@ Region Uppsala

Information om psykisk
ohalsa under graviditeten

Har du fragor, kontakta:
Kontakta oss via e-tjanster pa 1177.se

Vand sida for
att lasa mer!


http://www.1177.se/
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Overgripande om psykisk ohéalsa under
graviditeten

Nedstdmdhet och depression

Det ar mycket vanligt att ma daligt under en graviditet eller som nybliven foralder.
Ungefar 10 - 15 % av alla gravida mar psykiskt daligt. Under graviditeten kan du bli
paverkad av hur kroppen forandras, till exempel trétthet, illamaende eller ont i ryggen
eller backenet. Du kan ocksa vara orolig infor att foda barn, infor att bli foralder, eller
kanna stress Over att hinna klart pa jobbet/skolan med mera.

Det &r vanligt att kdnna sig ledsen och nedstamd ibland och det betyder inte att du har
en depression. Det &r en kdnsla som kommer nar nagot jobbigt hander. Det &r ingen
tydlig grians mellan nedstimdhet och depression, men vid depression ar symtomen
svarare och pagar langre. Ungefar var femte person far nagon gang under livet en
depression.

Depression kan ge flera olika symtom. Du kan ha fatt en depression om du har nagot
eller nagra av dessa besvar i mer an tva veckor:

e Du &r nedstdmd/ledsen.

e Du ar trott.

e Du kéanner minskad gladje eller lust, inte ens till sddant du tidigare har gillat.

e Du har brist pa ork eller lust att ta itu med saker, och vardagen kanns jobbig och
meningslos.

Du kan ocksa kanna igen dig i ett eller flera av dessa besvar:

e vardeloshetskanslor och/eller skuldkanslor, lag sjalvkansla
e svart att koncentrera dig

e angest, irritation eller ilska

e tankar pad doden och sjalvmordstankar

En depression kan ocksa kannas i kroppen. Har ar nagra vanliga besvar:

e Du har ont i magen.

e Du har huvudvark.

e Du har ont i axlarna, nacken eller ryggen.

e Du har tappat matlusten, eller ater och dricker alldeles for mycket.
e Du har tappat sexlusten.
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e Du har somnsvarigheter. Det kan vara att du har svart att somna, att du vaknar
flera ganger under natten eller att du sover alldeles fér mycket (Under
graviditeten ar det dock vanligt att sova samre till exempel for att du kénner dig
kissnddig eller barnet sparkar).

Ibland kan depressionen gora att du ténker att det vore battre om du inte levde. Du kan
ha tankar om att alla egentligen skulle ma béttre om du var borta. Ibland har du kanske
planer pa att ta ditt liv. Om du tanker sa ska du inte vara ensam utan soka hjalp direkt.

Oro och angest

Det &r vanligt att kdnna oro eller radsla under sin graviditet. Du kan vara orolig for hur
du och barnet mar, vad som ska handa vid férlossningen, hur det kommer kéannas att
vara foralder mm. Om din oro eller radsla paverkar hur du mar och fungerar i vardagen
kan du ha det som kallas angest. Angest kan upplevas olika och den kan kénnas i
kroppen.

Har ar exempel pa symtom som du kan fa vid angest:

e Du kan kanna att hjartat slar hart eller fortare an vanligt.

e Du kan fa svart att andas eller kdnna dig yr.

e Det kan kdnnas som en klump i magen eller en tyngd éver brostet.
e Du kan borja svettas eller kdnna dig varm eller kall inuti.

e Du kan bli torr i munnen, kissnddig eller dalig i magen.

e Du kan kanna stickningar eller domningar i hander eller fotter.

e Du kan kanna dig darrig, skakig eller svag i musklerna.

Det ar obehagligt och skrammande att ha angest, men det ar inte farligt. Oftast gar
angesten éver av sig sjalv pa nagra minuter. En del har stark angest som kommer
tillbaka ofta, eller haller i sig lange. Ju mer du undviker din angest, desto mer kan den
paverka dig.

Angest ar inte ett tecken pa att det &r nagot fel p& dig. Det ar en naturlig reaktion pé att
nagonting skrammer dig. Symtomen beror pa att hjarnan skickar signaler till kroppen
for att vara beredd pa att hantera det som ar skrammande. Det kan racka med en tanke
for att angesten ska komma.

Nar du far angest kan du prova att gora sa har:

e Sitt dig pa en stol och tryck ner fotterna i golvet eller marken och kann efter hur
det kanns.
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e Beskriv for dig sjalv vad som hander just nu. Tillat dina tankar att vara som de
ar.

e Andas lugnt. Lagg en hand pa magen och kann andningen.

e Fokusera pa nagot annat ett tag, till exempel ta en promenad, las en bok, I6s
korsord, eller prata med nagon.

e  GOr avslappningsévningar eller nagot annat som far dig att bli lugn.

e Fortsatt sedan med det du tankte gora innan du fick angest.

Tips om du mar daligt
Det finns saker du kan gora sjélv, som kan hjélpa dig att ma béattre. Har &r nagra rad:

e Minska pa praktiska sysslor. Till exempel att du inte stadar lika ofta, far hjélp
med att laga mat eller lagar nagot som &r enkelt. Be om hjalp med att tvatta,
stdda och liknande.

e Ro&rpa digoch 3 frisk luft. Aven 10 minuters promenad kan hjilpa.

e Som gravid kan du behéva sova dven pa dagen om nattsémnen blir stord till
exempel av att barnet ror sig, du ar kissnddig, smarta mm.

e FOrsok att &ta olika sorters mat och at pa regelbundna tider.

e Tanagra korta pauser varje dag. | pauserna kan du till exempel ta ett bad,
promenera eller lyssna pa musik.

e Umgas med personer som du tycker om och litar pa.

e Tacka nej till sddant som inte kanns bra.

e Gatill Oppna forskolan och traffa andra foraldrar.

Oxytocinhdjande aktiviteter

Om nagot hotar oss far vi en reaktion i kroppen att vi ska forsvara oss eller fly. Det &r
stresshormoner som skapar den reaktionen. Vi spanner oss, andas snabbare, hjartat slar
fortare. Vi kan aven fa samma reaktion i kroppen pa grund av tankar. Till exempel vid
mycket stress pa jobbet eller i skolan, konflikter inom familjen eller nér vi har oroliga
tankar. Oxytocin dr ett hormon som kallas for kroppens ’lugn och ro-hormon”. Vi
slappnar av, andas lugnare och kénner oss gladare. Ju mer ’lugn och ro-hormon” vi har 1
kroppen desto mindre stresshormoner har vi. Vissa aktiviteter ger 0ss mer oxytocin och
gor oss alltsa lugnare och om vi gor dem regelbundet kan vi ma battre.

Gor nagon av dessa aktiviteter, varje dag och i minst 15 minuter, garna langre:

¢ avslappning/mindfulness/yoga/promenader.
e att duscha/bada varmt eller anvanda varmekudde.
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e att umgas med manniskor vi tycker om och kanner oss trygga med.

e att 4ta regelbundet och langsamt, garna avokado/nétter/mork choklad/fet fisk.

e Massage eller berdring med till exempel familj, barn, husdjur eller att du smaorjer
dig sjalv med kram eller olja.

e andra aktiviteter som just du tycker om och mar bra av till exempel lyssna pa
musik, pyssla i tradgarden, simma, bon mm.

FOr dig som ar medforalder eller nara anhoérig

e Det ar viktigt att den gravida ater regelbundet, ror pa sig lite varje dag, vilar pa
dagen en stund-speciellt om hon sover daligt. Det ar ocksa viktigt for barnet i
magen att kvinnan mar bra.

e Avlasta hemma: du kan hjélpa till genom att laga mat, stada, tvétta, handla, ta
hand om barnen mm.

e Hjdlp den gravida till att ha mdjlighet att tréffa vanner hon tycker om, att géra
aktiviteter som hon tycker om.

e Ge den gravida massage eller beréring om hon tycker det k&nns bra.

e Hjalp den gravida att forsoka réra pa sig lite varje dag, t ex att ta en kort
promenad, sitta utomhus en stund och fa frisk luft.

e Hijalp till att boka besdk och att komma i tid till besok hos barnmorska, lakare
mm. Om den gravida mar mycket daligt kan du behova aka tillsammans med
henne.

Lasa mer

Om du kan lasa svenska eller ndgon kan hjélpa dig finns det mer information
www.1177.se Det finns kapitel om nedstamdhet, depression, angest och stress. Dar kan
du dven lasa mer ingaende om de olika raden, till exempel vad som ar bra mat nar du ar
gravid och vad du kan gora for att rora pa dig i din vardag. P& hemsidan
www.informationsverige.se finns det en del information om till exempel kost och fysisk
aktivitet Oversatt till olika sprak.

Att f& hjalp

Barnmorskan fragar alla gravida om hur de mar. Om du mar daligt r det viktigt att
beratta det for din barnmorska som kan hjélpa dig till det stod du behdver. Att du mar
déligt betyder inte att du inte kan ta hand om dina barn eller att du &r en ’délig
fordlder”. De flesta som far hjélp borjar ma battre.

Om ditt psykiska maende forsamras kan du aven sjalv kontakta:


http://www.1177.se/
http://www.informationsverige.se/
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Vardeentral, tel: .....coovveveieee e
Sjukvardsradgivning dygnet runt, ring 1177
Sjalvmordslinjen, ring 901 01

Jourhavande medménniska, ring 08-702 16 80
Kvinnofridslinjen, ring 020-50 50 50
Jourhavande prést, nds genom att ringa 112

Vid akut forsamrat psykiskt maende:

Psykiatrisk akutmottagning, Akademiska Sjukhuset ing 12

OVIIga KONTAKEET: ... . e

N77 1177 Vardguiden Kontakt
VARDGUIDEN Du hittar information och tjanster Forvaltning nar du pa
for din hélsa och vard pa 018-611 00 00 och pa
webbplatsen 1177.se. For www.regionuppsala.se

sjukvardsradgivning ring 1177,
Oppet dygnet runt.



