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NEDSTAMDHET
HOS NYBLIVNA
FORALDRAR

Att fa barn ir en stor omstéillning.

Som foérilder dr du kidnslomissigt 6ppen
vilket gor dig lyhord foér barnets kénslor

och behov. Men den kinsloméssiga

oppenheten kan ocksa gora dig sarbar.




Mer dn var tionde nybliven mamma och nagot under var tionde nybliven
pappa visar tecken péd depression under de forsta manaderna efter férlossning.
For vissa borjar kinslorna redan under graviditeten. Nedstimdheten 4r ofta
overgaende och kan litta av att man pratar med négon, far vila och forstdelse.
Depression ir ett allvarligare tillstind som behéver behandlas med psykologisk
eller medicinsk behandling. Nedstimd-het kan vi drabbas av nir som helst
under livet. Men eftersom barn paverkas av forildrars kinsloligen ér det
angeldget att s6ka hjidlp om man drabbas som nybliven férilder. De tva
vanligaste kdnslomissiga problem som férekommer dr ”’blues” och
nedstimdhet i sam-band med barnets fodelse. Aven 6kad angest ir vanligt
férekommande.

Blues ir en kortvarig form av ned-stimdhet och kinslosamhet som vissa
pappor och ungefir hilften av alla mammor gér igenom négra dagar efter att
barnet f6tts. Man kidnner sig glad och stark 1 ena stunden f6r att i nista botja
grita utan ndgon speciell anledning. Gratmildheten och kinslosvingningarna
hinger thop med bade den stora omstillningen och med hormonella faktorer.
(Ja, bdde mammor och pappor piverkas faktiskt hormonellt av att vara med
sitt nyfédda barnl) Bluesen varar i ett par dagar. Om kinslorna stannar kvar
kan det vara tecken pd att man drabbats av nedstimdhet eller depression som
man behoéver fi hjilp med.

De flesta nyblivna férildrar kinner ibland att de inte duger eller ricker till. Att
vara trétt och slutkérd biade mentalt och kroppsligt dr vanligt ndr man har en
bebis. Men nir man drabbas av nedstimdhet eller depression kinns det inte
lingre som att problemen ir 6vergiende. Da tar tréttheten och de morka
tankarna 6ver. Nedstdimd-het undergriver ens sjilviértroende och kinsla av
att klara saker. Man kan fastna i tankar pa att man ar virdelos och dalig och fa
svart att koncentrera sig och planera saker. Kanske dr man kinslig och
littstott. Nedstimdhet kan ocksd visa sig pd andra sitt. Man kan vara irritabel
och ha kort stubin, lingta bort eller vara rastlds. Vissa férdldrar som varit

nedstimda beskriver att kinslorna hindrade dem att njuta av att vara med sitt



barn. Det dr ocksa vanligt att nedstimdheten skapar oro som gor att man
isolerar sig eller inte vigar gora saker. Kdnner man sd hir och tycker att
kinslorna paverkar ens forildraskap, glidje och relationer dr det viktigt att tala
om dem, dven om man inte upplever dem som intensiva. Att beritta for sin
partner eller BHV-sjukskéterska kan ibland vara tillrdckligt f6r att komma pa
ritt kol.

Alla kan drabbas av depression och nedstimdhet. Men risken dr hégre om
man tidigare haft depression eller annan psykisk sjukdom, har varit med om
svara saker i livet eller har bristande st6d omkring sig.

Det kan hjilpa att ita regelbundet, vila, sova nir det dr moijligt, tridffa andra
vuxna och att réra pa sig. Det kan lata oméjligt att fa till sa-dana rutiner nir
man just fatt barn men man bér dnda striva dit. Det dr ocksa viktigt att
anfértro 4t nd-gon hur man kinner. Att pd egen hand fi ordning pd rutiner
och att vinda sina negativa tankar kan vara svirt nir nedstimdheten stjil ens
ork och lust. Det dr vanligt att man skidms f6r sina kidnslor och dérfor later bli
att beritta. Men vi vet att det kan vara en stor lattnad.

Som mamma/fédande forilder kommer du att bli erbjuden ett enskilt samtal
pé barnavardscentralen (BVC) nir ert barn ér sex till tta veckor. D4 fir du
fylla i ett fraigeformuldr (EPDS). Fragorna i formuliret handlar om hur du har
matt kidnslomissigt den senaste veckan. Nir du fyllt i formuléret har du och
din BHV-sjukskoterska ett samtal om ditt mdende. Du som pappa/icke-
toédande forilder erbjuds ett enskilt samtal om ditt férdldraskap och maende
nir ert barn 4r mellan tre och fem manader. Ar du nedstimd eller orolig
erbjuds dé dven du att besvara frigorna i EPDS-formuliret. Vid behov kan
stdd och extra samtal med sjukskéterskan erbjudas eller far ni hjalp att slussas
vidare till annan behandling.



Ocksa barnet pdaverkas nir man inte mar bra som nybliven férilder. Man har
helt enkelt mindre energi och lust i kontakten med sin bebis. Prata dirfér med
din BHV-sjukskéterska, din partner, en vin eller slikting om du kdnner dig
ned-stimd eller dngestfylld. Aven om kinslorna ir starka si kan det ricka med
négra samtal f6r att man ska md battre. Ibland kan man ocksa vara hjilpt av
psykologisk behandling eller antidepressiv medicin. Att tidigt uppmirksamma
din psykiska ohilsa sa att insatser kan sittas in 6kar chanserna for ett snabbare

forbattrat miende.

Som nybliven férilder kan man fi stéd av psykolog inom férildra- och
barnhilsovarden via BVC. Har man en depression som nybliven férdlder kan
man bli helt eller delvis sjukskriven fran sin férildra-ledighet. Om man ér tva
torildrar kan den andra vara férildraledig och den som mér daligt vara
delaktig med barnet utifran ork och fé6rmédga. Om man ér ensamstd-ende
forilder och blir sjukskriven finns sa kallad utvidgad tillfillig f6rdldrapenning
som ger annan nirstiende ritt till tillfllig férildrapenning.

PSYKOLOGER INOM FORALDRA- OCH BARNHALSOVARD VANDER
SIG TILL BLIVANDE FORALDRAR, NYBLIVNA FORALDRAR OCH
FAMILJER MED BARN UNDER SEX AR.

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

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

barnhalsovardspsykologer-Vaxjo-Vaxjo/

Anvind girna QR-koden.




