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Lider du éJfr&-etf fdselstraume?

Et fedselstraume deekker over en bred beskrivelse af fglelser, emotioner og
oplevelser.

Denne tjekliste er ikke en erstatning for en professionel diagnose, men snarere ment som en
hjeelp for dig til at finde ud af om dine fglelser er relateret til din fedselsoplevelse og om du
har brug for at opsege hjeelp.

For hvert spargsmal sat en cirkel "Ja" eller "Nej". Tal dine "Ja" sammen og laes
videre nedenunder:

Ja/ Nej Anser du din fgdsel i starre eller mindre grad som traumatisk?

Ja/ Nej Oplever du nogensinde flashbacks eller pa anden made genoplever din fgdsel?
Ja/ Negj Oplever du pludselig og ubegrundede raserianfald?

Ja/ Negj Lider du af sevnbesveer?

Ja/ Negj Lider du af angst- eller panikanfald?

Ja/ Negj Er du konstant bekymret for at der skal ske dine neermeste noget darligt?

Ja/ Nej Oplever du tiltagende og uforklarlige smertetilstande?

Ja/ Negj Forsgger du at undga samtaler om fgdsler?

Ja/ Nej Forsgger du at undga at teenke pa din fgdsel?

Ja/ Negj Feler du dig overvaeldet af hverdagens opgaver?

Ja/ Nej Oplever du gennemgribende traethed og mangel pa energi igennem leengere tid?




Ja/ Nej Har du sveert ved at huske og koncentrere dig?

Ja/ Nej Er relationen mellem dig og din baby eller dit barn forstyrret?

Ja/ Negj Faler du vrede eller misundelse over andres positive fadselsoplevelser?

Ja/ Negj Faler du, at du ikke er egnet eller en god nok foreeldre for dit barn?

Ja/ Nej Foler du dig ofte nedtrykt og bryder du ud i tarer uden abenlys grund?

Ja/ Nej Feler du, at du mistede kontrollen under din fadsel?

Ja/ Negj Har du oplevet et eller flere medicinske indgreb under fadslen?

Ja/ Negj Har du opgivet drammen om et barn mere af frygt for endnu en fgdsel?

0-5Ja 6-10 Ja 10 eller mere Ja
Du oplever vaesentlige Du oplever vaesentlige Du oplever mange udfordringer
udfordringer der muligvis udfordringer der kan knytte sig og der kan veere forbundet med et

pavirker din hverdag.

Du kan overveje at sage hjzelp
for at forebygge, at dine
symptomer forveerres.

fores tilbage til din fodsel.

Det er en god idé at opsage hjeelp
for at forebygge at dine
udfordringer forveerres.

traume og som pavirker din
hverdag i negativ grad.

Det kan veere en god idé at opsoge
hjeelp hos din praktiserende laege
for at f4 afklaret hvorvidt du har
brug for professionel hjeelp.

En fgdsel er en transformerende proces der
efterlader dybe spor i kroppen og sindet.
Ligesa oplgftende og styrkende en fgdsel kan
foles, ligesa negativt kan den pavirke dig.

Det er ikke skamfuld at fgle sorg over din
fgdselsoplevelse. Du kan veere taknemmelig for
din baby samtidigt'med at du er ked af ikke at

have haft den fgdsel du drgmte om.




Der er hjeelp at hente ...

At rumme og leve med en traumatisk fadselsoplevelse kan bade fales ensomt og
uoverskueligt. Maske tror du endda at du til tider er ved at miste forstanden,
fordi det bare ikke bliver bedre.

Du skal vide, at din fgdselstraume kan blive overvundet. Din krop kan finde ro
igen og du kan slippe din frygt.
Kan du forestille dig hvordan det ville vaere, hvis dine emotioner om dit

fadselstraume og frygten blev lgftet fra dine skuldrer?

Der findes mange muligheder hvorpa du kan bearbejde din fadsel og nogle
gange kraever det lidt tid, for du finder den rette behandling.

Traumer lagrer sig i kroppen og mange kvinder oplever, at samtaleterapi
ikke er nok for at komme sig over fgdselstraumet.

Hos Vidunderlig Krop finder du en behandling der tager afsaet i bade krop
og sind.

Er du interesseret i at bearbejde din fegdselsoplevelse og at genfinde
balancen i kroppenigen?

Du er velkommen til at kontakte mig for en uforpligtende samtale og for at
afklare, hvorvidt jeg kan hjaelpe dig videre.

Kontaktoplysninger:

Vidunderlig Krop v/ Melissa Boldhaus
mail: melissa@vidunderligkrop.dk
telefon: 23 26 79 91

WWW.VIDUNDERLIGKROP.DK



