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Efterfodselsreaktion

- der er hjxlp at fa

Sundhedsplejen i Vejen Kommune




Efterfgodselsreaktion

Over halvdelen af alle nybagte mg@dre oplever, at de den fgrste tid efter fgds-
len har meget let til tarer, er triste eller angste. Det er en normal reaktion,
som ofte varer 2 til 4 uger. Er symptomerne meget voldsomme eller varer de
lengere, er det vigtigt at sige det hgjt, da det er muligt at fa hjzelp.

Hvad er en efterfgdselssreaktion ?

Symptomer pa en efterfgdselsreaktion kan vise sig allerede under gravidi-
teten. Andre far symptomer lige efter fgdslen og andre fgrst flere maneder
efter fgdslen.

En efterfgdselsreaktion kan have mange forskellige symptomer. Det kan for
eksempel veere, at man:

- fgler sig nedtrykt, trist og har let til tarer.

- mangler lyst og interesse for sine omgivelser.
- har mindre energi og er meget treet.

- har problemer med at sove.

- mister appetitten og taber sig.

- har svaert ved at koncentrere sig — husker darligt.
- mangler selvtillid.

- slas med skyldfglelse og selvbebrejdelser.

- er bange for ikke at veere god nok som mor.

- er bange for at veere alene eller for at ga ud.
- er bange for at skade barnet.

- har tanker om selvmord.

Hvad kan der gores?

- tag imod al den hjzelp du kan fa.

- tal med din sundhedsplejerske eller laege.

- tal med din familie, dine venner og dem du har tillid til.
- lad faderen passe barnet mest muligt.

- prgv at fa nogen til at hjaelpe dig med husarbejdet.

- kom ud og fa frisk luft og motion hver dag.

- kom i din mgdregruppe.

Din sundhedsplejerske vil altid gerne hjzelpe. Hun vil blandt andet 8 uger ef-
ter fgdslen tilbyde dig at udfylde et spgrgeskema, som viser noget om, hvor-
dan du har det psykisk efter din fgdsel. Du udfylder spgrgeskemaet, imens
du er sammen med sundhedsplejersken.

Hvor leenge varer det ?
Efterfedselsreaktion gar over.
Det er forskelligt, hvor laenge det varer.

Det afhanger af, hvor sveer efterfgdselsreaktionen er, og hvilken hjzelp man
far.



