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Nedstamdhet hos nyblivna
foraldrar

Attfa barn ar en stor omstallning. Som foralder ar man
kanslomassigt oppen vilket gor en lyhord for barnets
kanslor och behov. Men den kanslomassiga oppenheten
gor en ocksa sarbar.

Ungefar var tionde foralder kanner sig nedstamd under nagon period under barnets
forsta ar. FOr vissa borjar kanslorna redan under graviditeten. Nedstamdheten &r ofta
overgaende och kan lattaav att man pratar med nagon, far vila och forstaelse. Depression
ar ett allvarligare tillstand som behdéver behandlas med psykologisk eller medicinsk
behandling. Eftersom barn paverkas av foraldrars kanslolagen ar det angelaget att soka
hjalp om man drabbas som nybliven foralder. Att pratamed sjukskéterskan pa BVC ar ett
bra forsta steg nar man inte mar bra.

Vad ar ’blues’?

Blues ar en vanlig kortvarig form av nedstdmdhet och kanslosamhet som brukar
komma nagra dagar efter att barnet fotts. Man kanner sig glad och stark i ena stunden for
att i nasta borja grata utan nagon speciell anledning. Gratmildheten och kanslo-
svangningarna hanger ihop med bade den stora omstéllningen och med hormonella
faktorer (ja, bade mammor och pappor paverkas hormonellt av att vara med sitt ny-
fodda barn!).

Vad ar nedstamdhet?

De flesta nyblivna foréldrar kanner ibland att de inte duger eller racker till. Att vara
trott och slutkdrd bade mentalt och kroppsligt &r ocksa vanligt nar man har en bebis.
Men ungefar var tionde féralder drabbas av allvarligare nedstdmdhet eller depression
som sitter i en langre tid. Da tar tréttheten och de morka tankarna over. Nedstamdhet
paverkar ens sjalvfortroende sa att man kanner sig vardelos och dalig, far svart att
koncentrera sig och kanske blir k&nslig och lattstott. Man kan bli irriterad och ha kort
stubin, langta bort eller vara rastlos. Vissa foraldrar som varit nedstamda beskriver att
kénslorna hindrade dem fran att njuta av att vara med sitt barn. Det &r ocksa vanligt att
nedstamdheten skapar oro som gor att man isolerar sig eller inte vagar gora saker.
Kénner man sa har ar det viktigt att tala om sina kanslor, &ven om man inte upplever
dem som intensiva. Att beratta for sin partner eller BHV-sjukskoterska kan ibland
vara tillrackligt for att komma pa rtt kol.
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Vem kan drabbas?

Alla kan drabbas av depression och nedstamdhet. Men risken ar hogre om man
tidigare haft depression eller annan psykisk sjukdom, har varit med om svara saker i
livet, har daligt stod omkring sig eller pa andra satt ar belastad och utsatt.

Vad kan man gora at nedstamdhet?

Barn paverkas nar man inte mar bra som foralder. Man har helt enkelt mindre
energi och lust i kontakten med sin bebis. Det ar darfor viktigt att man far hjalp att
ma battre. Det kan hjalpa att ata regelbundet, vila, sova nar det & mojligt, traffa
andra vuxna och att réra pa sig. Det kan lata omojligt att fa till sadana rutiner nar
man just fatt barn men man bor anda strava dit. Det ar ocksa viktigt att beratta for
nagon om hur man kéanner. Att pa egen hand fa ordning pa rutiner och att vanda
sina negativa tankar kan vara svart nar nedstamdheten stjal ens ork och lust. Det &r
vanligt att man skams for sina kéanslor och darfor later bli att beratta. Men vi vet att
det kan vara en stor lattnad. Prata darfor med din sjukskéterska pa BVC, din
partner, en van eller slakting om du kanner dig nedstamd eller angestfylld. Aven
om kanslorna &r starka kan det racka med nagra samtal for att man ska ma béttre.
Ibland kan man ocksa vara hjélpt av psykologisk behandling eller antidepressiv
medicin. Har man en depression som nybliven foralder kan man bli helt eller delvis
sjukskriven fran sin foraldraledighet. Om man é&r tva foréaldrar kan den andra vara
foraldraledig for att avlasta den som mar daligt. Om man ar ensamstaende foralder
och blir sjukskriven finns sa kallad utvidgad tillfallig foraldrapenning som ger
annan narstaende ratt till tillfallig foraldrapenning.

Samtal om nedstaimdhet pa BVC

Du kan alltid prata med sjukskéterskan pa BVC om hur du mar. Som fodande
mamma blir du ocksa erbjuden att fylla i ett frigeformular (EPDS) nér ditt barn ar 6
— 8 veckor. Fragorna i formularet handlar om hur du matt kanslomassigt den
senaste veckan. Nar du fyllt i formul&ret har du och din BHV-sjukskoterska ett
samtal om ditt vélbefinnande. Vid behov kan du fa stod och extra samtal med
sjukskoterskan eller fa hjélp att bli slussad till annan behandling. Som pappa och
icke-fédande mamma erbjuds du ett samtal om ditt foréldraskap nar barnet &r 3—-5
manader. Da tillfragas du ocksa om hur du sjalv mar och kan vid behov fa vidare
hjalp.





