L1V via dialog

Forebyggelse af efterfgdselsreaktioner.

Statistisk set lgber mindst hver fjerde kvinde og hver syvende mand ind i reaktioner/depressioner i
forbindelse med at fa barn. Reaktionerne er varre, end de selv kan magte, og de behgver hjelp til
dem. Men forskning viser, at halvdelen af alle behandlingskraevende reaktioner/depressioner kan
forebygges ved en graviditetssamtale af en serlig karakter. (Villumsen, L. m.fl. 2004)*

Denne artikel vil give nogle direkte brugbare guidelines pa, hvad der kan gares for at hjalpe til at
forebygge, at kvinder og mand far en reaktion/depression i forbindelse med at fa barn.

Mest udsatte

Mest udsat for en reaktion/depression er en kvinde eller en mand, der har et problematisk forhold til
sin egen mor, eller en kvinde, der inden for de sidste to ar har mistet sin egen mor. Hvis kvinden
selv synes, hendes graviditet eller fadsel har veeret problematisk, eller hvis hun tidligere har oplevet
psykiske reaktioner. Kvinder med en mellemlang uddannelse, ufaglerte og kvinder bosiddende i
Vestdanmark far oftere reaktioner/ depressioner end kvinder med lange uddannelser, faglerte og
kvinder i @stdanmark. (Villumsen, L. m.fl. 2004)

Ogsa mand kan rammes. Faderskabet og dets indflydelse pd mand er et omrade, som mand farst
de senere ar er begyndt at dbne sig og forteelle om. Vi har veret tilbgjelige til at tillegge mands
humgrsvingninger andre stressarsager: arbejdspres, gnsket om at tjene nok penge til familien, frygt
for at blive fyret fra jobbet osv., men der er ingen tvivl om, at bade graviditet og foreeldreskab ogsa
er en alvorlig omveltning for manden. Tingene kan ogsa for feedre forsterkes, hvis man ikke er
tilfreds i sit parforhold, hvis fadslen og spaedbarnsperioden er sver, treekker ud, eller hvis barnet er
sygt. Det kan veere meget forskelligt, hvornar og hvordan man oplever reaktioner.

Graviditetens muligheder

Under optimale omstzndigheder kan det nye foraeldreskab give mulighed for at fa lgst nogle af
fortidens konflikter, ligesom man kan udvikle sig pa det personlige plan. Nar man bliver forzldre,
skal man andre forholdet til sin partner og etablere kontakt med barnet. Dermed far man mulighed
for — selvom det kan vare vanskeligt — at imgdekomme de krav, der stilles til det modne menneske,
og til at opleve de forngjelser, der falger med. Opgaven kan veere vanskeligere for dem, der har
ulgste konflikter, men selv i vanskelige situationer findes lgsninger. Kvinder og meaend er jo
forskellige og gar sig derfor ogsa forskellige tanker om det kommende foraeldreskab. Men jo mere
forberedte de hver iszr er pa den kommende tid, jo lettere gar det for de fleste.

Forebyggelse af reaktioner

Det er vigtigt at | som par forbereder jer sammen. Det er jo en feelles begivenhed at blive forzldre.
Det er en ny og stor udfordring at skulle dele opmarksomheden mellem flere. | gar fra at veere to og
et par, til at blive tre og en familie. Hvis det fgles godt for jer, er det fint, men bliver det for

! Jeg har selv gennem tiden vaeret med til at statte op om betegnelsen efterfgdselsreaktion; men navnet bliver
sommetider misvisende, da forskningen viser, at tilstanden ofte er startet allerede i graviditeten.
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overvaeldende og belastende, kraever det meget af jeres parforhold — 10 % bliver skilt inden for
barnets farste levear, mens 20 % overvejer det, 1/3 af parrene har slet ingen sex med hinanden i
barnets farste levear, 1/3 har mindre sex end den ene part synes er ok, og den sidste 1/3 har det, som
de havde forventet i barnets farste levear. (Socialforskningsinstituttet 1995;Villumsen, L. m.fl.
2004). Det er i sig selv en stor belastning i et forhold, som de ferreste er forberedt pa, hvis ingen
har talt med jer om det. Det er vigtigt, at | kan bevare tilliden til hinanden og dele forventningerne
med hinanden ogsa pa dette omrade.

Her falger nogle guidelines til en forebyggende samtale med de kommende foraeldre, der styrker
dem i deres foreeldreskab. Men er der ingen der tilbyder jer det kan det hjelpe hvis | selv taler om
det.

Barndom og opvaekst

Det er en god idé, at | igennem graviditeten far talt om jeres egen barndom. Hvilke erfaringer
gnsker | at tage med jer fremover i foraeldrerollen? Hvordan har | det? Hvilke tanker og
forestillinger ger | jer om at blive mor og far? De tanker, erindringer og faelelser, som naturligt
dukker op fra dengang, | selv var barn. Hvad betyder disse tanker og falelser for jer nu, hvor I skal
veere mor, far, en familie? Det er vigtigt, at | far talt om, hvilke opskrifter | hver iser har med
hjemmefra pa det at blive foraldre, og hvilke opskrifter I sammen gnsker, der skal bruges i jeres
fremtidige foraeldreskab. Hvilke veerdier og leveregler ligger til grund for, hvad der betyder noget
for jer nu? Hvilke erfaringer gnsker | at tage med jer fremover i foreeldrerollen? Hvor kommer disse
erfaringer fra? Hvad vil | gerne tage med fra deres egen opvaekst? Hvad vil | gerne udelade? Hvad
nyt vil | gerne tilfare?

Familie og relationer

Parrets oprindelsesfamilie og det, | hver for sig har laert der, om at veere foraeldre og opdragere,
spiller en rolle. Spargsmal kan fx veere: Hvor meget familie har | hver isar?

Hvordan var din mor, mor for dig? Hvordan var din far, far for dig?

Hvordan var det at veere barn hjemme hos jer? Hvad var godt? Var der noget, der var sveert? Hvem
tror du, at du kommer til at ligne som opdrager? Din far eller mor? Eller andre? Hvad haber du, at
dit barn far leert af, at blive opdraget af dig? Af din mand? Af jer sammen? Hvem var du mest
knyttet til som barn?

Hvordan er det i din mands familie med det vi lige har talt om? Tag udgangspunkt i de udfyldte
livscirkler @ (Villumsen, L.1991, 2006, 2012).Artikel kan findes pa www.livviadialog.dk .

Graviditeten

Det er en god idé at tale om, hvordan | hver iser synes, graviditeten gar. Hvilke andringer der nu
sker i jeres familie og parforhold. Erfaringer siger, at det har stor betydning for jeres og barnets
tilknytning til hinanden. Hvilke forventninger | har til hinanden fremover som far og mor,
egtefelle, kaereste m.m. Hvordan har | det med at holde orlov/ skulle holde orlov? Hvad har | teenkt
bagefter med orlovslengder? Til hvem af jer?

Det er ogsa godt at fa talt om: Om | begge i graviditetsperioden har veret glad, har kunnet le og se
tingene fra den humoristiske side og har kunnet se hen til ting med glaeede. Maske har I ungdigt
bebrejdet sjer selv, hvis tingene ikke gik, som de skulle? Har | veeret anspandte og bekymrede uden
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serlig grund? Felt jer angst eller panikslagen uden seerlig grund? Falt at tingene voksede jer over
hovedet? Veret triste eller elendige til mode eller maske veeret sa kede af det, at | har haft sveert ved
at sove. Eller har vaeret sa ulykkelige, at | har graedt. Maske har | teenkt pa at gare skade pa jer selv
eller det kommende barn? I har maske falt vrede mod kone/mand, barn, professionelle eller andre?
Hvis noget af dette er tilfeeldet, ber | rette henvendelse til en professionel der har serlig forstand pa
afhjeelpning af reaktioner i forbindelse med graviditet og fadsel. (Den professionelle kan gare :Brug
af screening med EPDS * og for meends vedkommende suppleret med screening med
Gotlandskalaen gger chancerne for at finde dem, der reagerer allerede i graviditeten.
Graviditetssamtale og screening har sterst effekt i andet trimester.(Midten af graviditetsperioden)
(Villumsen, L.; m.fl. 2004)(2011)

Barnet i maven

Hvordan er det at vaere gravid? Bade fysisk og psykisk? Er det en gnsket graviditet? Er det et leenge
ventet barn?

Hvad forestiller du dig? Hvad er dit billede af dit barn? Din mands billede? Hvordan beveeger
barnet sig i maven? Er det et lille uglebarn, der er vagent om natten? Eller et lille laerkebarn der star
tidligt op? Osv.

Fremtid
Hvordan gar | jer klar til deres nye familieliv? Spgrgsmal kan veere:

Er der forskel pa den made, du og din partner er opdraget pa?

Hvordan bliver han/hun som foreelder, tror du?

Hvordan bliver | som foreeldre, tror du?

Hvad er din partners sarlige styrker, som | far brug for som foreeldre?

Hvad er dine serlige styrker, som | far brug for som forzeldre?

Det kan veaere en idé at tegne en livscirkel,(se figuren nedenfor) hvor | hver isar tegner det ind
(personer, ting, arbejde, aktiviteter, handlinger, verdier, intentioner, leveregler, hab og dremme),
der betyder mest for jer, hver for sig. Det, der betyder mest, tegnes teettest pa jer selv. Tal med
hinanden om, hvorfor jeres cirkel ser netop sadan ud, og tegn derefter en familiecirkel sammen, som
I gerne vil have, den skal se ud i fremtiden.

*Fodnote: ( EPDS:Edinburgh Postnatal Depression Scale — et spgrgeskema der oprindeligt er
udviklet til kvinder. Det bruges oftest i barnets 2.-3. levemaned. Screeningen siger noget om
kvindens psykiske velbefindende. Dette skema er ogsa velegnet til mand. Gotlandskalaen er pa
samme made udviklet til brug hos maend) Se mere pa www.livviadialog.dk
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Livscirkele / familiecirkele

Dig selv

Dem/ det der
betyder mest for
dig

Dem/ det der ogsa
betyder noget.

Cirklerne udfyldes som beskrevet ovenfor.
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Virksomme spgrgsmal:

De falgende spargsmal, som forskningen har vist virksomme i forebyggelse af
reaktioner/depressioner, kan stilles de kommende foreldre i graviditeten i 2. trimester, altsa i
midten af graviditeten og gerne inden 30. graviditetsuge. Det har stor effekt, hvis spgrgsmalene
stilles til den kommende mor og far hver for sig, mens den anden er tilharer.

Indledning: Graviditeten bruges til at danne et barn, men ogsa en mor og en far. Jeg vil gerne sparge
dig om nogle af de oplevelser, du har haft som barn. Det, vi har med fra barndommen, pavirker den
made, vi bliver foreldre pa. At fa talt om det gar, at du kommer til at tenke pa, hvordan du gerne
vil veere foraelder. Hvordan reagerede du, da du fik at vide, at du var gravid / din kone var gravid?

Teenker du pa, hvordan du selv er blevet opdraget og selv har haft det som barn og voksen?

Har du gjort dig tanker om, hvordan et lille barn vil pavirke jeres parforhold?

Har du haft perioder under graviditeten, hvor du har teenkt negativt om det, der skal ske?

Perioder hvor du har tenkt specielt positivt?

Hvad har du i din mave? Hvad er dit billede af dit barn? Hvad forestiller du dig, at dit barn

bliver til? Hvilken personlighed viser barnet lige nu? Er det en dreng eller pige, tror du?

Hvad tror din partner?

o Hvordan beveeger barnet sig? Hvornar beveager det sig? Er det et lille A-menneske, der star

op med lzerken, eller et B-menneske der star sent op?

Prov at forteelle om din tidlige barndom og familiesituation, hvor boede | m.m.? Flyttede i

meget? Hvad var vigtigt for dine foraeldre?

Sa du meget til dine bedsteforaeldre? Andre vigtige voksne, der betgd noget for dig?

Prgv med fem ord at beskrive forholdet til din mor, da du var barn. Hvorfor disse ord?

Prgv med fem ord at beskrive forholdet til din far, da du var barn. Hvorfor disse ord?

Hvilken af dine foreeldre var du mest knyttet til, da du var barn?

Hvorfor havde du eller havde du ikke samme fglelse i forhold til din anden foreelder?

Hvad gjorde du, nar du var ked af det som barn?

Prgv at forteel om, hvordan det var, nar | hyggede jer.

Folte du dig sommetider overset som barn, skubbet vaeek? Beskriv hvordan.

Var dine foraeldre nogensinde truende overfor dig, maske en form for disciplin eller kun for

sjov? Nogle mennesker har fx fortalt, at deres foreeldre truede med at forlade dem, bytte dem

eller sende dem vaek. Nogle har fortalt, at deres foraeldre brugte tavshed som vaben — er

noget lignende sket for dig?

o Andre former for trusler eller grov adferd fra dine foraldre eller andre voksne? Pavirker det
dig som voksen? Hvilken betydning far det for dig som foraldre, tror du?

o Hvorfor gjorde dine foraldre, som de gjorde, da du var lille, tror du?

Var der andre voksne, som stod dig nar, da du var barn, ligesom foraldre gor?

o Har du veeret ude for at miste en forelder eller anden narstaende, mens du var lille (fx

sgskende)?

Hvor gammel var du? Hvad skete der? Hvordan fglte du? Var du til begravelse? Hvordan

var det?

Har tabet pavirket din voksne personlighed? Pa hvilken made?

Har du mistet nogen, der star dig na&er som voksen? Har du mistet de sidste par ar?

Har du andre traumatiske oplevelser?

Hvordan var det at veere teenager i forhold til dine foraeldre?

O o O O O O

O O O O O O O O O

(@]
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O O O O
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Hvordan er dit forhold til dine foreeldre nu?

Hvad synes du, du har haft gavn af i din barndom?

Hvad vil du seerligt tage med dig til brug i din opdragelse af dit barn?

Hvilken opskrift har du med dig til at opdrage dit barn?

Hvilken opskrift har din mand med sig til at opdrage jeres barn?

Hvilke feelles opskrift skal geelde for jer i jeres opdragelse af barnet?

Hvad haber du, at dit barn vil fa lert af at blive opdraget af dig som foraelder? Af din mand?
Af jer?

O O O O O O O

Fra Main, M: Adult Attachment Interview. Egen oversattelse : Villlumsen, L.; m.fl.2004

Kommende foraldre, der er forberedt pa denne made pa den kommende familieforggelse, har
saledes meget starre chancer for at undga reaktioner og komme godt i gang med det nye familieliv.
Dette har stor betydning, ikke mindst for barnets sunde tilknytning og normale udvikling.

Det, at de kommende forzldre nu er sporet ind pa, hvad der er vigtigt at fa talt om, gar det ogsa
lettere for dem efterfalgende at opsgge hjzlp, hvis tilstanden alligevel opstar.

Lisbeth Villumsen
2004, red.2012
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