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Bild 1
Jag heter Eva-Lotta Funkquist och jag är barnmorska och ska prata om en avslappningsteknik som man kan använda under förlossningsarbetet som heter dyktekniken. Uppladdat på den här sidan finns också en broschyr som handlar om avslappningstekniken och som det är bra att läsa igenom.

Bild 2
Vad är dyktekniken? Avslappningstekniken är formulerad av en barnmorska som heter Cayenne Ekhjord. När hon var ung och surfade drogs hon med av en jättevåg och hon var nära att drunkna. För att överleva kom hon på att hon istället för att kämpa emot skulle ge upp och slappna av. Hon dök eller sjönk utan att göra något motstånd över huvud taget och flöt så småningom upp på stranden. Efteråt kom hon på att det i upplevelsen fanns paralleller med att föda barn. När hon arbetade som barnmorska började hon uppmana mammor att dyka när värken kom, utan att göra något motstånd över huvud taget. Det visade sig fungera och Cayenne märkte att kvinnorna blev lugnare och upplevde mindre smärta. När man har ont är det lätt att spänna sig. När man spänner sig gör det mer ont och en ond spiral kan starta och smärtan riskerar att upplevas som ohanterlig. Från forskningen vet vi att avslappning upplevs som positivt och smärtlindrande av den födande kvinnan. Dyktekniken går ut på total avslappning. När värken kommer blir det här ett hårt arbete som kräver full koncentration.

Bild 3
Tekniken går att använda både under latensfas och under aktiv förlossningsfas. Man kan börja med metoden hemma och avslappningen brukar möjliggöra för kvinnan att vila mellan värkarna. Det är bra att välja kläder som man kan känna sig just avslappnad i. I dyktekniken har partner en väldigt viktig uppgift eftersom det är mycket lättare att nå den djupkoncentration som behövs om någon hela tiden finns nära och påminner den födande kvinnan om att behålla avslappningen under hela värken. Det brukar även upplevas som positivt av partnern, som då har en tydlig uppgift att hålla sig till och samtidigt upplever sig som starkt delaktig. En del kvinnor vill gärna ha ytterligare en stödperson på rummet. 

Bild 4
När värken kommer är det bra att vara beredd. Släpp axlar och käkar. Hela kroppen ska vara helt avslappnad och det är bra att sitta bekvämt. När värken kommer ska man sjunka ännu mer och vara ännu tyngre. Man kan tänka tung, sjunk, tung, sjunk. Det är bra om partnern eller stödpersonerna hjälper till att säga detta högt. När värken planar ut kan du vila i tröttheten tills nästa värk kommer. När nästa värk kommer är det bra att göra ett tecken med till exempel ett pekfinger så att stödpersonerna snabbt är på banan. Under värken är det bra med smärtavledande massage eller tryck. På bilden ser du hur partnern trycker på ländryggen, vilket brukar vara smärtlindrande. 

Bild 5
Partnerns och stödpersonernas uppgift är att ge feedback till kvinnan och berätta hur avslappnad hon känns. Kvinnan behöver uppmuntran och påminnelse genom hela värken. Det här är inte att vara tjatig, det är att vara med kvinnan i nuet. Man måste hela tiden vara uppmärksam på hur kvinnan vill ha det. För att passa just henne kan stödpersonernas arbete hela tiden behöva ändras. Många kvinnor uppskattar massage eller tryck samtidigt som de dyker och det finns flera tips med bilder i broschyren. 

Bild 6
De flesta människor tycker att det är lättare att slappna av om rummet är lugnt och belysningen dämpad. Det är bra att ställa sig frågan: vad får mig att slappna av? Det är viktigt att kvinnan känner sig fri att arrangera som hon vill ha det. Kvinnor som använder sig av dyktekniken brukar själva försöka hitta en ställning där smärtan känns minst. Det kanske beror på att det är lättare att slappna av om när det gör mindre ont. Genom att prova sig fram genom förlossningen brukar hon kunna finna en ställning som är särskilt gynnsam just för henne. Dyktekniken leder till att den födande kvinnan under värkarna är väldigt stilla. Omgivningen kan missa den djupa koncentrationen. Därför kan det vara bra att komma överens om ett tecken som betyder STOPP, vänta tills jag är redo att prata. Ett tydligt sånt tecken kan vara en uppsträckt hand.

Bild 7
När barnet kommer har du jobbat djupt koncentrerat och hårt väldigt länge. En del kvinnor vill andas ut lite innan de lyfter upp barnet och tar det i famnen. Nu börjar en ny fas: att leva hela livet ihop. 
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Picture 1
My name is Eva-Lotta Funkquist and I am a midwife and will talk about a relaxation exercise that you can use during labor, called the diving technique. A broschure describing the technique is uploaded on this page.

Picture 2
What is the diving technique? The diving technique was invented by a midwife named Cayenne Ekhjord. When she was young and went surfing, she was caught by a giant wave that almost made her drown. To survive, she realized that instead of fighting, she should give up and relax. She dived, or dropped, without making any resistance at all and eventually floated up on the beach. Afterwards, she realized that there were parallels to the experience of giving birth. When she was working as a midwife, she began instructing mothers to dive when the pain came, without making any resistance at all. It turned out to work well and Cayenne noticed that women became calmer and experienced less pain. When you are in pain, it is easy to get tense. When you are tense, the pain may be perceived as unmanageable. Research tells us that relaxation often works as a pain-relief during birth. The diving technique is based on total relaxation and requires full concentration during contractions. 

Picture 3
The technique can be used both during the latency phase and the active phase of labour. You can start with the method at home. The relaxation usually allows the woman to rest between the contractions. It is good to choose comfortable clothes. When diving, the partner has a very important task, because it is much easier to reach the depth concentration needed, if someone is close and reminds the birthing woman to keep the relaxation during the whole contraction. Usually, it is also  perceived as positive by the partner, because it gives the partner a clear task to adhere to and at the same time the couple feel that they are strongly involved. Some women also wish to have an additional support person in the room.

Picture 4
When the contraction begins, it is good to be prepared. Drop the shoulders and the jaws down. The whole body should be completely relaxed and it is good to be in a comfortable position. When the pain comes, you should sink even more and be even heavier. You can think heavy, sink, heavy, sink. It is good if the partner or supporters help you by saying this out loud. When the contraction flattens out, you can rest in the fatigue until the next contraction comes. When the next contraction comes, it is good to make a sign with, for example, a forefinger so that the support persons are quickly on track. During the contraction, pain-relieving massage or pressure is good. In the picture you can see how the partner presses the lower back, which is usually pain-relieving.

Picture 5
The task of the partner and the support persons is to provide feedback to the woman and tell her how relaxed she feels. The woman needs encouragement and reminders throughout the contraction. You always have to be aware of what the woman needs. In order to suit her, the support may need to be changed many times. Many women appreciate massage or pressure while diving and there are several examples of that in the brochure.

Picture 6
Most people find it easier to relax if the room is quiet and the lighting is muted. It is good to ask the question: what makes me relax? It is important that the woman feel free to arrange the room as she wishes. Women who use the diving technique tend to try to find a comfortable position. By trying different positions through childbirth, she is usually able to find a position that is particularly favorable to her. The diving technique means that the woman who is in labour will be very still. People around her can miss the deep concentration. Therefore, it may be good to agree on a sign that means STOP, wait until I'm ready to talk. A clear sign can be an outstretched hand.

Picture 7
When the child comes, you have worked deeply concentrated and hard for a long time. Some women want to breath out a little before lifting the baby and taking it into their arms. Now a new phase begins: to live the life together.





