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 للولادة  النفسيالإستعداد 

 ما ھي توقعاتكِ أو توقعاتكما بالنسبة للولادة؟ 
تحدثي مع شریكك، مع القابلة القانونیة ومع . فكري جیداً بالأفكار التي تراود ذھنك بالنسبة للولادة في مرحلة مبكرة من فترة الحمل

 ! حاولي أن تكوني متشوقة للحظة الولادة. آخرین
 

 .تذكري بأن الولادة ھي عبارة عن مجھود إیجابي
 اعثري على طریقة مناسبة لك. خاءبإمكانك أن تتدربي على تقنیات التنفس والإستر! 
 مثل (فكري كیف كنت تستعدین في السابق لمواجھة التحدیات الجسدیة والنفسیة . أو التخیّل والتصور الموجّھ/الموسیقى و

 ). المباریات، التمارین، رحلات الى الجبال، الامتحانات وغیره
 

 : استعدي للولادة وتدربي على تقنیات التنفس
>Film< 

 
 الرغبات قائمة

 . یمكنك أن تدوني رغباتك وأمنیاتك وأفكارك بالنسبة للولادة وتأخذیھا معك الى قسم التولید
 ما ھي الأمور التي یجب أن تكون متوفرة لكي تشعري بالأمان والإسترخاء؟ •
 قد یكون لھا تأثیر علیك أثناء الولادة؟ ) نفسیاً أو جنسیاً /جسدیا(ھل لدیك خبرات أو معایشات سابقة  •
 ما رأیك في تخفیف الألم؟  •

 
 جیدةمریحة ونصائح من أجل ولادة 

 كوني مستعدة جسدیاً ونفسیاً 
أن تشعر المرأة بالتوتر قبل الولادة ھو أمر طبیعي، ولھذا السبب إذا كنتِ شدیدة التوتر ! كوني متشوقة للحظة الولادة •

 .تحدثي مع القابلة القانونیة أو مع أشخاص آخرین
 ! تنفسي من أجل الجنین الصغیر في أحشائك. وتذكري تقنیات التنفس والإسترخاء! ثقي بجسمك •
اطلبي الحصول على معلومات إذا كنت لا تشعرین بالأمان، وتذكري بأنھ یجب علیك شخصیاً أن تعبري عن احتیاجاتك  •

 . ورغباتك وأفكارك
 

 الأسابیع الأخیرة قبل الولادة
 .المرأة خلال الأسابیع أو الأیام الأخیرة قبل الولادة بالتعب واضطرابات في النوم وببعض الأوجاعمن الطبیعي أن تشعر 

  
فالطفل في أحشائك أصبح حجمھ أكبر وأنت تشعرین بأن حركاتھ أصبحت مختلفة عما كانت علیھ في السابق لأنھ لم یعد ھناك متسع 

 .تنفسیة أو یتحرك بسبب أصابتھ بالحازوقةوقد یقوم الطفل بحركات . لمثل ھذه الحركات العنیفة
  

 .عدد كبیر من النساء یصبن ببعض التقلصات والإفرازات من دون أن یعني ذلك بأن الولادة قد بدأت
  

من الحمل سیقوم الطبیب أو القابلة القانونیة بمعاینة وضعیة الطفل داخل الرحم  37 – 36أثناء المعاینة الدوریة للحوامل في الأسبوع 
أما . یأخذ معظم الأجنة الوضعیة الصحیحة للولادة إذ یكون رأس الجنین الى أسفل الحوض في نھایة فترة الحمل). وضعیة الجنین(

إذا كان الجنین في وضعیة مختلفة أو في وضعیة غیر قابلة للتحدید ففي ھذه الحالة سیتم إحالتك الى التصویر بالموجات فوق الصوتیة 
 ). السونار(
 

 .جازة الأمومة ثلاثة أسابیع قبل موعد الولادة المتوقع تحدیداً لأنھ مھم أن تقوم المرأة بالاستعداد للولادة ولفترة النفاستبدأ إ
 

 .تجنبي الإجھاد والضغوطات، ولكن احرصي على أن یكون ھناك توازن جید بین النوم والراحة والنشاط
    

 .ر من الأحلام في نومكما عند اقتراب موعد الولادةربما أنت وشریك حیاتك على حد سواء تریان الكثی
 

وإذا كنت ترغبین أن تلدي في المنزل فیجب . بإمكانك أن تضعي مولودك الجدید في مستشفى سانت أولاف أو في مستشفى لافنغر
.علیك أن تتفقي حول ذلك مع مكتب القابلات القانونیات للتولید المنزلي في وقت مبكر من فترة الحمل  


