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Kampar du med
forlossningsdepression
eller angest?

Nar man valkomnar en ny bebis i sitt hem ar det naturligt att ibland kdnna sig
orolig, dvervaldigad, stressad och som offer fér andra starka kanslor, sarskilt
under den forsta eller andra veckan. Om dessa kanslor och tankar gér det
svart for dig att ta hand om ditt barn, kan mer saker vara pa gang.

Globalt upplever cirka 10 % av gravida kvinnor och 13 % av kvinnor som just har fétt barn ndgon
form av psykisk ohélsa, framst depression.! Férlossningsdepression ar ocksa vanligt. I upp till 50 %
av fallen upptrader depression och dngest samtidigt.?

En mammas psykiska ohélsa kan behandlas. De ar ocksa vanliga och kan drabba nastan alla kvinnor.
De tenderar att bero pa férandringar i hormonnivaerna, sémnbrist och 6kad stress under graviditeten
och efter férlossningen. Faktum &r att medicinska experter runt om i varlden rekommenderar att
kvinnor screenas for dessa forandringar som en del av rutinvarden efter férlossningen. Screening
innebar vanligtvis att man svarar pa ett antal fragor angaende sitt humor och sina tankar.

Tecken att halla koll pa

Har ar de vanligaste symptomen pa forlossningsdepression och angest. Kryssa for de som later
typiska for din situation:

[ ] Gréter oftare &n vanligt [ ] Har tankar pé att skada mig sjalv eller barnet
|:| Kanner mig arg, irriterad, rastlos eller spand |:| Radsla och oro tar éver mina tankar
|:| Drar mig undan familj och véanner |:| Okad hjartfrekvens, huvudvark,
. : . brostsmartor, illamaende

[ ] Ké&nner mig avtrubbad och &rinte

intresserad av mitt barn |:| Har sémnsvarigheter

Kanner att jag haller pa att forlora |:| Kontrollerar barnet hela tiden

forstandet

Tvivlar starkt pa min férmaga att vara en bra
foralder

Om du upplever nagra av dessa tecken, ar det bast att tala med din lakare. Lakaren kan bedéma
ditt tillstdnd och vid behov hanvisa dig till en psykolog.



Be alltid om hjalp

Oavsett om du kdmpar med en psykisk hélsofré‘ga ellerinte ar det svart att ta hand om ett barn.
Det ar viktigt att du dven tar hand om dig sjalv. Overvag att be om hjalp fran manniskor du litar pa
for att ge dig tid att vila, slappna av och komma ikapp.

Tank pa de saker som hjalper dig att ma battre - och vaga fraga. Till exempel kanske de kan gora
nagra sysslor at dig, hélla barnet sd att du kan ta en tupplur eller bara sitta med dig sé att du kan ha
lite vuxensallskap? Aven lite hjalp kan racka langt.

Kallor:

1 World Health Organization. Maternal mental health. Senast dppnad 28 december 2023.

2Centre for Perinatal Excellence. Postnatal anxiety. Senast dppnad 28 december 2023.

Centers for Disease Control and Prevention. Depression among women. Senast 6ppnad 28 december 2023.
MedlinePlus. Postpartum depression screening. Senast éppnad 28 december 2023.

Mind. Postnatal depression and perinatal mental health. Senast 6ppnad 28 december 2023.

NHS. Symptoms — Postnatal depression. Senast dppnad 28 december 2023.

Policy Center for Maternal Mental Health. Universal Screening for Maternal Mental Health Disorders. Senast 6ppnad 28 december 2023.

optum.com

Optum 4r ett registrerat varumarke for Optum, Inc.i USA och andra jurisdiktioner. Alla Gvriga varumérkes- eller produktnamn tillhor sina respektive dgare. D3 vi fortlGpande forbattrar vara produkter
och tjanster, forbehaller sig Optum rétten att andra specifikationer utan féregdende meddelande. Optum 4r en arbetsgivare med lika rattigheter.

©2024 Optum, Inc. med ensamratt.
WF12560493 142636-122023



