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Att kanna oro som blivande eller nybliven foralder utifran
coronapandemin

I den speciella situation som coronapandemin innebidr, fortsitter anda det vanliga livet och barn
t6ds. Méanga blivande eller nyblivna foérildrar kinner oro, frustration och besvikelse 6ver att bli
torildrar i en situation som snabbt férindras och som inte gatt att férutse. Hir kommer nagra
strategier och tankar som du kanske kan ha nytta av, om det kinns svart att hantera dina kinslor
och det ir svart att slippa tankarna pa det som bekymrar dig. Det dr enkla strategier, som baseras
pa beprovad erfarenhet och forskning utifran psykologisk kunskap.

1. Ta hand om dig

Fundera pa hur du bist kan ta hand om dig i den hir situationen. Vilj nagra enkla saker som du
kan g6ra och som far dig att ma bra. Fa in det 1 vardagen for att balansera mot det som oroar dig.

2. Var narvarande och dela laget

Forsok vara nirvarande i stunden. Paminn dig om det som ar bra just nu. Dela det som ar viktigt
tor dig med nagon som star dig nira.

Nir ni inte far vara tillsammans pa mottagningar och sjukhus for att begrinsa smittspridning,
kanske ni kan dela viss information via mobilen exempelvis genom att din partner kan vara med
pa en del av besoket genom hdégtalarfunktionen. Hor med din barnmorska hur man brukar gora
pa din mottagning.

Nir barnet dr fott kanske ni inte kan triffa familjemedlemmar eller andra viktiga personer, sa som
du 6nskar. Fundera pa hur du bist haller kontakten och tveka inte att be om stoéd om du behéver

det.

3. Notera kanslan och hantera den

Att kinna frustration och oro dr en normal reaktion, pa en speciell situation som vi inte rader
over. Gravida och nyblivna forildrar har en storre kinslomissig 6ppenhet for att kunna méta
barnets behov, men kan dirfor vara psykologiskt sarbara.

Notera hur dina kianslor och tankar paverkar dig 1 stunden, och hur kroppen reagerar. Om du
accepterar det du kinner, kan du mirka att till exempel angest klingar av efter stund. Nir du
kinner dig orolig eller har svirt att slippa tankarna pa nigot som bekymrar dig; fokusera pa att
andas nagra djupa andetag och andas ut lingsamt. Det kan hjilpa till att minska stressnivaer och
gor dig lugnare. Pa www.1177.se kan du ldsa mer om att hantera oro och dngest, och dir finns
fler Gvningar.

4. Anvand strategier for att motverka 6kad oro

Fokusera pa det som gar att paverka. Om du har mycket negativa tankar kan du behéva avleda
dem genom att gora niagot du gillar eller prata om nagot annat. Undvik sadant som 6kar oron,
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som intensiv nyhetsbevakning, mycket anvindning av sociala medier och forum dir oro
ventileras.

5. Ror pa dig och ma bra av musik

Att rOra pd sig gor att du mar battre genom att stresshormoner minskar, och ma bra-hormoner
Okar nir du trinar. Om du inte kan trina, kanske du kan rora dig till musik du gillar eller sjunga
en stund. Aven det ofédda och nyfédda barnet mér bra av musik ©.

6. Vi ar manga som arbetar for att ni ska fa stod

Vi som arbetar i vardkedjan for blivande och nyblivna forildrar arbetar sa hart vi kan for att pa
bista sitt mota era och barnens behov utifran radande omstandigheter. Tveka inte att ta upp det
som bekymrar dig.

7. Bra att veta om du bekymrar dig for BB-tiden

Manga blivande och nyblivna férildrar kinner besvikelse 6ver att inte kunna vara tillsammans pa
BB. Aven om ni inte fir den gemensamma start som ni férvintat er, behéver det inte paverka
relationen till barnet pa lang sikt. En del foérildrar uttrycker oro kring att ”missa anknytningen”.
Att etablera en relation till barnet sker 6ver tid. Att lira kdnna sitt barn, och kunna tyda barnets
signaler for att moéta dess behov dr den forsta foraldrauppgiften som stricker sig 6ver ett par
manader (inte timmar eller dagar). Det finns goda forutsittningar att fa en nira relation till barnet
oavsett hur den forsta tiden blir. Det viktigaste for fortsittningen tillsammans dr att ni stottar
varandra som féraldrar och att du som forilder lir kinna ditt barn.

8. Det finns hjalp att fa om du inte mar bra som blivande och nybliven
foralder

Kiriser i livet kan bidra till en 6kad sjilvkinnedom och att vi utvecklas som minniskor. Om du
kanner att du inte mar bra kan du fors6ka anvinda de hir strategierna och prata med nigon som
du har fortroende f6r. Om det inte forbittras over tid behover du kanske fa ytterligare stéd och
hjalp for att ma bittre. Fundera Gver orsakerna till att du inte mar bra och vilket stéd du kan
beh6va. Beritta om hur du mar sa kan du fa stéd eller mer information kring annan hjalp.

/ Médra- och barnhilsovirdspsykologerna i Blekinge.

Om du 6nskar komma i1 kontakt med oss nas vi pa 0455-73 10 32
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