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  Liv via dialog

Er man (d) syg eller sund når man(d) reagerer på overbelastning?

Kan både kvinder og mænd få en efterfødselsreaktion?

Hvordan har man det så? Hvordan føles det? Hvem kan hjælpe? Hvad sker der, Hvad kan det skyldes? Hvad gør man ved det?

Hvad er en efterfødselsreaktion?

Det er en følelsesmæssig tilstand, hvor du mens I venter barn eller i tiden efter fødslen bliver trist på en måde, hvor du ikke rigtig  kan kende dig selv eller som griber ind  på en negativ måde.

Det er ikke kun kvinder der reagerer, mænd kan også gøre det. Ca. hver 4. familie vil opleve reaktioner i  lettere eller svær grad.

 Det er normalt at reagerer på store begivenheder men også på overbelastning.

Selvom fødslen er en glædelig begivenhed, kan den nye rolle som  mor og far, det nye ansvar sagtens føles for overvældende eller ligefrem som en overbelastning.

For parforholdet kan det blive en større belastning end man lige umiddelbart havde regnet med, og en stor ændring. Fra at være to,  at være kærester til at skulle være 3, at blive en familie. Ens egne behov må nu pludselig udsættes eller træde i baggrunden.

Vi ved, at reaktionen for nogle varer i kortere tid, men for andre varer reaktionen længere. De fleste reaktioner går over indenfor et halvt år.

Hvordan føles det, hvordan har man det så?

De reaktioner der kan være ens for kvinder og mænd er:

De fleste føler sig nedtrykte og triste og har let til gråd, uden egentlig at vide hvorfor. Nogle føler sig  deprimerede.

Man

· Kan have mindre energi, være træt og mangle interesse for, hvad der sker omkring en 

· Kan være rastløs eller have problemer med at sove, måske vågne meget tidligt. 

· Kan trøstespise eller miste appetitten 

· Kan mangle selvtillid eller have svært ved at koncentrerer sig 

· Kan have skyldfølelse og selvbebrejdelser og måske være bange for ikke at være en god nok forælder 

· Mangle lykkefølelse 

· Kan være bange for at være alene, specielt bange for at være alene med barnet, bange for at skade det eller sig selv. 

· Kan forsøge at skjule for alle, hvordan man har det, være bange for sindssyge. 

· Kan have svært ved at finde positive følelser for barnet frem. 

· Tab af vanlige interesser eller ulyst til sex. 

Kan du nikke genkendende til 4 af punkterne, kombineret med at tilstanden er præget af tristhed i mere end 14 dage har du en efterfødselsreaktion.

 Hvis det samme gør sig gældende, men hvis tilstanden også er præget af angst, irritabilitet og depression kaldes tilstanden i stedet for en fødselsdepression.

Tiden omkring et barns fødsel kan for mænd føles som udviklende men også som en krise. Barndomsoplevelser, forholdet til ens egen far, angst for at opfylde rolle, økonomi, følelse af konkurrence om ”mors” gunst, kan fylde mere end godt er.

Hvis man konkurrerer om at være den bedste forælder, eller hvis man får skyldfølelse, oplever at hade sit barn eller føler jalousi, kan følelsen være tilstrækkelig til at man oplever depressive symptomer eller stress i form af frygt, vrede, forvirring og udmattelse, magtesløshed eller manglende følelser over for barnet.

Mænd reaktion kan også vise sig ved at man  kan være mere stresset, aggressiv, ud ad reagerende, føle sig udbrændt, være overaktiv arbejde meget, ændre opførsel så man er svær at have med at gøre, kan føle at andre opfatter en som negativ, selvmedlidende og klagende.

 For kvinders vedkommende kan tilstanden føles som om man ikke kan kende sig selv, befinder sig i en grå Zone ,eller det kan føles som at være i en glasklokke.

Hvad gør man ved det?

Hvis både far og mor i forvejen ved, at det kan ske, er det måske lettere at være åben omkring det. Det første lille skridt til at ændre det er, at fortælle om det. Mænd taler måske ikke så let om deres følelser som kvinder gør. Angsten for at blive latterliggjort og vanskeligheder ved at sætte ord på følelserne, kan være hindrende for at åbne sig. Det er vigtigt at kvinden er bekendt med ,at også  manden  kan have svært ved at finde sig tilrette med omvæltningen.

 Men ved at fortælle om det, letter det for dig selv og dine omgivelser. Jo mere åben du er, jo lettere kommer du videre. Helbredelsen begynder, når man får hul på at fortælle, hvordan man har det, til ægtefælle, familien, gode venner, jordemor, sundhedsplejerske, egen læge og andre man har tillid til.

Hvem kan hjælpe?

Hvis du allerede mens I venter barn mærker reaktionen, er det vigtigt at få talt om det. Du kan få ekstra hjælp af jordemor, egen læge, og sundhedsplejersken der kan henvise dig til andre, hvis du har behov for det.

Det er vigtigt:

At vide at efterfødselsreaktioner/ depressioner går over, og at de professionelle er der til at hjælpe.

Du og din familie kommer bedst og hurtigst igennem det, hvis du/I

 får hjælp, så søg og tag imod hjælp hvis det giver mening. 

Forebyggelse af reaktioner.

Hvordan kan I forberede jer sammen.

Det er jo en dejlig stor begivenhed at blive forældre. Det er en ny og stor udfordring at skulle dele opmærksomheden mellem flere.  At gå fra at være 2 og par, til at blive 3 og en familie. Hvis det føles godt for jer er det fint, men bliver det for overvældende og belastende, kræver det meget af jeres parforhold. Det er vigtigt at bevare tilliden til hinanden. Det er vigtigt at dele forventningerne med hinanden. Hvordan har I det? Hvilke tanker og forestillinger gør I jer om at blive mor og far? Det er tanker, erindringer og følelser, som naturligt dukker op fra dengang I selv var barn. Hvad betyder disse tanker og følelser for jer nu, hvor I skal være mor, far, en familie? Det er vigtigt at I får talt om, hvilke opskrifter, I hver i sær har med hjemmefra, på det at blive forældre og hvilke opskrifter I tilsammen ønsker, der skal bruges i jeres forældreskab. Hvilke erfaringer ønsker I at tage med jer fremover i forældrerollen? Hvad vil I gerne tage med fra jeres egen opvækst? Hvad vil I gerne udelade? Hvad nyt vil I gerne tilføre? 

 Det kan være en ide at tegne en cirkel hvor I hver især tegner de personer og de ting ind, der betyder mest for jer hver for sig. Tal med hinanden om det og tegn så sammen en familiecirkel som I gerne vil have, den skal se ud i fremtiden. Få mere information om brug af cirklerne på www.livviadialog.dk
 Kvinder og mænd er forskellige og gør sig derfor også forskellige tanker om det kommende forældreskab.  De ændringer der sker i familien og parforholdet, når der kommer et barn i familien er godt at forberede sig på, så godt man nu kan. Ved at tale om det, får I derigennem et godt kendskab til hinanden som kommende forældre og kan lettere klare belastninger.  Erfaringer siger at disse tanker/erindringer/følelser har betydning for jeres og barnets tilknytning til hinanden. Mange ting aktiveres, når man skal have barn. Tidligere oplevelser, gammel sorg, tidligere kriser kan godt dukke op igen og påvirke humøret, også hvis man har haft tendens til depressive tilstande før i sit liv. Tingene kan også forstærkes af et dårligt forhold til sine egne forældre, hvis man er utilfreds i sit parforhold eller hvis graviditeten eller fødslen er svær. Del jeres tanker og fantasier.

Hvis både far og mor ved at det kan ske, er det måske lettere at være åben om det. Lyt til hinanden. Ved at forberede jer sammen, kan I hjælpes ad med at forebygge en efterfødselsreaktion. Aftal at modparten må søge hjælp for jer begge, hvis den ene får en reaktion, men ikke orker selv at søge hjælp.

Brug dem der er omkring jer, som tilbyder hjælp, også gerne praktisk hjælp, hvis det giver mening for jer.

Rigtig held og lykke med den nye tid.
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