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Namskeidsuppbygging doulunams 2025

Dagsetningar og stutt lysing a dagskra. Einstakir dagskrarlidir geta breyst og
feerst til.
Namid fer fram i Lifsgeedasetri STJO, sudurgotu 41, Hafnarfirdi.

2.mai 17-21, 3.-4.mai 9-16
Priggja daga namslota par sem farid er yfir helstu atridi medgdngu og
faedingu,starfssvid doulu og praktisk atridi namsins.

5.juni 17-21
Starfssvid islenskra doula.

30.-31. agust 9-16

Seengurlegan, fyrstu dagar eftir faedingu, brjostagjof og studningur i nyju
hlutverki.

3. oktdber 17-21

Bjargrad, slokun og fleira.

4. oktéber 9-16

Rebozo, praktiskur studningur og framhaldid

Namstilhogun

Namid er tvipaett. Annarsvegar stadnamid sem nefnt er hér ad ofan og svo
tekur vid fjarnam par sem patttakendur klara verkefnaskil og vidveru i

feedingum.

Til ad ljuka naminu og verda fullgild doula parf ad taka patt i stadnami, skila
verkefnum og vera vidstodd 3 faedingar.

Gert er rad fyrir ad nemendur hafi lokid verkefnaskilum tveimur arum eftir ad
namsdogum lykur eda i mai 2027.

Mikilvaegt er ad saxkja allar stadloturnar sem eru nefndar hér ad ofan og gera
radstafanir i samradi vid Soffiu ef pad tekst ekki.



Namskrofur
Til ad ljuka ndminu og hljota starfstitilinn faedingardoula parf ad taka patt i
namsdogum, lesa 6 baekur, gera verkefni og vera vidstodd 3 faedingar.

Leidbeinandi leslisti fylgir og ekki skiptir mali hvort bokin er ,,lesin” eda
,,hlustud”.

Pid faid namshefti og eina bdok i naminu en ad 60ru leiti purfa nemendur ad
utvega sér sjalfir namsgogn.

Til ad ljuka nami og hljéta starfstitilinn doula parf ad vera vidstaddur prjar
faedingar, par af getur ein peirra verid keisarafeeding. bvi midur gilda ekki
faedingar a0ur en ad namid hefst. Faedingar an vidveru heilbrigdisstarfsfolks
gildir ekki.

Ollum verkefnum er skilad saman og fa nemendur einkunnina stadid. Vanti
eitthvad upp & gefst folki teekifeeri til ad gera endurbaetur.

Flestum reynist audvelt ad vera vid faedingar, oftast er um ad raeda einhvern ur
narumhverfinu en vid adstodum eftir bestu getu ad Utvega nemafaedingar.

Studningur i naminu

Medan a naminu stendur verd ég ykkur innan handar og eftir pérfum og éskum
eftir utskrift. Ekki hika vio ad hafa samband og spyrja ef eitthvad er 6ljost.
Stundum er gott ad senda bara pdst og stundum er betra ad hringja. Vid erum
til stadar fyrir ykkur svo ekki vera smeykar vid ad nyta ykkur pad.

Stofnadur er Facebook-hdépur par sem haegt er ad halda utan um umraedur,
spjall og deila greinum og ég hvet ykkur lika til ad syna frumkvaedi og vera
duglegar ad hittast og vinna saman ad verkefnunum. SI6din er hér

Stadsetning

Namskeidid er haldid i Lifsgeedasetrinu, Sudurgotu 41 Hafnarfirdi, bodid er upp
a te og kaffi 8 medan namskeidinu stendur. Nesti verda patttakendur ad utvega
eda koma med sjalf og oftast er hlé svo haegt er ad skjotast og kaupa eitthvad
smotteri.

A0 namskeidi loknu
| lok ndmskdaga fa nemendur vidurkenningarskjal fyrir patttdku & namskeidinu.
Pegar nemandi er buinn ad skila 6llum verkefnum og vera vidstaddur prjar


https://www.facebook.com/groups/963487181546750

feedingar faer nemandi vidurkenningarskjal og titilinn ,,faedingardoula”.



Algengar spurningar

Hvad tekur langan tima ad klara namio?

Pad er mjog misjafnt, fra 6 manudum og upp i tvo ar. Klara parf verkefni og vera
vidstaddur feedingar. Gott ad hafa i huga ad flestum reynist erfidast ad klara
boklega hlutann og skila verkefnum. Taeknilega er haegt ad klara namid i mai ef
buid er ad skila inn 6llum verkefnum og vera vidstodd 3 faedingar. Algengast er
ad nemendur séu i kringum 12 manudi ad kldra til fulls.

Fa ég skirteini ad namskeidi loknu?

Eftir stadloturnar faerdu vidurkenningarskjal fyrir ad hafa lokid ndmskeidinu. Ad
heimanami loknu og eftir ad hafa verid vidstodd 3 faedingar faerdu skirteini upp
a ad vera doula.

Er einhver hamarksfjoldi 8 namskeid?
Ja 18 er hamarkid en hingad til hafa hdparnir verid 8-12.

Hvenzer er lokafrestur til ad skra sig?

Ef namid er ekki fullt er lokafrestur 20.april 2025. Stundum hefur verid haegt ad
skra sig fram 3a sidustu stundu en pad hefur veriod fullbékad fyrr.
Snemmskraningargjald a vid

Hvad kostar namskeidid?
Namskeidiod kostar 137.000.-
Sjalfsagt a0 skipta greidslum eftir porfum.

Hvar vinna doulur?

Enn sem er vinna doulur sjalfsteett og fa greidd laun fra skjolstaedingum sinum.
Doulur eru enn sem er ekki radnar inn a stofnanir. Fram ad Covid voru doulur
algengari a spitélum en a feedingarheimilum og heimafaedingum en pad er ad
breytast.

Hvad fer madur oft i faedingu a ari?

pvi er erfitt ad svara, fer eftir pvi hversu virkur madur er og hvernig énnur
vinnutilhdgun er. Tel ad 5-6 faedingar 4 ari sé algengt. Margar fara i 1- 3 4 ari. |
nagrannaldondum okkar par sem konur vinna til fulls vid petta og eru med back
up er midad vid 4 feedingar 8 manudi sem hamark en vida er um 10 faedingar a
ari eda c.a. eina a manudi.

Er haegt ad vinna sem doula?
Ja pbad er haegt, en til ad gera pad ad adalstarfi krefst pad sjalfstaedis,
skipulagningar og utsjonarsemi! Flestar eru med starfsemi sem stydur pa vid



doulustarfid. Doulum fer hratt fjélgandi og eftirspurn eftir pjonustu peirra eykst
dag fra degi og teekifaeri til stadar.



Verkefni og utskrift

Til pess ad utskrifast og fa vidurkenningu sem faedingardoula parf ad uppfylla
eftirfarandi:

[J taka patt i 6llum namskeidsdégum

[J lesa sex bakur um faedingartimabilid og skrifa greinargerd um paer

[J skila uppgjori a eigin faedingarreynslu (allri ef pu att fleiri en eitt barn),
Lika haegt ad skila vottordi um ad leitad hafi verid til sérfraeedings um ad
hafa unnid ur fedingarreynslu.

[J ef pa hefur ekki feett barn ad skila uppgjori a vidburdi sem breytti lifi
binu. gera verkefni um hvad pu myndir gera ef pu eettir von a barni i dag

[J skrifa um mikilvaegi studnings 8 medgongu og i faeedingu c.a. 500 ord

[J skrifa um hlutverk og mikilvaegi doulu i faedingarferlinu c.a. 500 ord

O skrifa um islenska medgdnguvernd og faedingarstadi 4 Islandi

[J skrifa lista med pjénustu sem nytist komum & medgongu, i feidngu og i
saengurlegu. Amk 20 abendingar.

[J skila kennsludaetlun um faedingarundirbuningstima

[J skrifa 10 g6d rad sem nytast i seengurlegu

[J vera vidstodd prjar feedingar og veita hverjum samfelldan studning i amk
12 klukkustundir i hverri faedingu (3 faedingar alls 36 klIst). Med hverri
faedingu er matsbladi skilad fra médur og helst med undirskrift
lj6smodur. Matsblod fylgja og pau ma fjolfalda. Adeins er haegt ad nota
eina keisarafadingu. Freebirth-faeding telst ekki til metinna faedinga.
Aukreitis parf ad skila uppgjori a fedingunni, hvernig gekk, hvert pitt
hlutverk var, hvernig modirin vann sig i gegnum faedinguna og hvad pu
leerdir af reynslunni.

Ad Ollum verkefnum loknum er peim skilad til min, Soffiu, 6llumieinuen a
medan verkefnin eru unnin er sjalfsagt ad koma med endurgjof eda vidbrogd.
Farid er yfir verkefni og folki gefinn séns a ad laga eftir porfum. begar buid er ad
skila verkefnum fullunnum ef skirteini afhent.

Alltaf ma hafa samband ef eitthvad er 6ljést soffia@hondihond.is eda i sima
862-4804
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Bokalisti

Hér er bokalistinn, lesa parf sex baekur auk namsheftis og gera utdratt dr hverri
bok (ca. 1 bls). bid faid békina Childbirth as a rite of passage og békina Babies
are not pizzas a pdf. Pad ma koma med hugmyndir ad bokum til ad lesa.
Uppsetning listans er a pa leid ad fyrst eru nefnt lesefni sem eru skyldulestur i
naminu.
Svo eru flokkar med békum par sem velja parf ad minnsta kosti eina bok i
hverjum flokki eda alls prjar baekur. Tveer baekur eru svo ad eigin vali.
Sem sagt:

- skyldulestur s.s. Birth partner og leshefti

- eina bok ur hverjum flokki gefnum upp hér ad nedan

- tvaer baekur ad eigin vali ur peim flokki sem madur vill.

- ef pid erud med bok sem ykkur finnst koma til greina og er ekki a

listanum, berid pad undir mig.

Skyldulestur
o The birth partner eftir Penny Simkin
o Namshefti fra Soffiu

o Onnur ljésrit sem afhent eru i ndminu

A Lesa skal ad minnsta kosti eina bok af pessum lista

o Pregnancy, Childbirth and The Newborn eftir Penny Simkin, Whalley og
fleiri

o Nurture: A Modern Guide to Pregnancy, Birth, Early Motherhood—and
Trusting Yourself and Your Body eftir Erica Chidi

o Birth Without Fear: The Judgment-Free Guide to Taking Charge of Your
Pregnancy, Birth, and Postpartum eftir January Harshe

o The simple guide to having a baby eftir Whalley, Simkin og Keppler
(simple version)

o Bumpin': The Modern Guide to Pregnancy: Navigating the Wild, Weird,
and Wonderful Journey From Conception Through Birth and Beyond eftir
Leslie Schrock

o The Ultimate Guide to Pregnancy for Lesbians: How to Stay Sane and
Care for Yourself from Pre-conception Through Birth eftir Rachel Pepper

0 Become a Doula: How to Start, Run, and Grown Your Own Doula

Business Birth Assistance, End of Life, Help Women with the Biggest Life


https://www.amazon.com/sspa/click?ie=UTF8&spc=MTo3MDc1MzQwNDc2ODQ4NDc1OjE2ODgzMzQ5NjM6c3BfYXRmOjIwMDEyOTI2ODQxMDM5ODo6MDo6&url=%2FBecome-Doula-Business-Assistance-Biggest%2Fdp%2FB0BVPFYNM7%2Fref%3Dsr_1_1_sspa%3Fcrid%3DBWHN4LIPGXB%26keywords%3Ddoula%26qid%3D1688334963%26s%3Dbooks%26sprefix%3Ddoula%252Cstripbooks%252C274%26sr%3D1-1-spons%26sp_csd%3Dd2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY%26psc%3D1
https://www.amazon.com/sspa/click?ie=UTF8&spc=MTo3MDc1MzQwNDc2ODQ4NDc1OjE2ODgzMzQ5NjM6c3BfYXRmOjIwMDEyOTI2ODQxMDM5ODo6MDo6&url=%2FBecome-Doula-Business-Assistance-Biggest%2Fdp%2FB0BVPFYNM7%2Fref%3Dsr_1_1_sspa%3Fcrid%3DBWHN4LIPGXB%26keywords%3Ddoula%26qid%3D1688334963%26s%3Dbooks%26sprefix%3Ddoula%252Cstripbooks%252C274%26sr%3D1-1-spons%26sp_csd%3Dd2lkZ2V0TmFtZT1zcF9hdGY%26psc%3D1

eftir Rebeccu Simms

A A0 minnsta kosti eina bdk af pessum lista

o

O O O O O 0O o o

Natural Hospital Birth: The Best of Both Worlds eftir Cynthia Gabriel
Ina May’s Guide to childbirth eftir Ina May

An easier childbirth: A mothers guide for birthing normally

Babies are not Pizzas eftir Rebeccu Dekker

Transformed by birth eftir Britta Bushnell

Birthing normally after a cesarean or two eftir Helen Vadeboncoueur
Birth After Caesarean: Your Journey to a Better Birth eftir Hazel Keedle

Give birth like a feminist eftir Milli Hill
Reclaiming childbirth as a rite of passage eftir Rachel Reed

A A0 minnsta kosti eina bék af pessum lista

0]

0]
o)
o)

Breastfeeding made simple eftir Mohrbacher, Stock og Newton

The ultimate breastfeeding book of answers eftir Newman og Pitman
The womanly art of breastfeeding eftir West og Pitman

The nursing mothers companion eftir Huggins og Lawrence

A A0 minnsta kosti eina bok af pessum lista

o

O O O O O

Upphafid, bréf til pin fra ljésunni pinni eftir Huldu Jensdottur
Foreldrahandbdkin eftir Péru Sigurdardottir

Arin sem enginn man eftir Seeunni Kjartansdottur

Medgongubodkin eftir dr. Anne

Bedid eftir barni eftir Heidi Murkoff og Sharon Mazel

The First Forty Days: The Essential Art of Nourishing the New Mother

eftir Heng Ou og fleiri

This Isn’t What | Expected: Overcoming Postpartum Depression e. Karen
Kleiman and Valerie Davis Raskin

Good moms have scary thoughts eftir Karen Kleiman

The Hidden Feelings of Motherhood e. Kathleen Kendall-Tackett (2005
eda nyrri)

Transformed by Postpartum Depression: Women's Stories of Trauma and
Growth e. Walker Karraa (2014)

Postpartum Depression and Anxiety: A Self-Help Guide by Pacific


https://www.amazon.com/First-Forty-Days-Essential-Nourishing-ebook/dp/B01C78JS64/ref=sr_1_1?crid=2BSZMF83OYCE2&keywords=the+first+40+days&qid=1688333984&s=books&sprefix=the+first+40+days%2Cstripbooks%2C178&sr=1-1

Postpartum Support (2014)
o The fourth trimester eftir Kimberly Ann Johnson
o The Next Level Postpartum Doula: A Comprehensive Guide eftir Marjon

Murphy
o The birth keeper of Bethlehem eftir Bridget Supple

Ekki hika vid ad vera i sambandi ef eitthvad er 6ljost.

Soffia


https://www.amazon.com/Next-Level-Postpartum-Doula-Comprehensive/dp/B0BMTBF913/ref=sr_1_5?crid=BWHN4LIPGXB&keywords=doula&qid=1688334963&s=books&sprefix=doula%2Cstripbooks%2C274&sr=1-5
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