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Psykiatri i Region
Hovedstaden

Nar du har fadt

Denne information er til dig, der lige har fgdt og samtidig har en psykisk
sygdom.

Vil du hellere laese denne information pa din telefon, kan du ga ind p&
www.psykiatri-regionh.dk/nar-du-har-fadt eller skanne QR-koden med din
telefon.

At blive forzelder betyder mange nye fglelser, for lidt sgvn, og store
forventninger til foraeldreskabet. Det er altid vigtigt lige gyldigt om du har en
psykisk sygdom eller €j, at du holder gje med din trivsel og s@ger hjaelp, hvis du
har brug for det.

Det uperfekte foraeldreskab

Nar du bliver foraelder, kan det vaekke mange nye tanker. Det er helt aimindeligt,
at du i perioder kan fgle, at du ikke ggr det godt nok, ikke faler dig seerligt
tilknyttet til dit barn, eller maske ligefrem faler at du svigter dit barn.

At udholde det ikke-perfekte er vigtigt i forhold til dit forseldreskab, for det er
uundgaeligt, at du vil bega fejltagelser. Fx kan mange opleve det sveert og
stressende at std med et barn, der ikke vil holde op med at graede. Her kan det
hjeelpe at huske, at for at dit barn skal fgle sig tryg, handler det ikke kun om at
blive "leest" rigtigt men i lige sa hej grad om, at barnet maerker din indsats for at
komme det i made. Det vigtigste er, at du vil hjzelpe, troste og holde dit barn
taet til din krop, selvom du ikke altid forstar, hvad barnet gnsker eller er
frustreret over.

Vigtige leveregler til dig, der lige er blevet foraelder
Her er en reekke leveregler, der kan forebygge, at din psykiske sygdom ikke
blusser op efter din fodsel.
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o Veer tilgivende overfor dig selv
Acceptér dine svingende falelser overfor dit barn, dit manglende
overskud og din manglende glaedesfolelse. Det er en naturlig del af
foraeldrerollen.

¢ Skru forventningerne ned
Prov at lade vaere med at have forventninger til mad og renggring, socialt
liv og pligter. Foraeldreskabet et det vigtigste.

¢ Hold besag korte og begrans dem til de naermeste
Ofte vil bade familie og venner gerne se dit barn, men det kan stresse
ungdigt med mange besgg. Hold derfor besggene er korte og begraens
dem til de neermeste. Alle skal nok fa set dit barn med tiden.

 Var aben om dine folelser og seg hjeelp ved behov
Brug dit netveerk, din lzege eller sundhedsplejerske, og fortael om dine
udfordringer, og hvordan du har det. Husk p3, at du gor dit bedste, og at
andre har haft det pa samme méade.

« SIa de urealistiske forventninger fra
Alle foreeldreskaber er forskellige. Undga at sammenligne dig med andre,
eller at have urealistiske forventninger omkring hvordan dit foraeldreskab
skal veere.

¢ Tilknytning til dit barn kan tage tid
Det er helt normalt, at det kan tage flere maneder at opbygge en
folelsesmaessig tilknytning til dit barn. Du er ikke alene om at fole det pa
den made.

e Prioritér hud-mod-hud tid
At sidde hud-mod-hud med dit barn kan ofte vaere den tid, hvor du
maerker mening. Det styrker bdde amningen og tilknytningen, nar dit barn
oplever tryghed og naerhed, hvilket styrker foraeldre-barn bandet.

Veaer forsigtig med at google

Det kan vaere fristende at sege pa nettet for at blive klogere pa alt om livet som
nybagt foraelder, sygdomme, trivsel. Men nettet er fyldt med negative og
fejlagtige, der kan fremkalde angst og tvangstanker og uhensigtsmaesssige
sammenligninger. Hvis du ikke kan lade vaere med at google, sa prov at saette
en graense, fx 20 minutter to gange om ugen, hvor du ma google om
foreeldreskab.

Tegn pa psykisk mistrivsel, nar du har fodt

Nar du oplever forvirrede tanker, afmagt eller sevnproblemer over en leengere
periode, kan det fare til mistrivsel. Mange venter desveerre for la&enge med at
sgge hjaelp, fordi der i vores kultur er noget skamfuldt og tabubelagt i at skulle
have hjeelp til at varetage foreeldrerollen.
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Mange har urealistiske forventninger om at veere perfekte foraeldre og
knuselske deres barn hele tiden, hvilket kan forvaerre en allerede presset
situation. Husk, at tilknytning til dit barn kan tage flere maneder.

Men hvis du oplever flere af nedenstaende tegn over laengere tid, fx et par uger,
og ikke selv kan lgse problemerne, skal du ikke tave med at s@ge hjeelp hos din
lzege eller sundhedsplejerske:

e oplever gentagne dagn uden sgvn, er det vigtigt, du sgger hjeelp.
har en oplevelse af indre uro, der kan fortsaette i mange dage, hvor du
ikke

e ikke kan falde til ro pa egen hand, og heller ikke finder ro i at vaere
sammen med dit barn.

e har en oplevelse af at have sveert ved at finde glaede ved noget som
helst, som normalt giver dig glaede, i en laengere periode.

 oplever vedvarende tanker om, at der kan ske noget slemt med bade dig
og dit barn, fx bekymringer om at din adfeerd kan skade dit barn, er det
vigtigt at sgge hjeelp.

e konstant er optaget af, hvad du spiser, af frygt for at skade dit barn, og
far darlig samvittighed, hver gang du har spist noget "forkert".

e ikke kan lade vaere med hele tiden at lsese om graviditet pa nettet, fordi
du fagler, at du ggr noget galt, hvis du ikke hele tiden er "opdateret".

Psykisk sygdom kraever ofte ekstra statte

Som forzelder med en psykisk sygdom som fx skizofreni, svaer depression,
bipolar lidelse, spiseforstyrrelse eller autisme, vil du som regel blive henvist il
et udvidet graviditetsforlgb -og fadselsforlgb pa hospitalet. Disse tiloud har
forskellige navne fx Center for Sarbare Gravide, Familieambulatoriet eller
Familieenheden.

Det sker for at sikre, at alle de nye livsomstaendigheder ikke skal forvaerre din
psykiske sygdom. Fx kan graviditet og foreeldreskab fremkalde nye eller
ukendte symptomer pa noget depressivt og angstpraeget, eller din sarbarhed
kan blive aktiveret af en belastningsreaktion i forbindelse med en graviditet og
fodsel. Dit parforhold kan ogsa komme under pres, nar der bade er graviditet og
psykisk sygdom indblandet.

Laes mere om udvidet graviditetsforlgb pa www.psykiatri-regionh.dk/udvidet-
graviditetsforlab
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Akut brug for hjelp

Hvis du har akut behov for psykiatrisk hjzelp, har alle fgdesteder en
fedemodtagelse, hvor du efter 20. uge kan henvende dig, nar du er blevet
scannet.

Alternativt kan du kontakte en psykiatrisk akutmodtagelse, ringe 1813 eller til
egen laege i dagtimerne.

Find din akutmodtagelse pd www.psykiatri-regionh.dk/akut

Fodselspsykose

En fgdselspsykose er en sjeelden, men alvorlig tilstand, hvor du kan miste
kontakten med virkeligheden. Det kan fx betyde, at du harer stemmer, selvom
der ikke er nogen i naerheden, eller fgle dig forfulgt, uden at der er en abenlys
grund til det, som andre kan forstd. En fadselspsykose opstar typisk kort tid
efter fodslen, som oftest inden for fa dage til uger.

Psykosen kan ogsa vise sig som en sveer depression. Du kan fgle dyb tristhed,
hablashed, eller endda miste evnen til at fale noget som helst. Intet kan muntre
dig op, uanset hvad du praver. Du kan ogsa opleve det modsatte: en ekstrem
opstemthed, hvor du er manisk og farer rundt. Den konstante uro kan gare, at
du ikke far hvile eller kan sove om natten, hvilket geor situationen endnu veerre.

En fodselspsykose kan ogsa vise sig som en akut tilstand af forvirring, hvor du
fx ikke kan genkende dine pararende, svarer i gst og vest, eller ikke ved, hvor
duer.

Nogle gange kommer symptomerne som lyn fra en klar himmel fa dage efter
fadslen. Det er ikke usaedvanligt, at fadselspsykosen kan blive akut forvaerret
med udtalte og ofte dramatiske symptomer.

Du kan ogsa opleve at fa en mikropsykose, hvor du pludselig far
vrangforestillinger eller hallucinerer og hgrer stemmer. Det er ofte dine
pargrende, der reagerer, fordi du "ikke er dig selv", men ikke selv opdager, at
der er noget galt.

Fodselsdepression

Fgdselsdepression rammer omkring 6 % af alle fadende kvinder. Tilstanden kan
spaende fra mindre gener til alvorlig depression. Selvom maend ogsa kan opleve
fadselsdepression, er det generelt mere sjaeldent end hos kvinder.

En episode med depression opfattes typisk som en fgdselsdepression, hvis
den begynder inden for 6 maneder efter en fadsel. Symptomerne er de
samme, som ved en generel depression:
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e Nedtrykthed

e Grad

e Mangel pa evne til at gleede sig

e Sgvnlgshed

e Treethed

e Nedsat appetit

e Tanker om selvmord

e Besvaer med at huske og koncentrere sig

Symptomerne skal veere til stede det meste af dagen, omtrent hver dag i
mindst to uger, for at opfylde kravene til diagnosen fgdselsdepression. Tgv ikke
med at s@ge hjeelp, hvis du oplever symptomer pa en fadselsdepression.

Psykofarmaka og antidepressiv medicin under barsel

Hvis du er i behandling og tager medicin for din psykiske sygdom, kan du have
behov for at fa justeret din medicin efter fodslen. Hormonelle aendringer kan
betyde, at du har brug for en a&endring af dosis, iseer hvis du behandles for
angst, depression eller bipolar lidelse.

Du kan fgle, at det virker forkert at gge dosis af din medicin under graviditeten
og maske overveje at trappe ned eller stoppe helt. Anbefalingen vil som oftest
veere, at det er bedre at veaere stabil pa medicin end ustabil uden, da stress fra
sygdommen kan pavirke bade dig og dit barn negativt. Det er vigtigt at veere
velbehandlet.

Justering af medicinen sker altid i samarbejde med din laege eller psykiater, der
sikrer, at doseringen ikke skader dit ufadte barn eller pavirker amningen.

Har du brug for radgivning om medicin og graviditet, kan du ogsa ringe til
TrygMor pa telefon 38 63 63 63. De tiloyder gratis radgivning mandag og
torsdag fra kl. 9.00 - 12.00.

Mere viden og radgivning

Her kan du se, hvor du kan fa mere viden, nar du har en psykisk sygdom eller er
pargrende.

Psykiatriguiden - overblik til patienter og paregrende

| Psykiatriguiden har vi samlet al viden om psykiske sygdomme,
behandlingsformer og forlgb. Du kan ogsa laese om at vaere pargrende.
Find Psykiatriguiden pa www.psykiatri-regionh.dk/psykiatriguiden
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Hverdagen med psykisk sygdom
Fa konkrete veerktgjer til din hverdag med psykisk sygdom pa www.psykiatri-

regionh.dk/hverdagen

Radgivning i Psykinfo
Hos Psykinfo tilbyder sygeplejersker med erfaring i psykiatrisk behandling
telefonisk eller personlig radgivning til bdde patienter og pargrende. Du kan

lzese mere om radgivning i Psykinfo pd www.psykiatri-regionh.dk/Psykinfo eller
ringe pa telefon 38 64 13 00.
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