
Den goDe cirkel

Øget selvværd 
succesoplevelser

Afspænding
Visualisering

Koncentration

Endorfin- 
frigørelse

Nedsat smerte

Fri 
bevægelighed

Nedsat 
anspændthed

Plads til barnets
nedtrængning

Kortere fødsel

OPtimAl  
rEssOurcE- 
udNyttElsE



Den leDe cirkel

Frygt og angst

Anspændthed
Overfladisk 

vejrtrækning

mindre plads 
til barnet 

(skruestik)
mindre ilt

Øget smerte
træthed 
mismod 

Panik

Vesvækkelse

Forlænget 
fødsel

udkørt mor 
Påvirket barn

NEdsAt EFFEKt 
AF EgNE  

rEssOurcEr


