa natt satt avbryta den har situationen som man &r i

att som vanda fokusen inat pa natt satt.”
En annan moders upplevelse av andningens betydelse under forlossningen,

”Jag skulle nog ha, né jag vet inte, jag skulle nog ha gatt i tusen bitar ifall jag inte skulle haft det forsta

gangen”



22

Gravidyoga innebér ocksa évningar i olika stdllningar och téjningar vilket upplevdes skont. Nar
man ar gravid blir hallningen vanligen annorlunda nar magen vaxer och blir tyngre, vilket gor
att det kan vara svart att hitta bekvama stéllningar och att dvningar som far spanda muskler
tojda. Den har biten av gravidyoga lag i moddrarnas forestdllning innan de bodrjade pa
yogakursen. Att 6va pa olika stéllningar och tojningar upplevde médrarna att var skont och

som aven kunde utforas hemma.

Att komma pa en yogatimme en gang i veckan gav modrarna en lugn stund i vardagen och tid
att fokusera pa sig sjalva och graviditeten. Det var den gravidas egna stund som hon hade

tillsammans med den som bodde i magen, en stund att Idra kénna varandra.

”Jag kunde ju som mera koncentrera mig som pa mig sjalv och pa den dar bebisen och som pa
natt satt stdnga ut som allt som pagick som utanfér, och kunde som koncentrera mig som pa

mig sjalv och, och, och andningen, och i den har sjalva forlossningen”

”.. och lyssna pa dom som man annars inte hann lyssna speciellt mycket pa i det dar andra d3,
jamfort med forsta da, dd man hela tiden kunde fundera pa att vem sparkar och vem liksom

bokar och varfor ar det si eller sa.”

Avslappningen var flera gdnger omnamnt i intervjumaterialet som jatteskont. Varje timme
avslutades med en avslappningsstund med en skiva som spelades i bakgrunden, och den
stunden uppskattades mycket och det var flera som berattade att de hade somnat till. Det
var en av modrarna som upplevde att hon alltid fick skynda sig dit, men kdnslan efterat gjorde

det vart det. Behovet av nedvarvning och avkoppling i en hektisk vardag var stort.

Bystroms gravidyoga ordnas i en relativt liten grupp bestaende av bade de som vantade sitt
forsta barn och de som hade barn sedan tidigare. Gruppgemenskap upplevdes som bra och
det blev en grupp dar man kunde fraga och diskutera samt ge varandra stod. | gruppen kunde
det bli diskussioner som man inte hade haft med ndagon annan grupp tidigare och en del av
modrarna hade hallit kontakt med andra deltagare ur gruppen efter att barnet hade fotts. En
av modrarna beskrev djupare hur hon upplevde stodet fran gruppgemenskapen, vilket var

nagot hon tyckte var utéver hennes forvantningar.

”"den dar andra motsvarande gruppen da tidigare sa hade ju varit den dr som man da fick via

radgivningen med det forsta barnet, men da var ju alla sa fokuserade, da var ju alla i den dar samma
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’

hypen att uuh, forsta barnet, man ska skaffa ditt och datt... ” ...”i den gruppen (gravidyoga gruppen) sa

diskuterade man upplevelse av forlossningarna, hur det hade gatt och sant sa det var kanske san, en
sadan typ av diskussion som inte jag har haft i ndgon annan grupp som jag haft.” ... "en typ av situation
da dar man faktiskt har den dar tiden och ocksa da satter sig ner och talar om, att man som faktiskt da
ocksa lyssnar och har tid att, att g&d mera pa djupet dn bara som sant har som att, na vi for nu dit och sa

kom den.”

Att gravidyogan hade varit ett bra stéd och forberedelse under graviditeten och infor
forlossning var alla modrar ense om. Behovet av stod och hurudant stod de behdvde varierade
enligt deras tidigare erfarenheter och upplevelser av graviditet och férlossningen och

gravidyoga som forberedelse var nagot de rekommenderade varmt.

7 Spegling av resultatet

| det har kapitlet fors en diskussion dar respondenten har speglat studiens amne och resultat
till studiens teoretiska utgangspunkt, bakgrund och tidigare forskning. Inom fenomenologin
hor det inte till forskaren att tolka informanternas tankar och berattelser, utan istallet gors en
spegling av resultatet. Respondenten har darfor valt att folja denna metod och gora en

spegling istallet for en tolkning.

Under graviditeten och nar kvinnan férbereder sig infor forlossningen befinner hon sig i det
forsta stadiet av Mercers teori (Meighan, 2014) att bli mor. Det forsta stadiet innebar
acceptans och forberedelse, nar modern borjar forbereda sig for att familjen kommer att fa
en till medlem, att man snart har ett litet barn att ta hand om. Under detta stadie nar man
borjar skapa en modersroll ar stodet runt omkring viktigt och de stod médrarna har fatt genom
radgivningen och gravidyogan har haft en stor betydelse for dessa modrars acceptans,
forberedelse infér moderskapet, och att lagga grunderna for hurudan modersroll kvinnan

skapar sig.
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Utgaende fran studiens resultat har radgivningen natt upp till de mal som Nationella
expertgruppen for radgivningen (2015) satt upp, de vill sdga att foraldrar upplever att de fatt
bekraftelse, ndagon som gett stdd, lyssnat och visat empati. Alla mddrar som deltog i studien
bekraftade detta. De var mycket néjda med radgivningen och deras professionella bemétande

och upplevde att de hade fatt vard och stod enligt deras egna behov.

Modrarna som deltagit i studien har tydligt haft en vilja att engagera sig i sina graviditeter och
sitt eget valmaende under graviditeten. Genom gravidyogan har de fatt en stund att lyssna in
sin egen kropp och dven lara kanna sin baby i magen, vilket ar en borjan till anknytning mellan
mor och barn. Gravidyogan hade for informanterna varit ett satt att forbereda sig for
forlossningen. Nar man under graviditeten tranar pa att slappna av och lart sig tekniken for
hur man kan andas genom varkarna, forbereder sig kvinnan mentalt och dven kroppen for att
foda (Sharma, 2015). Mddrarna upplevde att de hade haft val anvandning under

forlossningarna av de verktyg de hade fatt fran gravidyogan.

Familjen, foraldrar och syskon ar ett valdigt betydelsefullt stddnatverk runt omkring den
blivande familjen (Meighan, 2014), vilket modrarna belyste i studien. Det &r dom personerna

som ar narmast och man kdnner bast, de vet hur man fungerar och deras stod ar viktigt.

Slutligen kan benamnas att médrarnas upplevelser av stod och forberedelse under graviditet
och infor forlossning ar huvudsakligen positiv, i ett forsok att beskriva fenomenets generella
struktur. Det har framkommit att olika svarigheter har funnits i bakgrunden for dessa modrar
som har varit till grund for deras upplevda behov av stdd. Genom god vard, stéd och
forberedelse fran radgivning och gravidyogan har alla modrar tagit sig genom deras
graviditeter och forlossningar med goda erfarenheter. Stodet och tilliten fran partner,
narmaste familjen och det Ovriga stodnatverket har modrarna upplevt som mycket
betydelsefullt och positivt. Genom stéd och vagledning av barnmorskor och personal pa
radgivningarna har moédrarna fatt hjalp att méta de utmaningar de har stott pa langs vagen
fram till att bli mor och att hitta trygghet och harmoni i sin graviditet, férlossning och

modersroll.
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8 Kiritisk granskning

Respondenten har valt att gora kritiska granskningen for den har studien med stéd fran
Larssons (2006) kvalitetskriterier for kvalitativa studier. Kvalitet som begrepp betyder
beskaffenhet eller egenskap. Kvaliteten paverkas av miljo, tid och rddande grundlaggande
varderingar. Betraktaren har betydelse eftersom man definierar kvaliteten utgaende fran sina
egna varderingar och kunskaper, vilket i detta fall ar det respondenten sjalv som har granskat

studiens kvalitet. (Henricsson, 2013).

Henricsson refererar till Lincoln och Cuba, 1985, att indikationer pa god kvalitativ forskning ar
trovardighet, bekraftelsebarhet, palitlighet, 6éverforbarhet. | fraga om ett examensarbete
utfort med kvalitativ metod kan man kvalitetssikra arbetet utgdende fran termen
trovardighet. Detta ska vadgleda skribenten att uppratthalla ett arbete av god kvalitet, samt att

bygga upp litteraturbaserade arbetet pa artiklar av god kvalitet. (Henricsson, 2013)

En svaghet i detta arbete ar enligt respondenten att hon har gjort studien ensam. Att skriva
ensam ar enkelt ndr man far anpassa arbetet efter sitt eget tidsschema, men analysen,
resultatet och diskussionen hade blivit starkt av att man skulle ha haft nagon att diskutera

med och hitta olika synvinklar ut datamaterialet.

8.1 Kovaliteter i framstallningarna som helhet

| var tid anses sanningen vara relativ och bakom den ligger alltid en forforstaelse och tolkning.
Infor denna studien hade respondenten en forforstaelse om fenomenet som kan anas i
inledningen, syfte och fragestéallningar for studien. Under kapitlet Metod har respondenten
dven valt att gora en mera specifik redovisning av hennes forforstaelse. Att redovisa sin

forforstaelse ar inte latt, men det ar ett kvalitetskrav och i enlighet med den fenomenologiska
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traditionen (Larsson, 2006). Detta gor man for att forsoka undvika att resultatet paverkas av
egna tolkningar eller forutfattade meningar. Darfor har respondenten dven valt att gora en

spegling av resultatet framom tolkning.

Datainsamlingsmetoden for studien var intervju med ett semi-strukturerat format.
Tillforlitligheten av en intervjustudie kan variera med tanke pa intervjuarens engagemang i
intervjun.  Respondenten hade valt en semi-strukturerad intervju, vilket gjorde att
intervjuguidens (Bilaga 1) fragor inte behovde féljas till punkt och pricka (Denscombe, 2010).
Alla fragor stalldes till alla informanter, men i vissa intervjusamanhang blev intervjun
emellanat mera av en diskussion. Det faktum att respondenten visade sig vara bekant med tva
av informanterna sedan tidigare, kan ha haft en betydelse for hur dessa har informanter svarat
pa fragorna. Varken respondenten eller informanterna kédnde till den andras namn innan
intervju-situationen eftersom studiens bestallare hade valt ut informanterna, det var saledes
inte vantat att det skulle finnas tidigare bekantskaper. Till féljd av respondentens nyfikenhet
och intresse gick intervjuerna emellanat in pa sidospar som inte gav svar pa fragestallningarna,
och respondenten kan darmed ha gatt miste om nagon relevant information som kunde ha

varit till anvandning for studien.

Att uppratthalla god vetenskaplig praxis ar en viktig aspekt och tecken pa god kvalitet i en
vetenskaplig studie. Respondenten har valt att utga fran finlandska Forskningsetiska
delegationens krav (2012). Till god etik hor respekt gentemot tidigare forskare, korrekt
kallhanvisning, informanternas anonymitet skyddas. Tidigare i underkapitlet 5.5 Etik har
respondenten beskrivit noggrannare hur hon tanker uppratthalla god etik under forsknings-

processen.

8.2 Kuvaliteter i resultaten

Inom kvalitativa studier ska forskaren alltid efterstrdava att resultatet av studien ska komma

med nya inneborder. Innebordsrikedomen, teoritillskott och ett valstrukturerat resultat ar
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tecken pa kvalitet. Studiens utgangspunkter, bakgrund och tidigare forskning ska ge lasaren
en god bild av vad studien ska handla om, ge en god och tydlig beskrivning av det fenomen
som studien ska behandla och beroende pa hur val man i resultatet har kunnat relatera till

tidigare teori visar pa kvalitet. (Larsson, 2006)

Respondenten har efterstravat att fa svar pa studiens fragestallningar och att informanternas
upplevelser ar atergivna som de berattats, utan tolkning. Utgaende fran fragestallningarna
formades en intervjuguide med fragor som respondenten ansag relevanta for att uppna
studiens syfte. Respondenten anser att studiens resultat innehaller innebdrdsrikedom och ger
bra svar pa fragestallningarna och dven en bild av hur lika och olika upplevelser kan vara
beroende av personernas olika bakgrund och tidigare erfarenheter. Resultatet har dock inte
kommit med nagra revolutionerande nyheter och gar inte att generaliseras 6ver alla som gatt
pa gravidyoga. Alla informanter har deltagit i studien har deltagit i samma arrangérs
gravidyoga, men i olika grupper, och det ar dessa fem maodrars upplevelser som format

resultatet.

Inom fenomenologisk tradition ar strukturen mycket viktig och man bor beskriva fenomenet i
sin helhet ndr man analyserar. Det racker inte med att noggrant beskriva upplevelserna for att
klarlagga det vasentliga (Larsson, 2006). Respondenten har enligt basta férmaga forsokt folja

fenomenologins traditioner och kriterier.

8.3 Validitetskriterier

Ett validitetskriterie for en kvalitativ studie ar att den ar empiriskt forankrad, vilket innebar att
tolkningen och verkligheten ar éverensstammande. Inom fenomenologisk tradition ar studien
empiriskt forankrad da det studerade fenomenet har beskrivits enligt fenomenets sanna
natur. Ett fenomen kan upplevas pa sa manga olika satt, men beskrivningen ska stimma

overens med alla tankbara olika satt att uppleva fenomenet. (Larsson 2006)
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Respondenten har i sin beskrivning av fenomenet forsokt att fanga upp kdrnan och det mest
vasentliga och relevanta sa att det ska bli lattforstaeligt for lasaren. For att uppratthalla
trovardighet i arbetet har respondenten anvant sig av vetenskapliga kallor. Studiens resultat
ar baserat pa informanternas upplevelser, och det ar saledes deras perspektiv och upplevelser

som gett beskrivningen av fenomenet.

9 Diskussion

| det sista kapitlet fors en diskussion kring stéd och utveckling, samt forslag pa fortsatt
forskning inom studiens omrade. Diskussionen bestar av respondentens egna tankar och

funderingar, och sadant som kommit fram under studiens gang.

Bemodtandets betydelse dr nagot som belystes i studien. Ett gott bemdtande inger trygghet
och tillit, vilket i sig ar ett stéd under graviditeten och infér férlossningen. Att den gravida
kvinnan kanner sig sedd och hord enligt hennes behov och énskemal ar viktigt for en god
vardrelation. Vardrelationen pa radgivningen varar under hela graviditeten, dvs. 9 manader,
medan pa forlossnings- och barnsdangsavdelning kan vardrelationen vara fran nagra timmar
upp till nagra dagar. Bemotande ar en del av det forsta intrycket som ar en grund till en god
kontakt, stod och tillit, vilket ar lika viktiga komponenter oberoende om kontakten ar for en

kort stund eller en langre period.

Att delta i gravidyoga nar man ar gravid kan ses som egenvard. Erickson, Tomlin och Swain
(Erickson, 2014) beskriver egenvard som att fa battre kunskap och forstaelse for sig sjalv
fysiskt och psykiskt. Enligt Erickson m.fl har varje manniska inre resurser som tillsammans med
yttre resurser kan forbattra valmaende och hdlsan. Genom att delta i gravidyoga starker man
genom oOvningar det kroppsliga valbefinnandet i och med motion, stretchningar och
avslappning, och samtidigt far man mental traning och foérberedelse infor férlossningen

genom andningsovningar, storre kunskap om hur den egna kroppen fungerar och hitta sin inre
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styrka. Att uppleva kontroll 6ver sig sjalv ar en del av egenvard, liksom kunskap och resurser.

(Erickson, 2014)

Ett ledande ord for denna studie har varit stéd, och kvinnorna som deltog upplevde alla att de
hade ett bra stédnatverk runt omkring och som de kande tillit till. Att skapa en battre
sjdlvkansla och halsa ar vad egenvard handlar om, vilket man uppnar genom att kombinera
sitt inre fornuft med yttre resurser (Erickson, 2014. Med hjalp av kunskap, stéd och tillit har
kvinnorna fatt en mojlighet att skapa sig en storre forstdelse av sig sjdlva och battre
sjalvkansla. De har under graviditeten forberett sig infor forlossningen genom att hitta sina

inre styrkor och potential for att bli sitt basta jag och klara férlossningen.

Det skulle vara intressant att forska vidare inom omradet stéd och forlossningsforberedelse
inom andra kulturer. | mindre utvecklade lander dar smartlindringen inte ar lika utvecklad som
hér, ar sakert den mentala och kroppsliga forberedelsen infor forlossningen viktig. Hurudana
kulturella forberedelser det finns infor forlossningen och hur gravidyogan ar utformad pa

andra stéllen.

En annan aspekt pa stéd och forberedelse som skulle vara intressant att undersdka ar
skillnaden mellan hur médrar for 50 ar sedan upplevde graviditet och forlossning jamfort med
dagens modrar, samt hur forlossningsforberedelsen sag ut pa den tiden. Varden utvecklas hela
tiden och anpassar sig efter ny evidens och samhallets utveckling och behov. Idag ar kunskap
och information valdigt lattillgangligt for allihopa i och med internet och dyl, vilket man kan
tanka sig har andrat pa attityder och dagens kvinnors satt att forbereda sig infor forlossningen.
Man pratar och diskuterar relativt 6ppet kring graviditet och férlossning numera, vilket aldre

kvinnor berattat att man inte forr gjorde pa samma satt.

En graviditet innebar en stor livsforandring, man vantar ett barn och en ny familjemedlem.
Det ar en viktig tid att forbereda sig infor den utmaning och férandring som det innebar. Att
kdnna stod och tillit fran omgivningen ar viktigt, och att varden kan se till varje kvinnas basta.
Gravidyoga ar ett bra och omtyckt satt att ta hand om sig sjalv och babyn under graviditeten
och forbereda sig infor forlossningen och babyns fodelse. Man behover inte vara en ”yoga-

manniska”, utan gravidyoga passar alla.



30

Kallférteckning

Bribiescas, S., 2013. Yoga in pregnancy. International Journal of Childbirth
Education, 3(28).

Denscombe, M., 2010. Forskningshandboken. Lund: Studentlitteratur.

Erickson M. (2014). Modeling and role-modeling. I: M. R. Alligood (Eds.), Nursing

theorists and their work. 8 uppl. Missouri: Elsevier/ Mosby

Europeiska gemenskapens officiella tidning Nr L 33/9 11.2.80>380L0155.S [online]
https://asiakas.kotisivukone.com/files/suomenkatiloliitto.kotisivukone.com/tiedo

stot/huvud_hand_hjarta.pdf, [Hamtat 28.04.2016]

Folkpensionsanstalten, FPA. http://www.kela.fi/web/sv/barnfamiljer. [Hamtat

10.02.2017]

Folkpensionsanstalten, Info for barnfamiljer [Online]

http://www.kela.fi/web/sv/barnfamiljer. [Hamtat 14.4.2016]

Folkpensionsanstalten. Mammalddans historia pd utstdllning [Online].
http://www.kela.fi/web/sv/-/mammaladans-historia-pa-utstallning.

[Hdmtat 9.3.2017]

Forskningsetiska delegationen, 2012. God vetenskaplig praxis och handldggning av
misstankarom avvikelser fran den i Finland. [Online]

http://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf, Himtad 13.05.2016

Henricsson, M., 2012. Vetenskaplig teori och metod: Frdn idé till examination inom

omvdrdnad. Lund: Studentlitteratur.

Husserl, E., 2004. Idéer till en ren fenomenologi och fenomenologisk filosofi.

Stockholm: Thales.



31

Juntti, E, U.a. Finldndska kvinnors verksamhet i nationen fran 1830-talet till 1900-
talet. [online]
http://www.helsinki.fi/sukupuolentutkimus/aanioikeus/sv/artiklar/nationen.htm,

[Héamtat 28.04.2016]

Kaplan, A., 2009. Den okomplicerade graviditeten. I: Kaplan, A. Hogg, B.
Hildingsson, I. & Lundgren, |. Red. Ldrobok fér barnmorskor. 3 uppl. Lund:

Studentlitteratur AB.

Kjellstrém, S., 2012. Forskningsetik. |: Henricsson, M. Red. Vetenskaplig teori och

metod: Fran idé till examination inom omvéardnad. Lund: Studentlitteratur.

Lag om jamstalldhet mellan kvinnor och maéan, 8.8.1986/609, www.finlex.fi,

[Himtat 18.4.2016]

Larsson, J. & Knutsson Holmstrom, 1., 2013. Fenomenografi. I: Henricsson, M. red.
Vetenskaplig teori och metod: Fran idé till examination inom omvdrdnad. Lund:

Studentlitteratur.

Lundgren, 1., 2009. Professionellt forhallningssatt. I: Kaplan, A. Hogg, B.
Hildingsson, |. & Lundgren, |. Red. Ldrobok fér barnmorskor. 3 uppl. Lund:

Studentlitteratur AB.

Meighan, M., 2014. Maternal role attainment-becoming a mother. In M. R. Alligood

(Eds.), Nursing theorists and their work, 8 uppl. Missouri: Elsevier/ Mosby

Mercer, R.T., 2004. Becoming a mother versus maternal role attainment. Journal

of Nursing Scholarship, 36(3), 226-232.

Nationella expertgruppen for mddravarden (forf.), Klemetti, R. Hakulinen-Viitanen,
T. (red.), THL, 2015, Handbok fér médraradgivningen - Nationell rekommendation.

Tammerfors: Juvenes Print — Finlands Universitetstryckeri

Nissen, E. & Martensson, L., 2009. Obstetrisk smartlindring. Kaplan, A. Hogg, B.
Hildingsson, I. Lundgren, |. Red. Ldrobok fér barnmorskor, 3 uppl. Lund:

Studentlitteratur AB.



32

Nolan, M. Mason, V. Snow, s. Messenger, W. Catling, J. Upton, P., 2012. Making
Friends at Antenatal Classes: A Qualitative Exploration of Friendship Across the

Transition to Motherhood. The Journal of Perinatal Education, 21(3), s. 178-185.

Persson, C. & Sundin, K., 2013. Fenomenologisk hermeneutisk tolkningsmetod —
ett dialektiskt forhallningssatt. I: Henricsson, M. red. Vetenskaplig teori och metod:

Fran idé till examination inom omvardnad. Lund: Studentlitteratur.

Priebe, G. & Landstrom, C., 2013. Den vetenskapliga kunskapens majligheter och
begransningar — grundldaggande vetenskapsteori. |: Henricsson, M. red.
Vetenskaplig teori och metod: Fran idé till examination inom omvardnad. Lund:

Studentlitteratur.

Robinson, P. & Englander, M., 2007. The descriptive phenomenological human
scientific method. Nordic Journal of Nursing Research & Clinical Studies / Vdrd i

Norden, 27(1), 57-59.

Serrander, E. 2005. Gravidyoga. Stockholm: Natur och Kultur

Sharma, M. & Branscum, P., 2015. Yoga interventions in pregnancy: a qualitative

review. The journal of alternative and complementary medicine, 4(21), 208-216

Starrin, B. & Svensson, P-G. Red., 2006. Kvalitativ metod och vetenskapsteori.

Lund: Studentlitteratur

Sundstrom, K., 2009. Kvinnors reproduktiva halsa. |: Kaplan, A. Hogg, B.
Hildingsson, I. & Lundgren, |., Red. Ldrobok fér barnmorskor. 3 uppl. Lund:

Studentlitteratur AB.



Bilaga 1

Intervjufragor

Bakgrundsfakta

I. Alder
2. Familj

Moderskap

I.  Antal graviditeter och forlossningar?

2. Beratta om er upplevelse av att bli mor
- Planerat, 6verraskning eller en kamp?

3. Beritta om upplevelsen av forlossningen/forlossningarna?
- Om flera graviditeter och forlossningar, hur paverkade tidigare erfarenheter och
upplevelser pa forberedelse infor de senare?

I.  Hurudant stod hade du under graviditeten/graviditeterna?
2. Vem var med vid forlossningen?
- Partner, doula, annan stodperson?
3. Hur upplevde ni stodet pa radgivningen?
Vad fick er att vilja extra stod?
5. Ar det nigon form av stod som ni hade dnskat er, men upplever att ni inte fatt?

»

Gravidyoga

Varfor valde ni Wasa Corpus gravidyoga!?

Hurudant stod upplevde ni att gravidyogan gav er infor moderskapet?
Motsvarade gravidyogan era forvantningar?

Vad var det basta/simsta med gravidyogan?

Skulle ni rekommendera gravidyogan av Katarina Bystrom pa Wasa wellness?

Ui wn —



Bilaga 2 1

YRKESHOGSKOLAN

Informationsbrev NQMIA

Basta kvinna!

Det har ar ett informationsbrev om att delta i studien "Att bli mor”, och ni blir harmed
tillfragad att delta. Studien ar ett bestallningsarbete fran Wasa Corpus som erbjuder
gravidyoga pa Woasa Wellness, och utfors som ett examensarbete av en
barnmorskestuderande pa Yrkeshogskolan Novia.

Syftet med studien ar att studera modrars upplevelser av stod i processen att bli mor. Att
vara mor innebar att ta hand om nagon annan. Det ar en stor roll och ansvarsfull uppgift,
som kommer att bli en del av er identitet. Malet med studien ar att fa en battre kunskap
om hur kvinnan upplever stod infor antagande av den kommande nya rollen som mor, samt
vilken betydelse kvinnan upplevt att gravidyogan har haft infor moderskapet. Resultatet av
studien kan hjalpa Wasa Corpus att utveckla och forbattra sin verksamhet.

Studien bestar av intervjuer, som ar planerade att 4ga rum under vecka 21. Intervjuerna
gors enskilt och den beraknas ta ca. | h. Vi kommer tillsammans overens om tid och plats
som passar och kanns trygg for bada parter. Ert deltagande i studien ar frivilligt, och ni har
ratt att avbryta ert deltagande nar som helst utan att namna nagon forklaring. Intervjuerna
kommer att bandas in savida ni tillater det, skrivas ut i textform och analyseras. Er
medverkan i studien ar anonym for lasare, men citat kan bli utskrivna i examensarbetet. All
text kommer att avidentifieras sa att man inte ska kunna identifiera er enligt de uppgifter ni
ger och namn kommer inte att framkomma. Nar studien ar klar och avslutad kommer allt
material som beror er att forstoras.

Era namn och uppgifter har respondenten fatt med ert tillstand av Katarina Bystrom pa
Wasa Corpus. Om det finns fragor ar ni vilkomna att ta kontakt!

Med vanlig halsning,

Barnmorskestuderande Handledande lektor Barnmorska & professionell
doula
Jenny Backlund Anita Wikberg
) _ Katarina Bystrom
Yrkeshogskolan Novia Yrkeshogskolan Novia
Wasa Corpus
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Informerat samtycke

Jag har fatt information om studien "Att bli mor” och deltar frivilligt.

Ort & datum

Namn och telefonnummer




