Terapeut firmaet                      Liv   via   dialog.
Hvad er en efterfødselsreaktion?

Hvad sker der?

Hvem kan hjælpe?

Efterfødselsreaktion

Efter en fødsel kan både mænd og kvinder føle sig nedtrykte og triste og havde let til gråd, eller føle at de synker ned i et sort hul, uden egentlig at vide hvorfor. Det kan opleves som en tågetilstand, uden glæde. 
Hvordan har man det så?

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

· kan trøstespise eller miste appetitten

· kan mangle selvtillid eller have svært ved at koncentrere sig

· kan have skyldfølelser og selvbebrejdelser og måske være bange for ikke at være en god nok forælder, manglende 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, måske tab af vanlige interesser eller ulyst til sex

· opleve irritation, vrede mod barnet eller omgivelserne. Man kan være bange for at barnet kommer uden for kontrol.

· Man kan have en følelse af at befinde sig i ingenmandsland.

 Over halvdelen af alle nybagte mødre føler sig triste og urolige i dagene efter fødslen, i kortere tid.  En del får en reaktion af længere varighed, som man måske behøver hjælp med.  Der aktiveres mange tanker og følelser, når man får et barn.  Også mænd kan få en lignende reaktion.

Hvorfor sker det, hvad kan det skyldes?

 Der er mange ting der aktiveres, når man skal have barn.

Hormonerne svinger.  Det er det tidspunkt i en kvindes liv, hvor de fleste oplever flest og ofte store hormonsvingninger, som for de fleste også giver humørsvingninger.  Dvs. Man kan føle sig glad og ked af det, svingende i løbet af få øjeblikke uden, at man selv  rigtig  ved hvorfor.

Tidligere kriser/gamle oplevelser aktiveres, når man er gravid.  Dvs. gamle ubearbejdede oplevelser kan komme op til overfladen.  Det kan være svært at forstå, hvorfor gamle oplevelser, der måske har ligget i dvæle i årevis nu pludselig dukker op, lige når man skal være så lykkelig?

Kommende forældre har måske forventninger til at moderfølelser/lykkefølelser er der lige med det samme og bliver skamfulde, og kan få skyldfølelser over, at de måske ikke lige med det samme elsker deres barn.

Man kan så bagefter få dårlig samvittighed over, at have haft sådanne tanker.

Mange oplever sig bundet, kan jeg komme ud af dette igen?

Måske opleves det som et lukket rum, man ikke kan komme ud af. Oplevelse af afmagt og magtesløshed. Man vil forfærdelig gerne kunne tage sig sammen.

Der er en tendens til arvelighed, dvs. man kan også arve adfærdsmønstre.

Hvis f.eks. ens egen mor har tacklet krise på en bestemt måde, kan man have arvet reaktionsmønstret, hvilket kan være uhensigtsmæssigt for en selv i givne situationer.  Hvis man tidligere har haft tendens til depressive tilstande, kan dette også forstærkes i denne tid.

Kommende forældre har måske ingen erfaring med børn, fordi de ofte selv kun har få søskende, børnene i nabolaget er også få og passes ofte uden for hjemmet.  De fleste har også store forventninger til sig selv i Dagens Danmark.  Vi skal helst have en uddannelse, et godt job, et hus, ordnede rammer inden vi får børn.  Dvs. vi bliver også ældre inden vi får børn, og der bliver flere og flere krav, der skal honoreres. Mange ønsker også en aktiv fritid, både sammen og hver for sig. Det kan være svært at give slip på, når man får børn, selv for en periode. 

Tingene kan også forstærkes for både mænd og kvinder, hvis de har et problematisk forhold til deres egen mor.  Andre store belastninger er, hvis man tidligere har aborteret, mistet et barn, hvis man ikke er tilfreds i sit parforhold, eller hvis fødsels- og nyfødt perioden er svær, kompliceret ,hård trækker ud, hvis barnet er sygt, eller hvis mor/barn adskilles.  Det kan være meget forskelligt, hvornår man oplever reaktionen.

Hvad gør man ved det?

Hvis både far/mor i forvejen ved, at det kan ske, er det måske lettere at være åben om det.  Helbredelsen begynder, når man får hul på at fortælle, hvordan man har det: Til ægtefælle, familie, gode venner, jordemor, sundhedsplejersken, terapeut eller andre, man har tillid til.

 Det er vigtigt

 For jeg ved, at efterfødselsreaktioner går over.

Jeg ved også, at man kan komme styrket ud af en krise, hvis man får hjælp.

Tal først og fremmest med dine nærmeste. Men er det mere end I selv synes, I kan magte, så tal med din sundhedsplejerske eller en terapeut, der ved noget om reaktioner i forbindelse med graviditet og fødsel
Hvordan kan fædre opleve det?

Efter fødslen

Tiden efter barnets fødsel kan føles som udviklende, men også som en krise.

Barndomsoplevelser, forholdet til ens egen mor og far, angst for at opfylde rollen, bekymringer om økonomi, følelse af at konkurrere med barnet om ”mors” gunst, kan være store belastninger. Nogle fædre føler had til kvinden og barnet. Fordi hun har født barnet, der er skyld i, at far nu føler sig deprimeret.
En anden stor belastning for en familie er at fædre arbejder allermest, når de har helt små børn.

Reaktioner

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

Partneren føler at han /hun må vælge. Barnet kan ikke klare sig selv. Det giver problemer i parforholdet
Hvad kan det skyldes?

Faderskabet og dets indflydelse på mænd er et område, som mænd først nu begynder at åbne sig og fortælle om.  Vi har været tilbøjelige til at tillægge mænds humørsvingninger andre stress årsager: Så som arbejdspres, ønsket om at tjene nok penge til familien, frygt for at blive fyret fra jobbet osv.  Der er ingen tvivl om, at både graviditet og forældreskab er en alvorlig omvæltning for manden, ligesom det er for kvinden. 
 Tingene kan også for fædre forstærkes, hvis man ikke er tilfreds i sit parforhold, eller hvis fødslen og nyfødtsperioden er svær, trækker ud, eller hvis barnet er sygt.  Det kan være meget forskelligt, hvornår man oplever reaktioner. 

Forældreskab. 
 Under optimale omstændigheder kan det nye forældreskab give en mulighed for at få løst nogle af fortidens konflikter, ligesom man kan udvikle sig på det personlige plan.  Når man bliver forældre, skal man ændre forholdet til sin partner og etablere kontakt med barnet.  Dermed får man mulighed for – selvom det kan være vanskeligt – at imødekomme de krav, der stilles til det modne menneske og til at opleve de fornøjelser, der følger med.  Opgaven kan være vanskeligere for de, der har uløste konflikter, men selv i vanskelige situationer findes løsninger.

Ofte er det små skridt frem, men også tilbage igen. 
Hvor når starter det?
Reaktioner kan starte i graviditeten og til længe efter fødslen. En del reaktioner starter inden for de første uger efter fødslen 
Hvad er der at gøre ved det?

Desværre har nogle mænd svært ved at søge hjælp.  Hvor kvinder har forholdsvis lettere ved at betro sig til hinanden og til andre, har nogle mænd ikke så meget træning i at tale med andre mænd om følelsesmæssige problemer.

Angsten for at blive latterliggjort og vanskeligheder ved at sætte ord på følelserne kan være hindringer for at åbne sig.

Det er vigtigt, at begge parter er bekendt med, at både mænd og kvinder kan have svært ved at finde sig til rette med omvæltningerne.

Hvis kvinden/manden ikke ved, at man reagerer følelsesmæssigt dybt på at blive forældre, kan de tro, at den partner, de har ved deres side er ganske speciel vanskelig.  Det er partneren formentlig ikke, selvom partnerens reaktioner kan være helt anderledes end manden/kvinden måske havde forventet.  Partneren er bare engageret på sin egen facon med, hvad deraf kan følge af magtesløshed og forvirring.

Så hvis både far og mor i forvejen ved, at det kan ske, er det måske bedre at være åbne om det.

Fordelen ved at partneren er med i hele forløbet kan være stor

Mænds forventninger til fødslen kan være:

· Hvornår kontakter man fødestedet?

· Hvordan foregår fødslen?

· Kan jeg som ”far” hjælpe?

· At forældrene gerne vil ha’ en erfaren fødselshjælper

· At ”far” også bliver værdsat og taget hensyn til

Forældre der deltage i familieforberedelseskurset føler sig generelt bedre rustet til opgaven. Her kan der tales om forholdet til egne forældre, tanker om at blive forældre. Det er vigtigt, her at blive bekendt med, at reaktioner er mere almindelige end man ofte tror
Mandens følelser under fødslen kan være:

Under fødslen kan forskellige følelser dukke op, som f.eks. stress, vanskeligheder med at skulle spille andenviolin og føle sig som tilskuer; vanskeligheder med at styre de mange følelser, der dukker op; kejtethed i forhold til, hvor far kan gøre nytte og ofte forvirring i forhold til, hvad man har oplevet i virkeligheden.  Mange mænd føler sig nærmest ekstatisk ophidsede, stolte og ansvarsbevidste, og de kan opleve, at denne stund er den mest lykkefyldte og meningsfulde oplevelse i deres liv.

Reaktion på graviditet kan være:

Vi ved, at nogle mænd, hvis kone er gravid, kan have både fysiske og psykiske symptomer, som er specielle i forhold til, hvad de plejer at opleve.  Det kan være hovedpine, rastløshed, smerter, angst, nervøsitet eller mindre lyst til sex.  Man kan opleve tab af selvtillid i forbindelse med faderskab, og man kan have ambivalente følelser i forhold til faderskabet.

Reaktion på fødslen kan være:

Mændene selv kan bekymre sig om en række ting omkring fødslen: f.eks. om de når at ankomme i tide til hospitalet, om de kan give deres partner den rigtige støtte under fødslen, om de skal være med til at tage imod barnet, om der vil ske skader med kvinden, om det kan gå galt, så de bliver alene med barnet, og om barnet er levende og velskabt.  De kan også gøre sig overvejelser med hensyn til, om det er det rigtige tidspunkt for dem selv at blive forældre.  Det er vigtigt at understrege, at mange bekymringer/tanker/ reaktioner m.m. let kan være ens for kvinden og manden.

Til kommende og nye forældre

Forebyggelse af efterfødselsreaktioner

Det er en god ide, hvis I i graviditeten får talt om jeres egen barndom.  Hvilke erfaringer ønsker I at tage med jer fremover i forældrerollen?  Hvilke tanker og forestillinger gør I jer om at blive far/mor?  De tanker/erindringer og følelser, som naturligt dukker op fra dengang du/I selv var barn, og hvad disse tanker og følelser betyder nu, hvor du/I skal være far/mor/en familie.

Det er også en god ide at tale om, hvordan I hver i sær synes graviditeten går.  Hvilke ændringer der nu sker i jeres familie og parforhold.  Hvilke forventninger I har til hinanden fremover som far og mor, ægtefælle, kæreste m.m.

Erfaringer siger, at det har stor betydning for jeres og barnets tilknytning til hinanden.

I kan med fordel få en snak med jeres sundhedsplejerske om disse emner.

Mange gravide drømmer mere, man taler om en udvidet bevidsthed i graviditet/fødsel og nyfødthedsperioden.  Så det er vigtigt at vide at dette er normalt, og at kunne forholde sig til det.

Med øget uddannelse som de fleste har i dag, er mange mere trænet i at søge råd/vejledning i bøger og hos eksperter.

Det at bruge sin egen sunde fornuft, lytte til sine egne følelser som de er (og ikke som de måske ”burde være”), at bruge sin intuition er ikke helt på mode, men er 3 gode måder (hjælpemidler) til at klare den spændende, svære, anstrengende tid omkring graviditet, fødsel og efterfødsel. 

At få talt tingene igennem måske med en god veninde, familie, jeres sundhedsplejerske, eller en terapeut, der ved hvad det handler om.

 Det er vigtigt at blive klar over, at mange har det på samme måde.

At der er hjælp at få, og at det går over, er vigtigt at blive mindet om igen og igen.

Det vigtige er også, på hvilken måde jeres lille nye familie mødes på af omgivelserne. Både fra jeres egen familie, venner og de professionelle der er omkring jer.
Er omgivelserne interesserede i at finde en, der har skylden. F.eks. mor er deprimeret ( vi er eksperter, der ved, hvad er bedst ( vi giver råd og vi behandler ( mor bliver rask.

Eller kan det ses fra en anden vinkel?

Er mor (A) deprimeret, fordi barnet (B) græder?  Eller græder barnet, fordi mor er deprimeret?


A
          
Det er måske vigtigere, at vi mere kan       

tale om, at mor påvirker barnet, og barnet påvirker mor.  Hvor cirklen starter eller slutter, eller hvem der har ”skylden”

            B


for tilstanden, er ikke så                           

      


vigtigt.

Så er omgivelserne interesseret i at opdage og undersøge, hvordan tingene hænger sammen?


                             Barnet græder

                   Far bliver

                   forskrækket







Mor føler





sig deprimeret

Hvor ingen får skylden, men hvor man ved fælles hjælp kan få øje på sammenhænge, adfærdsmønstre, som måske ikke før har været synlige for familien.  Det vigtige bliver, hvordan evt. professionelle og familien kan hjælpes ad med at mobilisere familiens egne måske uopdagede ressourcer til gavn for deres videre fremtid.

At de professionelle og I som familie sammen finder ud af, hvad I har brug for.  

Så jeres kommende familie kan:

· forstå, hvor alle de gode og mærkelige følelser kommer fra

· mestre fødslen og tiden efter

· se mening med livet i denne tid, hvor spædbarnet i døgndrift kræver opmærksomhed og omsorg, måske oven i købet uden ret meget søvn.

Hvis ”noget” går ind og spæder ben for dette, mistes opfattelse af sammenhæng.  Så det er vigtigt, at netværket støtter op, at I spørger om hjælp fra omgivelserne, og at I kan modtage hjælp fra omgivelserne.

At I sørger for at jeres lille nye familie får den ro der skal til for at lære hinanden at kende.

At vi som samfund ser på:

Om man er syg eller sund, når man reagerer på overbelastning?

Den der ”har” reaktionen, kan være bærer af en overbelastning som hele familien er en del af.  For lidt søvn, en svær fødsel, fysiske forhold, mange praktiske ting, der skal nås i en spædbarnsfamilie, forventninger fra familie, svigerfamilie osv. osv.

At det kan ses som et tegn fra ens krop på overbelastning. Prøv at lade følelserne komme til dig, uden at du nødvendigvis bør forklare hvorfor du har det sådan lige nu, hvad der er skyld i det eller hvordan det kan forsvinde.

En rød lampe, der lyser, for overbelastning i stedet for en sygdom, som vi eksperter har eneret på at vide, hvordan man behandler.

Opgiv ideen om, at hvis du bare tager dig sammen, går det nok over. Lige for tiden tager du dig jo sammen hele tiden.

Når man har fået startet med at fortælle om det, er helingsprocessen startet.

Råd til omgivelserne:

Det er godt at få spurgt ind til:

Om kvinden har været glad, har kunnet le og se tingene fra den humoristiske side.  Kunnet se hen til ting med glæde.  Om hun unødigt har bebrejdet sig selv, når tingene ikke gik som de skulle.  Været anspændt og bekymret uden særlig grund.  Følt sig angst eller panikslagen uden særlig grund.  Følt at tingene voksede hende over hovedet.  Været så ked af det, at hun har haft svært ved at sove.  Været trist eller elendigt til mode.  Været så ulykkelig at hun har grædt.  Tænkt på at gøre skade på sig selv eller barnet.  Følt vrede mod mand, børn, professionelle eller andre?

Spørg ind til, hvordan de forskellige i familien forklarer, at det er blevet et problem.

Hvis kvinden inden for de sidste 2 år har mistet sin egen mor, eller hvis kvinden selv synes hendes graviditet eller fødsel har været problematisk, er der grund til ekstra omsorg og støtte.  

Det er ok at tale om det.  Hvis kvinden føler sig set, hørt og forstået og ikke mindst anerkendt på hendes tilstand, vil den bedres.

Alt dette gælder selvfølgelig også for far, hvis han er den, der reagerer.

Barnet vil selvfølgelig opleve en mor eller far der ikke er der, hvis man er hårdt ramt af en efterfødselsreaktion/depression. Det vigtige bliver derfor IKKE at tvinge et samvær igennem som hverken mor eller barn magter. Det bliver derfor vigtigt siden hen at få en historie sammen, d. v. s. Man må gøre noget mere, når det er overstået. Det vigtige er at barnet har en betydelig voksen i den første tid (d. v. s. en voksen som barnet kan knytte sig til).

	Hvis det er mere, end I synes I som familien selv kan håndtere, så: 

Brug f.eks. jeres sundhedsplejerske eller en terapeut, der ved noget om reaktioner i forbindelse med graviditet og fødsel.




Jeg tror det er vigtigt at spørge, er man syg eller sund når man reagerer på overbelastning?
Held og lykke med den nye tid, fra

Lisbeth Villumsen

Sundhedsplejerske, familieterapeut,supervisor og konsulent
Mail: LISBETH@LIVVIADIALOG.DK
Hjemmeside www.livviadialog.dk 
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