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Folelser i forandring

Sundhedsplejerskerne i Faxe kommune
er opmarksomme pa hele familiens
trivsel i den fgrste tid efter fgdslen.

En raekke undersggelser viser, at 10 — 14
% af nybagte mgdre oplever depressive
reaktioner inden for det f@rste ar efter
barnets fgdsel. Nyere forskning peger p3,
at 7 % af nybagte feedre oplever
depressive reaktioner.
Efterfedselsreaktioner hos kvinder og
maend kan komme til udtryk pa
forskellige mader.

En efterfgdselsreaktion er lidelsesfuld og
belaster personen selv, den tidlige
kontakt mellem forzeldre og barn, samt
familiens trivsel som helhed.

Hvad er en fgdselsreaktion

Efterfgdselsreaktion kan vise sig i
graviditeten, lige efter f@dslen, eller fgrst
flere maneder efter fgdslen.

En person med efterfgdselsreaktion kan
have flere af fglgende symptomer:

foler sig nedtrykt og trist og har let til
tarer

har mindre energi og er meget treet
manglende lyst og interesse for sine
omgivelser

besveer med at sove eller lyst til at sove
hele tiden

mister appetitten og taber sig

sveert ved at koncentrere sig og husker
darligt

foler sig magteslgs, slas med
skyldfglelse og selvbebrejdelser

bange for ikke at vaere god nok

som forzelder

bange for at veere alene og ga ud
besattelse af arbejde

lav stress taerskel

vredesudbrud

rastlgshed



Hvad kan der ggres?

Tal med din familie, din lzege, dine
venner, eller andre du har tillid til.
Sundhedsplejersken har erfaring med
efterfgdselsreaktioner, og vil kunne
hjzlpe dig.

Sundhedsplejersken vil kunne tilbyde
ekstra besgg til jer som foraelder, med
fokus pa, hvordan | har det.
Sundhedsplejersken kan evt. hjeelpe med
henvisning til Familiehuset i Faxe
Kommune.
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Hvor leenge varer det?

Efterfgdselsreaktioner og
fedselsdepressioner gar over.

Der er forskel pa, hvor laenge det varer,
afhaengig af hvor svaer depressionen er,
og hvilken hjzelp man far.

Helbredelse begynder, nar man far hul
pa at fortaelle, hvordan man har det.

14 gode rad til at ggre noget
godt for dig selv

Gor hvad du synes du kan klare —
hverken mere eller mindre

Sortér dine telefonopkald

Lad vaere med at bede alle mulige om
gode rad

Giv dig selv lov til at have tanker og
folelser, som ikke kun er positive

Hold op med at have skyldfglelse eller
veere selvbebrejdende

Seet graenser i forhold til gaester
Fortzel hvordan du har det

@v dig i at bede om hjaelp

Leg med dit barn

Hvil nar dit barn sover

Beveeg dig

Vaer preaecis i dine gnsker til din partner
Giv dig selv mulighed for at more dig
Serg for at fa en god og naerende kost



Her kan du finde flere
informationer:

www.efterfoedselsdepression.dk
www.fgdselsreaktion.dk
www.gaia-instituttet.dk
www.videbech.dk
www.farforlivet.dk
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