Man har helt enkelt mindre energi
och lust i kontakten med sin bebis.
Prata dirfor med din BHV-sjuk-
skoterska, din partner, en vin eller
slikting om du kinner dig ned-
stimd eller dngestfylld. Aven om
kinslorna ir starka s kan det ricka
med ndgra samtal for att man ska
ma bittre. Ibland kan man ocksd
vara hjilpt av psykologisk behand-
ling eller antidepressiv medicin.
Att tidigt uppmirksamma din
psykiska ohilsa s& att insatser kan
sittas in 6kar chanserna for ett
snabbare férbittrat miende.

Som nybliven férilder kan man fi
stdd av psykolog inom médra- och
barnhilsovérden via BVC. Har
man en depression som nybliven
forilder kan man bli helt eller
delvis sjukskriven frin sin forildra-
ledighet. Om man ir tva forildrar
kan den andra vara forildraledig
och den som mar déligt vara del-
aktig med barnet utifrin ork och
formaga. Om man ir ensamsté-
ende forilder och blir sjukskriven
finns sa kallad utvidgad tillfillig
forildrapenning som ger annan
nirstiende rite till dillfillig
forildrapenning.

PSYKOLOGER INOM MODRA- OCH BARNHALSOVARD VANDER SIG TILL \

BLIVANDE FORALDRAR, NYBLIVNA FORALDRAR OCH FAMILJER

MED BARN UNDER SEX AR.

Vi arbetar med nedstimdhet och oro under graviditeten, fragor
kring barnets utveckling/beteende, nedstimdhet under
spadbarnstiden samt fragor kring foéraldraskap och barn.

Telefonnummer och aktuella tider f6r radgivning med psykolog
finns pa: 1177.se/Kronoberg/hitta-vard/kontaktkort/modraoch-

barnhalsovardspsykologer-vaxjo/

Anvind girna QR-koden.
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NEDSTAMDHET HOS
NYBLIVNA FORALDRAR

Att fa barn ir en stor omstillning.
Som forilder dr du kinslomissigt 6ppen vilket gor

dig lyhérd for barnets kinslor och behov. Men den

kinslomissiga 6ppenheten kan ocksa gora dig sarbar.
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Mer i4n var tionde nybliven mam-
ma och ndgot under var tionde
nybliven pappa visar tecken pd
depression under de forsta ma-
naderna efter forlossning. For
vissa borjar kinslorna redan under
graviditeten. Nedstimdheten ir
ofta vergdende och kan litta av
att man pratar med ndgon, far vila
och forstielse. Depression ir ett
allvarligare tillstind som behover
behandlas med psykologisk eller
medicinsk behandling. Nedstimd-
het kan vi drabbas av nir som helst
under livet. Men eftersom barn
paverkas av forildrars kinsloligen
ir det angeliget att soka hjilp om
man drabbas som nybliven forild-
er. De tvé vanligaste kinslomis-
siga problem som forekommer 4r
”blues” och nedstimdhet i sam-
band med barnets fodelse. Aven
okad angest 4r vanligt forekom-
mande.

Blues dr en kortvarig form av ned-
stimdhet och kinslosamhet som
vissa pappor och ungefir hilften
av alla mammor gir igenom nigra
dagar efter att barnet f6tts. Man
kinner sig glad och stark i ena
stunden for att i nista borja grita
utan ndgon speciell anledning.

Grétmildheten och kinslosving-
ningarna hinger ihop med bade
den stora omstillningen och med
hormonella faktorer. (Ja, bide
mammor och pappor paverkas
faktiskt hormonellt av att vara med
sitt nyfodda barn!) Bluesen varar i
ett par dagar. Om kinslorna stan-
nar kvar kan det vara tecken pa att
man drabbats av nedstimdhet eller
depression som man behover fa

hjilp med.

De flesta nyblivna forildrar kinner
ibland att de inte duger eller ricker
till. Ate vara trote och slutkord
bade mentalt och kroppsligt 4r
vanligt nir man har en bebis. Men
nir man drabbas av nedstimdhet
eller depression kinns det inte
lingre som att problemen ir dver-
giende. D4 tar trottheten och de
morka tankarna dver. Nedstimd-
het undergriver ens sjilvfortroende
och kinsla av att klara saker. Man
kan fastna i tankar pa att man ir
virdelds och dalig och fa svart

att koncentrera sig och planera
saker. Kanske 4r man kinslig och
ldtestoee. Nedstimdhet kan ocksd
visa sig pa andra sitt. Man kan
vara irritabel och ha kort stubin,
lingta bort eller vara rastls. Vissa
forildrar som varit nedstimda

beskriver att kinslorna hindrade
dem att njuta av att vara med

sitt barn. Det 4r ocksa vanligt att
nedstimdheten skapar oro som gor
att man isolerar sig eller inte vigar
gora saker. Kdnner man si hir och
tycker att kinslorna paverkar ens
forildraskap, glidje och relationer
ar det viktigt att tala om dem,
dven om man inte upplever dem
som intensiva. Att berdtta for sin
partner eller BHV-sjukskéterska
kan ibland vara tillrickligt for att
komma pa rite kol.

Alla kan drabbas av depression och
nedstimdhet. Men risken 4r hogre
om man tidigare haft depression
eller annan psykisk sjukdom, har
varit med om svira saker i livet el-
ler har bristande st6d omkring sig.

Det kan hjilpa att idta regelbundet,
vila, sova nir det 4r mojlige, triffa
andra vuxna och att réra pa sig.
Det kan lita omajligt att 3 till s3-
dana rutiner nir man just fitt barn
men man bor 4nda striva dit. Det
dr ocksd viktigt att anfortro it né-
gon hur man kinner. Att pd egen
hand f3 ordning pa rutiner och

att vinda sina negativa tankar kan

vara svart nir nedstimdheten stjil
ens ork och lust. Det 4r vanligt att
man skims for sina kinslor och
dirfor later bli att beritta. Men vi
vet att det kan vara en stor littnad.

Som mamma/foédande forilder
kommer du att bli erbjuden ett
enskilt samtal pa barnavardscen-
tralen (BVC) nir ert barn 4r sex
till &cta veckor. D4 fir du fylla i ett
frageformuldr (EPDS). Frigorna i
formuliret handlar om hur du har
matt kinslomissigt den senaste
veckan. Nir du fyllt i formuliret
har du och din BHV-sjukskéterska
ett samtal om ditt miende. Du
som pappa/icke-fédande forilder
erbjuds ett enskilt samtal om ditt
forildraskap och miende nir ert
barn ir mellan tre och fem méina-
der. Ar du nedstimd eller orolig
erbjuds da dven du att besvara
fragorna i EPDS-formuliret. Vid
behov kan stéd och extra samtal
med sjukskéterskan erbjudas eller
far ni hjilp att slussas vidare till
annan behandling.

Ocksa barnet paverkas nir man
inte mér bra som nybliven férilder.





