Psykolog seetter fokus pa behovet for psykologisk fgdselsforberedelse

Ranka Skak: En tryg begyndelse - Graviditet, fgdsel og den fgrste barselstid

"Graviditet og fadsler er féalsomme emner. Som psykolog ser jeg et stort behov for mere viden
og bedre forberedelse, sa den kommende mor kan fgle sig som en autoritet ved fgdslen af sit

barn." Sadan lyder det fra Ranka Skak i forordet til denne bog, der leverer en lang raekke gode
rad og informationer til den vordende mor.

Meget fgdselsforberedelse er i dag iszer fokuseret pa den fysiske del, men graviditet, fgdsel og
livet med en nyfgdt er ikke kun en fysisk oplevelse. Det er en dyb psykologisk forandringsproces.
Der er derfor brug for det psykologiske perspektiv i forberedelsen. Denne bog skiller sig ud fra
mange andre, fordi den hjelper kvinden med at forberede sig bade fysisk og psykisk.

Med udgangspunkt i forskning, interviews med jordemgdre og personlige erfaringer fra egen
praksis henvender psykolog Ranka Skak sig direkte til den moderne, selvstaendige kvinde, der
vaegter sin egen og sit kommende barns fysiske og psykiske sundhed hgjt, og som veerner om sin
autoritet som fgdende.

Ferste del af bogen forbereder laeseren pa graviditeten og fgdslen og giver bl.a. indblik i viden om
det sansende foster, og hvordan der kan skabes en steerk forbindelse med barnet allerede i
fosterstadiet. En god f@dsel handler om trygge rammer og relationer, og i bogens anden

del prasenteres emner som valg af fedested og -stillinger samt mulige indgreb. Desuden styrkes
den fgdendes tro pa egne evner gennem en beskrivelse af kroppens og sindets iboende
fedselsfaerdigheder, som kan minimere smerten og hjalpe fgdslen fremad. Sidste del har fokus pa
barselstiden, tilknytningen til den nyfgdte og det vellykkede ammeforlgb.

Bogen er illustreret med tegninger af Charlotte Clausen samt bokse med konkrete rad, eksempler
og pvelser.

"Tiltroen til egne evner til at fade er noget af det vigtigste i en god fgdsel. Det stgtter denne
hjertevarme bog i rigelige maengder, samtidig med at den giver et bredt fagligt fundament. Vil
anbefale den varmt til alle, der skal fgde.” - Fadselslaege Kamilla Gerhard Nielsen

Ranka Skak er privatpraktiserende psykolog med speciale i graviditet, fgdsel og efterfgdselstid.
Derudover har hun i over 10 ar veeret leder af faellesskabet “Sjaelesgster”, hvor hun laver forlgb og
retraeter for kvinder. Hun bor med sin mand og datter i Draggr, og hendes datter blev fgdt med
brug af nogle af de principper, der praesenteres i bogen.
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