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Samtalsmetodik for hjalpmammor

Telefonen ringer. En trott och orolig forélder séker rad och stéd. Du som svarar tédnker
snabbt: Har jag tiden, orken och utrymmet just nu? Joda! Séger i luren "ett 6gonblick bara sé
ska jag sétta mig lite béttre till...” Rycker till dig en amningsbok, penna och papper. Nu
bérjar det...

Samtalets anda

Den kansla som du som hjalpmamma vill férmedla genom hela samtalet ar att personen du
pratar med ar en jamlike. En mamma som skulle kunna vara du sjalv. Nagon som kan ta
ansvar for sig sjalv, sitt barn och sina beslut. Som ar kapabel att ta stallning till kunskap och
finna de I6sningar som passar henne bast. Du finns dar som en kunskapskalla, men aven
som en samtalspartner som genom sitt satt att fora samtalet kan stétta henne i att finna sin
vag. Du gor det genom att locka fram hennes egna tankar, erfarenheter och idéer. Du
anstranger dig for att forsta. Du ger rad pa ett satt som gor det latt for henne att ta till sig av
det som passar henne, och strunta i det som kanns tokigt. Du Iamnar val och beslut till
henne

och visar tilltro till hennes férméaga att hantera sin situation.

Borjan

Vem ar den som sitter pa andra sidan luren? Det kan vara nadgon som ar nervés, nagon som
samlat kraft for att vaga ringa, nagon som vill géra ett sista féorsok med amningen. Det kan
vara nagon som kanner fullt fértroende for dig som hjalpmamma, eller nagon som ar radd
att bli kritiserad. Kanske vill hon ha svar pa faktafragor, kanske ar hon forvirrad av

motstridig information, kanske ar hon trétt, ledsen och 6m i kroppen. Den som ringer kan
vara nagonstans pa vagen mot ett beslut. Nagon vet inte sjalv vad hon vill, kanske forst bara
ha hjalp att tdnka. En annan vill vaga for och nackdelar med nagot. En tredje vill ha lite tips
och strategier for att genomféra nagot hon redan kommit fram till. Din uppgift blir att méta
upp mamman precis dar hon ar. Du vet inte vad som ar bast for henne, du behoéver inte
heller veta det, men du kan genom dina kunskaper bidra med nagot av det som mamman
behdver for att hitta sin egen vag framat. Sa borjar vi:

"Vad ar det du vill ha hjalp med?”, "Vad kommer det sig att du ringer?”, "Beratta!”

Grundlaggande samtalsmetod

Att lyssna

Lyssna

Nér jag ber dig att lyssna pa mig och du bérjar ge mig goda rad, da gér du
inte det jag bad om.

Nér jag ber dig lyssna pa mig och du bérjar berétta varfér jag inte borde
kdnna som jag gér, da trampar du pa mina kénslor.

Nér jag ber dig lyssna pé& mig och du kénner att du maste I6sa mitt
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problem, da sviker du mig, hur konstigt det &n later.
Lyssna!

Det var allt jag bad dig om — att lyssna, inte prata eller ordna nagot, bara
héra pa mig.

Jag kan ta vara pa mig; jag ar inte hjélplés; kanske slutkérd, nedslagen och
villradig, men inte hjélplés.

Sa nér du tar det som ett enkelt faktum att jag ké&nner det jag kdnner — hur
irrationell min kdnsla 4n ma vara — da kan jag sluta att férséka 6vertyga
dig och kan istéllet ta itu med att férsta vad som ligger bakom den déar
kédnslan. Nér det star klart for mig &r svaren uppenbara och jag behbver
inga rad.

Irrationella kdnslor blir ju vettiga nér vi férstar vad som finns bakom dem.
Sa darfor ber jag dig att bara lyssna. Och é&r det sa att du vill tala, véanta en
minut pa din tur — sa ska jag lyssna pa dig.

- Forfattare okdnd

Lyssnandet ar sa viktigt i samtalet att det ibland nastan gor hela jobbet. Nar man talar med
nagon som kant sig illa bemott sager de ofta "ingen lyssnade pa mig”. Det ar latt att man
som hjalpmamma snabbt vill komma till Idsningarna, men har man alltfér brattom riskerar
man att mamman kanner sig férbisprungen, eller att man har missat viktiga fakta som
paverkar vilka atgarder som ar rimliga att féresla. En tumregel att halla lite koll pa kan vara
att den du samtalar med ska vara den som far det storsta pratutrymmet.

Att bekrafta

Om man mots 6ga mot 6ga kan man som hjalpmamma visa att man lyssnar, férstar och
kanner med mamman med hjalp av sin hallning, gester, minspel och nickningar. Om man
pratar i telefon behéver man hitta ord och ljud som passar fér att den man pratar med ska
kanna sig sedd, lyssnad pa, forstadd etc. Man far helt enkelt komma ihag att humma
bekraftande i telefonen ibland sa att det inte ar helt tyst i 6rat pa den som berattar om nagot.
Bekraftelse hjalper en nervés mamma att slappna av.

"Oj vad du har kémpat!”

Att utforska

Utforskandet i samtalet kan man goéra med hjalp av éppna fragor. Oppna fragor betyder
fragor som kan besvaras pa manga olika satt. Motsatsen ar slutna fragor, vilka kan besvaras
med ja eller nej eller ett annat bestamt svar. Oppna fragor kan bérja med exempelvis "hur”,
"vad” eller "vilka”. Med 6ppna fragor far du betydligt mer information an med slutna.

Slutna fragor kan anvandas for att ta reda pa fakta, men alltfér manga slutna fragor kan
flytta fokus och goéra samtalet till en intervju, istallet for att uppmuntra personen att beratta
utifran sina funderingar och fragor. Med slutna fragor kan du raka pricka fel och missa
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vasentliga delar. Utforskandet ger en bra grund for att kunna erbjuda mer skraddarsydd
information och passande rad. Om du marker att du sitter och undrar nagot i samtalet —
fraga! Aven om du behdver fraga om. Det blir mer tokigt att fylla i luckorna sjalv &n att be
om ett fortydligande. Man ar inte tankelasare bara for att man ar hjalpmamma.

"Beréttal”, "Hur bérjade det?”, "Vilka rad har du fatt, och hur har de fungerat?”, "Hur skulle du
helst vilja att det var?”, "Hur blev det fér dig ndr X sa s&?”

Nagra ord om varfor

Varfér ar ett frageord som skulle kunna inleda en 6ppen fraga, men det kan latt uppfattas
som mer ifragasattande an det ar menat. Man kan darfér valja en annan formulering, t.ex.
"Hur kommer det sig...”, "Vad tror du gjorde att...”, "Vad ar bakgrunden till...”

Att spegla

En annan del i grundldaggande samtalsmetodik ar att spegla det mamman berattar genom att
upprepa det som man uppfattar som karnan i den hjalpsdkandes berattelse. Antingen
upprepar man det ganska ordagrant eller sa upprepar man sjalva andemeningen i det
sagda.

Da kanner den hjalpsdkande att du lyssnar och vill férsta, samtidigt som ni far en chans att
rata ut eventuella missférstand. Ofta leder det till att personen fortsatter sin berattelse.

"Du &r besviken for att det blev sé svart i bérjan”, "Det kédnns som om det inte spelar nagon
roll vad du gor”, "Det blev léttare nér det gjorde mindre ont’.

Man kan ocksa gora en sammanfattning som knyter ihop och speglar det personen berattat
om under en lite langre del av samtalet.

"Du fick din dotter pa mandagen, de férsta dagarna kdndes bra, mjélken rann till igar, och da
fick hon svart att ta tag pa grund av det kom sa mycket mjélk pa en gang.”

Speglingar och sammanfattningar hjalper den hjalpsdkande att se pa sin situation och
berattelse lite utifran, vilket kan leda till att hon sjalv upptacker nya sidor eller
I6sningsforslag. Det skapar ocksa en struktur i samtalet, vilket kan vara till hjalp bade for dig
som hjdlpmamma och fér den hjalpsékande om hon &r i en situation som kanns rorig,
fortvivliad eller oandlig.

Att informera
Ett satt att informera ar det som inom Motiverande Samtalsmetodik kallas "UEU”, (utforska,
erbjuda information, utforska). Det gar till sa att man forst utforskar:

"Vad kénner du till om hur man kan 6ka mjélkbildningen?”

Darefter speglar man det som den hjalpsékande redan kanner till, och erbjuder sedan ny
information:

"Okej, du kdnner redan till att det &r bra att amma oftare, vill du att jag beréttar lite mer om
hur man kan géra foér att 6ka mjélkbildningen?”
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"Ja tack!”

"Jo man kan ... "

Slutligen utforskar man hur den nya informationen har landat hos den hjalpsdkande:
"Nu nér du har hért om de hér olika sétten, vad tédnker du?”

"Jo bréstkompressioner later bra, det kan jag absolut prova, och sé ska jag amma &nnu
oftare om han vill, men det hdr med att slappna av tycker jag ar sa svart.”

Att svara pa fragor

Som hjalpmamma finns det férstas mangder av fradgor som du kan besvara. Ibland kan det
vara bra att innan man svarar hora efter vad mamman sjalv tankt i fragan. Det finns aven
frdgor som du inte kan besvara:

e Du kan inte ge medicinska rad utifran hjalpmammerollen (men om du har medicinsk
utbildning kan du géra det utifran din yrkeskunskap, du kan aven hanvisa till
medicinska kallor pa internet).

e Om du far en fraga som du inte kanner till svaret pa kan du be att f& aterkomma.

e Du kan inte veta nar det kommer att bli battre (géra mindre ont, amma glesare pa
natten etc). | vissa fall kan man naturligtvis sdga "s6k vard om det inte slapper inom
x antal dagar”, men i grunden ar féraldraskapet inte sadant att vi pa forhand kan veta
precis hur det kommer att bli. Darfor ar det bra om vi kan stétta nyblivna foraldrar i att
lyssna in sitt barn, hitta satt som fungerar i stunden och lata sig félja med pa resan.
Utan att lova for mycket kan vi peppa och inge hopp. Vi vet att situationen kommer
att forandras, men inte precis nar och hur.

Att harbargera

Uttrycket kommer fran den brittiske psykoanalytikern Wilfred Bion. Det syftar pa att ta emot
och inom sig harbargera de starka kanslor som nagon delger i ett samtal. Det handlar om att
lyssna, och sta ut med att bara, utan att borja sadga emot eller lova att det snart blir bra. Att ta
emot utan att sla ifran sig. Ibland pratar vi med nagon som ar ledsen, fértvivlad, besviken
eller arg. Vi kanske varken kan eller ska l6sa det & mamman, men vi kan sitta kvar, halla i
hatten och lyssna. Vi kan vara den som orkar héra hur olidligt allt kdnns och som gor att
mamman efter att ha fatt Iagga sin berattelse i vart kna utan kacka tillrop till svar, kan se
saken fran ett annat hall och hitta ny kraft att ta tag i det som gar att paverka. Det ar viktigt
att minnas att du som hjalpmamma inte kan lI6sa nagon annans situation. Du kan lyssna och
bidra med din kunskap. Om nagon ar sa ledsen att du blir orolig for henne — vanta forst och
lyssna. Sedan kan du férhéra dig om hon har berattat fér nagon annan hur hon kanner och
om hon vet var hon kan s6ka mer hjalp om hon skulle behéva.

Fordjupning
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Nagra extra tips for den som vill ha mer.

Motstand

Ibland ké&nns ett samtal trogt. Man kanske kommer med férslag som inte landar som det var
tankt. Kom ihag att om du forsoker dra en asna framat med ett rep s& kommer asnan att
backa. Marker du att mamman forsdker backa sa strunta i impulsen att argumentera. Backa
sjalv och stall dig bredvid mamman och fraga hur hon hellre skulle vilja géra. Det spelar
ingen roll om vi har bra I6sningar om inte mamman ar redo fér dem. Vi kan aldrig springa
fore.

Ambivalens

Ambivalens betyder att ha motstridiga kanslor. Man bade vill och inte vill. Detta ar en del av
den manskliga naturen. For att hjalpa nagon som tvekar att komma till ett beslut kan det
vara hjalpsamt att tillsammans utforska det som talar for och emot, och darefter fa fatta sitt
beslut. Det kan vara battre att ha tagit stallning till nackdelarna nar man fattar sitt beslut an
att latsas som om de inte finns. Annars ar risken att man ger upp nar nackdelarna visar sig.

*Jag vet att jag kommer att fa sova lite mindre om jag gar tillbaka till att amma pa natten
istéllet for att pappa flaskmatar, men jag vill verkligen kunna amma fullt.”

Be om lov
Ett enkelt men vardefullt grepp i ett samtal och en nédvandighet vid en amningsobservation
ar att man ber om lov.

"Ar det ok om jag beréttar lite om tillmatningsset?” “Skulle det kdnnas ok fér dig att jag tittar
hur hon tar tag om bréstet?”

Manga som soker hjalp har lite blandade erfarenheter av varden. En del har kant sig utsatta
eller 6verkodrda av personal fast det inte har varit meningen. Nar vi ber om lov sa markerar

vi att det ar viktigt for oss att inte trampa 6ver. Mamman sjalv har ratt att bestamma 6ver sig
och sin bebis, men ocksa éver vad hon vill ha ut av samtalet. Det kan kénnas lite fanigt att
be om lov fér smasaker i ett samtal, men det uppfattas snarare som respektfullt och proffsigt.

Skalfragor

Ett knep ar att anvada en sk VAS-skala (visual analogue scale) i samtalet. Skalan ar en
tiogradig skala. Man kan rita den eller tanka sig den. Den kan anvandas for att skatta
smarta.

"Om du ténker dig en skala fran ett till tio dar ett &r ingen smérta alls och tio &r vérsta
tdnkbara smérta, hur ont gér det just nu?”

Svaret kan sedan jamforas med det svar du far efter att ha korrigerat lage och tag, eller vid
nasta samtal. Skalan kan ocksa anvandas for att underséka mammans installning till nagot.
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"Pa en skala fran ett till tio dér ett ar helt oviktigt och tio &r det viktigaste i livet, hur viktigt &r
det for dig att férsbka fortsétta amma?”

| detta fall kan man aven stalla foljdfragan:

"Du séager sju, det dr en ganska hég siffra, vad kommer det sig att du inte sdger exempelvis
fem?”

Pa denna (lite markliga) fraga svarar mamman med att beratta argument for varfér detta ar
viktigt for henne. Att hora sig sjalv beratta detta starker henne i beslutet.

En annan skalfraga ar:

"Pa en skala fran ett till tio dér ett &r ingen tilltro och tio &r hégsta tdnkbara tilltro, hur hég ar
din tilltro till din férmaga att klara av... (att fullfélja en viss plan).”

Som féljdfraga har kan man anvanda:
"Du séger fem, vad skulle du behéva fér att bli en sexa?”

Detta hjalper mamman att fortydliga for sig sjalv vad hon behdver for att forbattra sina
forutsattningar att lyckas genomfora sin plan.

Meny

En hjalp att strukturera ett samtal kan vara att géra en meny. Man kan for sig sjalv rita upp
en tankekarta med de olika saker man kommer att tdnka pa nar mamman berattar. Darefter
kan man erbjuda mamman:

*Jag kommer att tdnka pé ndgra olika saker utifrén din beréttelse. Vi har bade det hdr med
smadrtan i bréstet, dina tankar kring tillmatningen och tips for att fa till liggamningen béttre. |
vilken &nde skulle du vilja bérja?”

Det blir ett satt att samla ihop olika tradar i samtalet och lata mamman sjalv avgéra vad som
ar viktigast att prata vidare om.

Avslut

Sa smaningom blir det dags att avsluta samtalet. Ibland blir det abrupt pa grund av att
bebisarna lagger sig i, men ibland har vi tid att avsluta i lugn och ro. Hjalps garna at med
mamman att sammanfatta vad ni pratat om och fraga vad hon tar med sig ifran samtalet. Be
att fa aterkomma om det ar saker du maste kolla upp. Valkomna att hon dterkommer med
fler fragor och hor efter om hon vet vart hon ska vanda sig vidare med fragor som ni inte kan
I6sa tillsammans. Tacka for att du fick dela hennes berattelse och énska lycka till pa vagen!

Uppfdljning

Tank efter om du har mdjlighet till uppféljning. Om det ar lattast for dig sa kan ni i férvag
bestamma dag och tid som ni hérs av igen och kollar hur det gar. Om det &r en mamma som
mar mycket daligt eller en familj som du blir valdigt orolig for sa tank pa att det kan vara
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battre att hanvisa vidare an att du tar pa dig att bara en situation som du inte har mdéjlighet
att ta hand om. Ta ansvar for hur stor mdjlighet du har att hjalpa. Amningsstoéd I6ser inte
allt, men kan vara oerhort vardefullt nar det behovs!

Lycka till!

Sandra Blanksvérd, mamma, hjdlpmamma och médra- och barnhélsovardspsykolog



