”Jag borde ju vara overlycklig”
— nar nyblivna foraldrar kanner sig nere
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ATT BLI FORALDER

Denna broschyr berittar om kinslomissiga forindringar som du som
forilder kan vara med om nir du har fitt barn. Det kan underlitta att ha
information om dessa forindringar redan innan. Om du blir nedstimd vet
du och din familj vad det 4r som hinder och var ni kan fa hjilp.

Att bli forilder 4r en stor omstéllning. I vart samhille finns ménga fore-
stillningar som omger forildraskapet; det ska gi av sig sjilv, vara naturligt
och man ska automatiskt veta vad man ska géra. De flesta ir instillda pa att
de kanske kommer att sova lite daligt den forsta tiden som nybliven forilder,
men man kommer definitivt att vara lycklig. Alltid lycklig ... Eller?

De tvd vanligaste kinslomissiga problemen som férekommer efter forloss-
ningar ir "blues” och depression.

VAD AR ”BLUES”?

Mer én hilften av alla mammor gér igenom en period av gratmildhet kort
efter forlossningen. Man kan vara mer kinslig och kan bérja grita utan
nagon speciell anledning. Detta dr helt normalt och ofarligt, och varar
vanligtvis bara nagra dagar.

"Ena stunden kénner jag
mig sa néra och i ndsta sa
kénner jag knappt nagonting
och da far jag skuldkénslor
och kénner mig helt vérdelos.
DA sitter jag bara och grater.
Ibland kénns allt hopplést.”

”Jag hade en massa
forvantningar pa hur
mysigt och harmoniskt
det skulle bli...0ch sa
bara rasar allt...”




VAD AR DEPRESSION EFTER FORLOSSNINGEN?

Ofta ir forsta tiden med barnet en lycklig tid, men f6r manga kinns denna
tid ocksa svar och jobbig. De forsta sex till atta veckorna efter att barnet
fotts dr det vanligt att saker och ting kinns upp och ner, det ir vanligt att
ha nira till tarar och att kinna sig extra kinslig. Anledningarna kan vara
ménga. En anledning kan vara att den anspanning man har kint infor
forlossningen nu sldpper, en annan kan vara de hormoner som frigérs i
kroppen vid forlossning och amning. Andra bidragande orsaker kan vara
att barnet skriker mycket och att man som forilder fir sova for lite, att for-
lossningen har varit jobbig eller att man har fa nira runt sig som man kan
be om stdd och hjilp. For manga kan kinslan av att ha ansvar f6r en annan
minniskas liv kinnas 6vervildigande. Eller som en forilder uttrycker det;
”Jag dr en person som tar mycket ansvar, och ansvaret som forilder blev
for stort for mig. Jag kinde sidana forvintningar pi mig att vara stark och
stabil, men i stillet kinde jag mig bara skraj”.

For de flesta gar oron och ledsenheten 6ver efter en tid, man hittar rutiner
som fungerar och man kinner sig snart hemma i rollen som férilder. For
andra kan nedstimdheten finnas kvar. Nufortiden vet man att en ihillande
nedstimdhet efter forlossningen drabbar si manga som 10-15 procent av
nyblivna modrar. Nyblivna pappor/icke-fédande kan ocksa kinna sig ned-
stimda, dven om det inte ir riktigt lika vanligt. Den som tidigare i livet,

i nira anslutning till graviditeten eller under graviditeten, varit nedstimd
har ocksd en hogre risk att ma simre efter forlossningen.

Vilka idr dé tecknen pa att man har en depression efter forlossningen?
Vanliga tecken ir:

¢ Nedstimdhet, ledsenhet

e Trotthet, likgiltighet

* Oro, dngest

e Irritation, svért att koncentrera sig

* Avsaknad av varmare kinslor (for partner, barn och/eller syskon)

e Skuldkinslor

* Forlorad aptit, sémnstorningar.



VAD KAN MAN GORA AT DEPRESSION EFTER FORLOSSNINGEN?

Du kan hjilpa dig sjilv genom att vila ordentligt och se till att fa tillrackligt med
somn. Ta emot hjilp av din partner och/eller andra omkring dig. Forsok att dta
ordentligt. Ritt sorts mat, promenader och att gora det man vet att man mar
bra av kan hjilpa.

Det kan vara svért att prata med nigon om att man sjélv eller ens partner
kinner sa hdr, just for att méinga av oss 4r ovana att visa fér andra nir vi har det
jobbigt. Detta kan vara speciellt svart nir vi just fict barn — da “ska” man ju vara
overlycklig! Men ofta 4r det just det som hjilper — att prata med nagon. Och ju
fortare man far hjilp, desto fortare kan man ma bittre.

Kinner du dig nedstimd eller orolig sd prata med din barnmorska, med sjuk-
skoterskan pa BVC eller med annan vardpersonal som kan ge dig stod. Pa BVC
vet man att minga nyblivna férildrar kinner sig nedstimda och dr uppmirk-
samma pa hur nyblivna forildrar mar. For att ldttare hitta de forildrar som ar
nedstimda, har man tagit fram ett speciellt formulir som nyblivna mammor far
fylla i, ett sa kallat EPDS-formulir. Aven pappor/icke-fodande bjuds in till ett
eget besok pa BVC dir den icke-fodande fir frigor om sitt maende och om hur
omstillningen till att bli férilder upplevs. Din/er sjukskoterska pa BVC kan ge
stod och kan, om det behovs, férmedla kontake till kurator, psykolog och/eller
lakare inom médra- och barnhilsovéirden eller hilsocentralen.
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