Patientinformation fran Kvinnokliniken

Till dig som nyss fatt barn

) Region
www.regionostergotland.se Ostergétland



Vi vill borja med att gratulera dig till att du har blivit forilder!

Att bli fordlder ar for manga en handelse som vicker mycket kénslor och
tankar. Det finns ocksd manga forvantningar hur man ska kidnna som
nybliven fordlder. Manga olika slags kéanslor kan vickas samtidigt. Till
exempel lycka, karlek, oro, sorg och radsla. For en del kan omstillningen
kinnas lite overklig att det kan ta tid innan man helt tar in och forstar den
nya situationen.

Direkt efter forlossningen sker det stora foridndringar i
kroppen hos den som f6tt barn.

Det ar inte ovanligt att man kinner sig trott och morbultad. Narmaste
tiden efter forlossningen sker aven en stor hormonell forandring som
paverkar oss bade fysiskt och kdanslomassigt vilket kan vara hjalpsamt att
kanna till.

Oavsett pa vilket séitt forlossningen sker kan alla slags kinslor
och tankar dyka upp.

Hur just du kdnner beror bland annat pa hur du mér i kroppen och hur
mycket du far sova och vila. Andra saker som kan paverka ar hur livet
runtomkring ser ut eller hur du sjilv har haft det tidigare. Aven hur dina
forvantningar infor forlossningen var och hur det gick kan paverka dina
tankar och kanslor. Ibland kan ovantade handelser under forlossningen
innebira att sjidlva upplevelsen blev svar eller negativ.

Ovantade hiandelser kan vara exempelvis vara hur smartan kianns eller
hur snabbt/ ldngsamt forlossningen framskrider. Det kan ocksa vara att
forlossningen behover paskyndas eller bromsas eller avslutas med
kejsarsnitt eller sugklocka. En forlossning kan ocksd ha dramatiska
inslag, till exempel om barnets hjartljud plotsligt 4ndras, eller om den
fodande borjar bloda. Da kan man behdva fa hjalp pa
operationsavdelningen. Nar nagot ovantat hander har vi alla latt for att
bli ridda, framforallt om vi inte forstar vad, nar eller varfor ndgot hander.
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Var hjarna mar bra av att forsta varfor saker sker och hur
saker héinger ihop. Personalen pa forlossningen forsoker
informera fortlopande, men ibland kan den som foder inte ta in all
information pa en gang, framforallt om kénslor av stress, radsla och
trotthet ocksa ar inblandade. Personalen brukar dven ga igenom
fragor kring just din/er forlossning innan hemgéang och da finns
mojlighet att stilla fragor. Ibland kommer man pé fragorna forst
efterat hemma, da ar det bra att skriva ned dem och ta med till niasta
besok.

Du har fatt den har informationen for att kunna lasa om vanliga
tankar och kanslor som kan kidnnas jobbiga och trigga igang stress i
kroppen nir man nyligen blivit fordlder. Ungefar var tredje kvinna
som fott barn har 6vergdende stressbesvar under de forsta veckorna,
men for nagra kan de finnas kvar en langre tid. Du kanske inte
kanner behov av att lasa vidare just nu, men kan gora det senare vid
behov.

Hir finns ocksa nagra enkla tips och 6vningar som du/ni kan
anvanda for att lugna kroppens stressystem.
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Vanliga symtom vid akut stress

Foljande symtom kan ses som normala reaktioner pa en omvélvande
eller potentiellt traumatisk handelse och gar oftast 6ver efter ndgra
timmar upp till nagra veckor.

Patringande symptom: Kan vara dterkommande, ofrivilliga,
patrangande och pldgsamma minnen av handelsen. Mardrommar,
overklighetskinsla, flashbacks, psykisk pafrestning samt fysiologiska
reaktioner.

Negativ sinnesstimning: En oférméga att uppleva positiva
kanslor (t.ex. svart att kinna lycka, tillfredstallelse eller karlek).

Dissociativa symptom: Forandrad verklighetskénsla infor
omgivningen eller infor sig sjalv (t.ex. se sig sjalv utifran, kdnna sig
som i en dimma eller en kinsla av att tiden stannar av).

Undvikande: Att forsoka undvika plagsamma minnen, tankar eller
kanslor relaterat till forlossningen. Det kan dven innebara
undvikande av yttre omstandigheter (platser, samtal, aktiviteter,
foremal, situationer) som paminner om forlossningen eller nagot
associerat med den.

Overspindhet/Rastloshet: Kan innebira
koncentrationssvarigheter (svart att samla tankar och hitta ord),
somnstorning, overdriven vaksamhet, irritabilitet (svart att
kontrollera kanslor).

Om du sjilv eller din partner har liknande symtom, ar det
viktigaste i borjan att {3 kdnna sig trygg och fa vara i en lugn och
trygg miljo. Oftast ar det hjdlpsamt att man far vara tillsammans med
omtinksamma personer som man kianner sig trygg med. Att inte ha
ont och inte behdva frysa hjalper kroppen att lugna ned sig.

Som narstaende kan du till exempel vara nira, halla om, lyssna,
bjuda pa varmt att dricka och hjilpa till att pyssla med barnet.
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Vi mar bra av att forsté vad som har hant och varfor just det hiande,
samt vad som har gjorts. Var hjarna mér bra av att begripa och
kdnna att vi kan hantera det som hiander. For att fa en helhetsbild
brukar det vara hjdlpsamt att ga igenom forlossningsjournalen
tillsammans med personalen. Da far du/ni mojlighet att stalla
fragor och fa en helhetsbild. Ibland kianns det for jobbigt att gora
det vid hemgéng, di kan det vara bra att ses nagra veckor senare.

Nar du/ni kommer hem ir det ofta mycket fokus pa det lilla
barnet och eventuella syskon. Det ar samtidigt viktigt att
foraldrarna tillgodoser sina egna grundlaggande behov (exempelvis
somn, kost, motion, psykisk/fysisk dterhamtning, hygien, sociala
kontakter). Forsok att sova nar barnet sover och sank kraven. Kom
ocksa ihag att dta och dricka regelbundet. Ibland &r det klokt att
vanta med alla besok tills ni sjalva orkar med dem.

Vad kan jag gora for att hjialpa kroppen att varva ned?

e Ordna en lugn miljo, exempelvis genom skon lugn musik och
dampad belysning

e Nirhet och beroring

e Varm dusch/filt eller varmt att dricka

e Andnings- och avslappningsovningar (lankar 1177)

https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/stresshantering-och-
somn/avslappning-for-hela-kroppen/

https://www.1177.se/Ostergotland/liv--halsa/stresshantering-och-
somn/avslappning-genom-andning/
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Om du efter tid fortsatt mar psykiskt daligt pa grund av din
forlossning och kanner dig mer och mer stressad, angestfylld eller
nedstamd, ar det viktigt att du kontaktar varden.

Du kan hora av dig till:
Kvinnohilsan 010-105 91 70

BB 010-104 19 16 (svarar dygnet runt)

Har kan du fa hjalp med radgivning och en forsta bedomning kring
vilket stod du behover vidare.

Region
www.regionostergotland.se Ostergétland



	Color
	Blue
	Color2
	Blue2
	Vi vill börja med att gratulera dig till att du har blivit förälder!
	Direkt efter förlossningen sker det stora förändringar i kroppen hos den som fött barn.
	Oavsett på vilket sätt förlossningen sker kan alla slags känslor och tankar dyka upp.
	Color2
	Blue2
	Color2
	Blue2
	Color2
	Blue2
	Color2
	Blue2


