Till dig som ar foralder
Nedstamdhet efter forlossning
— Postpartumdepression
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Att fa barn

Att fa barn upplever de allra flesta som en stor forindring. Plotsligt paverkas
ens vanliga liv pa flera olika sitt utan majlighet att styra 6ver det. Det kan
vara svdrt att sova nar man vill och det kan vara svarare att planera sin dag.
Man kanske inte kan gora samma saker som innan man fick barn och det
kan vara svérare att triffa vinner eller ta sig ut pa aktiviteter.

For en del reagerar kroppen péd den hir forindringen genom att komma i
obalans. Det kan gora att man inte kidnner sig som vanligt och man kan-
ske blir ledsen, arg eller trétt. Det 4r vanligt att inte lingre orka med eller
uppskatta sddant som tidigare upplevts roligt. Att kiinna sig orkeslds, vara
ledsen/arg eller orolig stora delar av dagen och att bérja dra sig undan frin
andra minniskor kan bero pd att man drabbats av en depression.

Efter en forlossning finns en okad risk att den ena eller bada f6rildrarna
drabbas av nedstimdhet. Det kallas da f6r postpartumdepression.
Postpartumdepression ér vanligt och det finns bra hjilp att fa!



Nedan kan du lasa om hur det kan kannas och vad
du kan gora sjalv for att ta hand om dig

Nedstdmdhet efter forlossning kan uppsta:

* Vid for lite somn

* Om man inte har nigon som kan hjilpa en i vardagen
¢ Ibland nir man varit med om nagot svért

¢ Jbland utan orsak

Den som ar nedstamd:
* Beter sig annorlunda
e Gor firre saker

* Isolerar sig

Vanliga tecken pa nedstamdhet:

* Kinner sig ledsen, arg eller mindre glad storre delen av dygnet och inget
intresse for sidant som brukar kinnas kul

* Drar sig undan frin sina vinner och sin familj och slutar gora saker som
man gjort innan

* Fir svirt att sova eller sover mer dn vanligt
* Kinner sig trott hela tiden och far svirt att fi nagot gjort
* Ater mer eller kinner sig inte hungrig

* Kan kinna sig rastlds i kroppen och ha svart att vila och vara stilla och
ha simre tilamod én vanligt

* Far ont i kroppen pa ett sitt som man inte har haft tidigare
* Kan ha svart ate tinka klart, koncentrera sig och fatta beslut
* Tianker att tillvaron dr meningsl6s och att det inte kommer att bli bittre

* Vill inte leva lingre och tinker pd att avsluta sitt liv och planerar for att
gora det



Nar man kanner sig nedstamd ar det viktigt att gora
saker som kan gora att man mar béttre.

Nedan finner Du négra tips:
e Triffa nagon du tycker om

e Laga mat

* Ata med vinner och familj

* G4 till ett stille dir du kan be
* Taen promenad/réra pa dig

* Prova mindfulness

* Leka med ditt barn

* Lyssna pd musik

* Lisa en bok eller tidning

* Ta pauser, exempelvis vila/ sova nir barnet sover

e Triffa andra forildrar med barn i samma dlder, exempelvis via din
foraldragrupp pa BVC eller pa en 6ppen forskola

* Prata med din partner/eller annan nira person om hur du mar
— vad kan ni gora tillsammans f6r att fa till ovanstiende forslag?

Nir man ir nedstimd 4r det vanligt att dra sig undan och att inte vilja gora
saker. Det kan leda till simre maende. Det dr vikeigt att gora saker som ger
energi dven fast man inte har nagon ork/lust egentligen. Att férsoka vila men
ocksd aktivera sig fysiskt och socialt gor att kroppen kommer i balans igen.

Om du inte mar bittre trots att du forsokt med tipsen ovan kan du vinda
dig till din BHV-sjukskéterska. Hen kan stétta dig genom att du fir komma
till BVC oftare. Om det inte hjilper kan hen hjilpa dig att fa kontakt med
en psykolog. Ibland behdvs medicinering en kort period for att méendet
ska vinda. I de fallen 4r det din likare pa Hilsocentralen som du triffar.
BHV-sjukskoterskan kan hjilpa dig att komma i kontake med Hilsocen-
tralen och/eller psykolog.
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