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Liv via dialog.
Hvad er en efterfedselsreaktion?

Er man syg eller sund nir man reagerer pa overbelastning?
Hvad sker der?
Hvem kan hjzelpe?

Kan béide kvinder og mzend fa en efterfedselsreaktion?

Hvordan har man det sa? Hvordan feles det? Hvad kan det skyldes? Hvad gor man ved det?
Hvad er en efterfodselsreaktion?

Det er en folelsesmaessig tilstand, hvor du, mens I venter barn eller i tiden efter fedslen, bliver
trist pa en mide, hvor du ikke rigtig kan kende dig selv eller som griber ind pa en negativ
made i jeres liv. Det er ikke kun kvinder der reagerer, maend kan ogsa gore det. Ca. hver 4.
familie vil opleve reaktioner i lettere eller sveer grad. Det er normalt at reagerer pa store
begivenheder men ogsa pa overbelastning. Selvom foedslen er en glaedelig begivenhed, kan den
nye rolle som mor og far, det nye ansvar sagtens foles for overvaldende eller ligefrem som en
overbelastning.

For parforholdet kan det blive en storre belastning end man lige umiddelbart havde regnet
med, og en stor zndring. Fra at vaere to, at veere kaerester til at skulle veere 3, at blive en
familie. Ens egne behov ma nu pludselig udsaettes eller traede i baggrunden. Vi ved, at
reaktionen for nogle varer i kortere tid, men for andre varer reaktionen leengere. De fleste
reaktioner gir over indenfor et halvt ar.

I forbindelse med en fadsel kan bide maend og kvinder fole sig nedtrykte og triste og havde
let til grad, eller fole at de synker ned i et sort hul, uden egentlig at vide hvorfor. Det kan
opleves som en tigetilstand, uden glaede, eller det kan opleves som at vzere i en glasklokke.
Tilstanden kan vaere kombineret med tristhed eller depressive tanker.

Hvordan feles det, hvordan har man det sa?
De reaktioner der kan vare ens for kvinder og mand er:
Man:

kan have mindre energi, vaere traet og mangle interesse for, hvad der sker omkring en
kan veere rastloes eller have problemer med at sove

kan trestespise eller miste appetitten

kan mangle selvtillid eller have sveert ved at koncentrere sig

kan have skyldfelelser og selvbebrejdelser og méiske vaere bange for ikke at vaere en
god nok forzlder, manglende lykkefolelse

kan vaere bange for at vaere alene, specielt bange for at vaere alene med barnet, bange
for at skade det — eller sig selv

kan forsege at skjule for alle, hvordan man har det; vaere bange for sindssyge

kan have sveert ved at finde positive folelser for barnet frem, miske tab af vanlige
interesser eller ulyst til sex

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

Man kan have en folelse af at befinde sig i ingenmandsland.
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Over halvdelen af alle nybagte medre foler sig triste og urolige i dagene efter fadslen, i f4
dage. En del fiar en reaktion af lzengere varighed, som man méske behever hjzlp med. Der
aktiveres mange tanker og felelser, nir man fir et barn. Ogsi mzend kan fi en lignende
reaktion.

Hvorfor sker det, hvad kan det skyldes?
Der er mange ting der aktiveres, nir 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 ogsa giver humersvingninger. Dvs. Man kan fele
sig glad og ked af det, svingende i lobet af fa gjeblikke uden, at man selv rigtig ved hvorfor.

Tidligere kriser/gamle oplevelser aktiveres, nir man er gravid. Dvs. gamle ubearbejdede
oplevelser kan komme op til overfladen. Det kan vaere svart at forsta, hvorfor gamle
oplevelser, der miske har ligget i dvele i arevis nu pludselig dukker op, lige nir man skal
veere sa lykkelig? Kommende forzldre har miske forventninger til at
moderfolelser/lykkefolelser er der lige med det samme og bliver skamfulde, og kan fa
skyldfelelser over, at de méske ikke lige med det samme elsker deres barn. Man kan sa
bagefter fa darlig samvittighed over, at have haft sidanne tanker. Mange oplever sig bundet:
kan jeg komme ud af dette igen? Miske opleves det som et lukket rum, man ikke kan komme
ud af. Oplevelse af afmagt og magtesleshed. Man vil forfaerdelig gerne kunne tage sig
sammen.

Der er en tendens til arvelighed, dvs. man kan ogséa arve adfzerdsmenstre. Hvis f.eks. ens egen
mor har tacklet krise pa en bestemt mide, kan man have arvet reaktionsmenstret, hvilket kan
veere uhensigtsmaessigt for en selv i givne situationer. Hvis man tidligere har haft tendens til
depressive tilstande, kan dette ogsa forstaerkes i denne tid.

Kommende forzldre har méske ingen erfaring med bern, fordi de ofte selv kun har fa
soskende, bornene i nabolaget er ogsa fa og passes ofte uden for hjemmet. De fleste har ogsa
store forventninger til sig selv i Dagens Danmark. Vi skal helst have en uddannelse, et godt
job, et hus, ordnede rammer inden vi fir bern. Vi bliver ogsa zldre inden vi far bern, og der
bliver flere og flere krav, der skal honoreres. Mange ensker ogsa en aktiv fritid, bide sammen
og hver for sig. Det kan veere sveert at give slip pa, nar man far bern, selv for en periode.

Tingene kan ogsa forstzerkes for bide maend og kvinder, hvis de har et problematisk forhold
til deres egen mor. Andre store belastninger kan vzere, hvis man tidligere har aborteret,
mistet et barn, hvis man ikke er tilfreds i sit parforhold, eller hvis fodsels- og nyfedt perioden
er sveer, kompliceret, hiard, traekker ud, hvis barnet er sygt, eller hvis mor/barn adskilles. Det
kan vaere meget forskelligt, hvorniar man oplever reaktionen.

Hvad gor man ved det?

Hyvis bade far/mor i forvejen ved, at det kan ske, er det maske lettere at veere 4ben om det.
Helbredelsen begynder, nir man far hul pa at fortaelle, hvordan man har det: Til segtefzlle,
familie, gode venner, jordemor, sundhedsplejersken, terapeut eller andre, man har tillid til.
Det er vigtigt at fi talt om det: For jeg ved, at efterfodselsreaktioner gir over. Jeg ved ogsi, at
man kan komme styrket ud af en krise, hvis man far hjzelp.
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Tal forst og fremmest med dine nzermeste. Men er det mere, end I selv synes, I kan magte, s
tal med din sundhedsplejerske eller en terapeut, der ved noget om reaktioner i forbindelse
med graviditet og foedsel

Hvordan kan faedre opleve det?
Tiden efter barnets fadsel kan foles som udviklende, men ogsi som en Kkrise.

Barndomsoplevelser, forholdet til ens egen mor og far, angst for at opfylde rollen,
bekymringer om ekonomi, felelse af at konkurrere med barnet om ”mors” gunst, kan vere
store belastninger. Nogle feedre foler had til kvinden og barnet. Fordi hun har fedt barnet,
der er skyld i, at far nu feler sig deprimeret. Nogle faedre kan fi tanker om at skade sig selv,
kvinden eller barnet. Tanker som f.eks. at skade barnet seksuelt, eller pa anden méade fysisk
eller psykisk. Nogle bliver bange for at skzere bred, af skraek for at komme til at skade deres
barn med kniven. Andre igen kan have tanker f.eks. som: ”Bare jeg ikke kommer mit barn
ind i ovnen, eller holder det ud over altanen og taber det”. Andre igen ensker: ”Bare nogen
vil tage barnet vaek.” Nar man som mand eller kvinde har haft den slags tanker, kommer man
let til at fole sig psykisk uligevaegtig, eller pa vej til at blive sker. Méiske meget bange for at
dele disse tanker med nogen. Maend reaktion kan ogsa vise sig ved, at man kan vaere mere
stresset, aggressiv, ud ad reagerende, fole sig udbraendt, vaere overaktiv, arbejde meget,
2endre opforsel si man er sveer at have med at gore, kan fole at andre opfatter en som negativ,
selvmedlidende og klagende.

En anden stor belastning for en familie er, at faedre arbejder allermest, nir de har helt sma
bern. Hvis man konkurrerer om at veere den bedste foreelder, eller hvis man far skyldfelelse,
oplever at hade barnet eller foler sig jaloux; kan felelsen veere tilstraekkelig til, at man oplever
depressive symptomer eller stress i form af frygt, vrede, forvirring og udmattelse,
magtesloshed, eller manglende folelse over for barnet. Partneren feler at han /hun ma vaelge.
Barnet kan ikke klare sig selv. Det giver problemer i parforholdet

Hvad kan det skyldes?

Faderskabet og dets indflydelse pA mzend er et omriade, som mzend ferst nu begynder at 4bne
sig og fortelle om. Vi har veret tilbgjelige til at tilleegge maends humersvingninger andre
stress drsager: S som arbejdspres, ensket om at tjene nok penge til familien, frygt for at blive
fyret fra jobbet osv. Der er ingen tvivl om, at bade graviditet og foraldreskab er en alvorlig
omveltning for manden, ligesom det er for kvinden. Tingene kan ogsa for feedre forstzerkes,
hvis man ikke er tilfreds i sit parforhold, eller hvis fedslen og nyfedtsperioden er sver,
traekker ud, eller hvis barnet er sygt. Det kan veere meget forskelligt, hvornir man oplever
reaktioner.

Foraeldreskab.

Under optimale omstaendigheder kan det nye forzldreskab give en mulighed for at fa lost
nogle af fortidens konflikter, ligesom man kan udvikle sig pa det personlige plan. Niar man
bliver forzldre, skal man sndre forholdet til sin partner og etablere kontakt med barnet.
Dermed fir man mulighed for — selvom det kan vzere vanskeligt — at imedekomme de krav,
der stilles til det modne menneske og til at opleve de forngjelser, der folger med. Opgaven
kan vaere vanskeligere for de, der har uleste konflikter, men selv i vanskelige situationer
findes losninger. Ofte er det sma skridt frem, men ogsa tilbage igen.
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Hvornar starter reaktioner?

Reaktioner kan starte i graviditeten og til leenge efter fodslen. En del reaktioner starter inden
for de forste uger efter fodslen

Hvad er der at gore ved det?

Forskning viser at ca. 14 % af alle nybagte faedre oplever en reaktion, der er sé sveer, at de
ikke selv kan magte den.

Desveerre har nogle maend sveaert ved at sege hjelp. Hvor nogle kvinder har forholdsvis
lettere ved at betro sig til hinanden og til andre, har nogle mzend ikke sa meget treening i at
tale med andre maend om felelsesmaessige problemer. Hvis biade far og mor i forvejen ved, at
det kan ske, er det miske lettere at vaere Aben omkring det. Det forste lille skridt til at zendre
det er, at fortzlle om det. Angsten for at blive latterliggjort og evt. vanskeligheder ved at
satte ord pa felelserne kan veere hindringer for at bne sig. Det er vigtigt, at begge parter er
bekendt med, at bAde mzend og kvinder kan have sveert ved at finde sig til rette med
omvzltningerne.

Hyvis kvinden/manden ikke ved, at man reagerer dybt felelsesmzessigt pa at blive foraldre,
kan de tro, at den partner, de har pludselig forandres til en person, de ikke synes at kende.
Det er partneren formentlig ikke, selvom partnerens reaktioner kan veere helt anderledes, end
manden/kvinden miske havde forventet. Partneren er bare engageret pa sin egen facon, men
der kan folge folelser af magtesloshed og forvirring med. Fordelen ved at partneren er med i
hele forlebet, kan vare stor.

Meznds forventninger til fodslen kan veere:

Hvornir kontakter man fodestedet?

Hvordan foregér fodslen?

Kan jeg som ”far” hjaelpe?

At forzldrene gerne vil ha’ en erfaren fodselshjalper
At ”far” ogsa bliver veerdsat og taget hensyn til

5

Forzldre der deltage i familieforberedelseskurset foler sig generelt bedre rustet til opgaven.
Her kan der tales om forholdet til egne forzldre, tanker om at blive forzldre. Det er vigtigt,
her at blive bekendt med, at reaktioner er mere almindelige end man ofte
tror.(www.livviadialog.dk )

Reaktion pé graviditet kan veaere:

Vi ved, at nogle mznd, hvis kone er gravid, kan have bade fysiske og psykiske symptomer,
som er specielle i forhold til, hvad de plejer at opleve. Det kan vzere hovedpine, rastloshed,
smerter, angst, nervesitet eller mindre lyst til sex. Man kan opleve tab af selvtillid i

forbindelse med faderskab, og man kan have ambivalente folelser i forhold til faderskabet.

Reaktion pa fedslen kan veere:

Mzendene selv kan bekymre sig om en rakke ting omkring fedslen: f.eks. om de nir at
ankomme i tide til hospitalet, om de kan give deres partner den rigtige stotte under fodslen,
om de skal vaere med til at tage imod barnet, om der vil ske skader med kvinden, om det kan
ga galt, sa de bliver alene med barnet, og om barnet er levende og velskabt. De kan ogsi gere
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sig overvejelser med hensyn til, om det er det rigtige tidspunkt for dem selv at blive forzldre.
Det er vigtigt at understrege, at mange bekymringer/tanker/ reaktioner m.m. let kan vare ens
for kvinden og manden.

Mandens folelser under foedslen kan vaere:

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

Til kommende og nye forzldre.

Forebyggelse af Efterfodselsreaktioner:

Forebyggelse af reaktioner. Hvordan kan I forberede jer sammen.

Det er jo en dejlig stor begivenhed at blive forzldre. Det er en ny og stor udfordring at skulle
dele opmzerksomheden mellem flere. I gir fra at vaere 2 og par, til at blive 3 og en familie.
Hyvis det foles godt for jer, er det fint, men bliver det for overvaldende og belastende, kraever
det meget af jeres parforhold. Det er vigtigt, at bevare tilliden til hinanden og dele
forventningerne med hinanden. Det er en god ide, hvis I i graviditeten far talt om jeres egen
barndom. Hyvilke erfaringer ensker I at tage med jer fremover i forzldrerollen? Hvordan
har I det? Hvilke tanker og forestillinger gor I jer om at blive mor og far? De tanker,
erindringer og felelser, som naturligt dukker op fra dengang I selv var barn. Hvad betyder
disse tanker og felelser for jer nu, hvor I skal vaere mor, far, en familie? Det er vigtigt, at I far
talt om, hvilke opskrifter, I hver i szer har med hjemmefra, pa det at blive forzeldre og hvilke
opskrifter I tilsammen ensker, der skal bruges i jeres foraeldreskab. Hvilke erfaringer ensker
I, at tage med jer fremover i forzeldrerollen? Hvad vil I gerne tage med fra jeres egen
opvaekst? Hvad vil I gerne udelade? Hvad nyt vil I gerne tilfere? Det er ogsa en god ide at tale
om, hvordan I hver i szer synes graviditeten gar. Hvilke zendringer der nu sker i jeres familie
og parforhold. Hyvilke forventninger I har til hinanden fremover som far og mor, xgtefelle,
kaereste m.m. Erfaringer siger, at det har stor betydning for jeres og barnets tilknytning til
hinanden.(bilag 1) Det kan veere en ide at tegne en livscirkel, hvor I hver iser tegner de
personer og de ting ind, der betyder mest for jer hver for sig. Det der betyder mest tegnes
teettest pa jer selv. Tal med hinanden om det og tegn s& sammen en familiecirkel som I gerne
vil have, den skal se ud i fremtiden. Fi mere information om brug af cirklerne pa
www.livviadialog.dk

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

Mange gravide dremmer mere, man taler om en udvidet bevidsthed i graviditet/fedsel og
nyfedthedsperioden. Det er vigtigt at vide at dette er normalt, og at kunne forholde sig til det.

Med oget uddannelse som de fleste har i dag, er mange mere traenet i at soge rad/vejledning i
beger og hos eksperter.

Det at bruge sin egen sunde fornuft, lytte til sine egne folelser som de er (og ikke som de
maske ”burde vare”), at bruge sin intuition er ikke helt pA mode, men er 3 gode mader
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(hjzelpemidler) til at klare den speendende, sveere, anstrengende tid omkring graviditet, fodsel
og efterfadsel.

At f4 talt tingene igennem méaske 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 p4 samme méade. At der er hjzelp at fa, og at
det gar over, er vigtigt at blive mindet om igen og igen. Det vigtige er ogsi, pa hvilken made
jeres lille nye familie medes pa af omgivelserne. Bide 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 rad og vi
behandler — mor bliver rask. Eller kan det ses fra en anden vinkel?

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

Det er maske vigtigere, at vi mere kan tale om, at mor pavirker

A
barnet, og barnet pavirker mor. Hvor cirklen starter eller
slutter, eller hvem der har "skylden” for tilstanden, er ikke sa
vigtigt.
B

Er omgivelserne interesseret i at opdage og undersege, hvordan tingene haenger sammen?

Barnet graeder

Mor faler sig
deprimeret

forskraekket

Hvor ingen fir skylden, men hvor man ved feelles hjelp kan fi ogje pA sammenhgenge,
adfzerdsmenstre, som méaske ikke for har veeret synlige for familien. Det vigtige bliver,
hvordan evt. professionelle og familien kan hjelpes ad med at mobilisere familiens egne
maske uopdagede ressourcer til gavn for deres videre fremtid.

At de professionelle og I som familie sammen finder ud af, hvad I har brug for.
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Sé jeres kommende familie kan:

forsta, hvor alle de gode og mzerkelige folelser kommer fra

mestre fodslen og tiden efter

se mening med livet i denne tid, hvor spaedbarnet i degndrift kraever opmaerksomhed
og omsorg, maske oven i kebet uden ret meget sevn.

#

Hyvis ”noget” gir ind og speender ben for dette, mistes opfattelse af sammenhzeng. Si det er
vigtigt, at netveaerket stotter op, at I sperger om hjalp fra omgivelserne, at I kan modtage
hjzelp fra omgivelserne, og at I serger for at jeres lille nye familie fir den ro, der skal til for at
lzere hinanden at kende.

Som samfund ma4 vi overveje, om” man er syg eller sund, nir man reagerer pa
overbelastning?”

Den der ”har” reaktionen, kan veere bzerer af en overbelastning som hele familien er en del
af. For lidt sevn, en svaer fadsel, fysiske forhold, mange praktiske ting, der skal nas i en
spaedbarnsfamilie, forventninger fra familie, svigerfamilie osv. osv.

At det kan ses som et tegn fra ens krop pa overbelastning. Prov at lade folelserne komme til
dig, uden at du nedvendigvis ber forklare, hvorfor du har det sidan lige nu, hvad der er skyld
i det, eller hvordan det kan forsvinde.

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

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

Nér man har fiet startet med at fortzelle om det, er helingsprocessen allerede i gang.
Rad til omgivelserne:

Det er godt at f4 spurgt ind til:

Om kvinden har vearet glad, har kunnet le og se tingene fra den humoristiske side. Kunnet se
hen til ting med glzede. Om hun unedigt har bebrejdet sig selv, nir tingene ikke gik som de
skulle. Varet anspendt og bekymret uden szerlig grund. Felt sig angst eller panikslagen uden
seerlig grund. Folt at tingene voksede hende over hovedet. Varet si ked af det, at hun har haft
sveert ved at sove. Veeret trist eller elendigt til mode. Vzeret si ulykkelig at hun har grzedt.
Taenkt pa at gore skade pa sig selv eller barnet. Folt vrede mod mand, bern, professionelle
eller andre?(Brug af EPDS se senere)(for maends vedkommende suppleres EPDS med
Gotlandskalaen)

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

Hyvis kvinden inden for de sidste 2 4r har mistet sin egen mor, eller hvis kvinden selv synes
hendes graviditet eller fodsel har vaeret problematisk, er der grund til ekstra omsorg og stotte.
Det er ok at tale om det. Hvis kvinden feler sig set, hort og forstiet og ikke mindst anerkendt
pa hendes tilstand, vil den bedres. Alt dette gzelder selvfolgelig ogsa for far, hvis han er den,
der reagerer.
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Barnet vil selvfelgelig opleve en mor eller far, der ikke er si meget psyKkisk tilstede, hvis man
er hardt ramt af en efterfedselsreaktion /depression. Det vigtige bliver derfor IKKE at tvinge
et samveer igennem som hverken mor eller barn magter. Det bliver derimod vigtigt siden hen
at fa en historie sammen, d. v. s. man ma gore noget mere, nir det er overstiet. Det vigtige er,
at barnet har en betydelig voksen i den forste tid (d. v. s. en voksen som barnet kan knytte sig
til).

Hyvis det er mere, end I synes I som familien selv kan hiandtere, sa:

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

Jeg tror det er vigtigt at sperge, er man syg eller sund nir man reagerer pa overbelastning?

Held og lykke med den nye tid, fra

Liv via dialog

Lisbeth Villumsen

Sundhedsplejerske, familieterapeut, MPF supervisor og konsulent

Mail: LISBETH@LIVVIADIALOG.DK Hjemmeside www.livviadialog.dk
Adr. Skibdalsvej 25 7990 Oster Assels TIf. 21 90 58 68 Konsultation i hele DK

Réd til de professionelle.
Hyvis en kvindes * tilstand efter fedslen skal bedemmes, er det vigtigt, at se den fra flere sider:

+ Hvordan synes kvinden* selv hun har det?(Hendes opfattelse kan vaere en ganske
anden end den professionelles).

+ Hvordan synes hendes * familie, hun har det? (Har de en anden opfattelse)

+ Hvordan bedemmer den professionelle, hvordan kvinden* har det.

De fleste kvinder*, der normalt har styr pa deres liv, bliver ofte flove eller far skyldfelelse
over psyKkisk at have det darligt efter fedslen. Derfor forseger de ofte at skjule det, maske
bade overfor pirerende og den professionelle.

*det kan ogsa dreje sig om maend

Eksternalisering:

Michael White (Australsk familieterapeut) og hans kolleger er kendt for at give vigtige
bidrag til den narrative terapi og eksternalisering. Han taler om, at problemet befinder sig
i sproget, i samtalen. Altsa uden for klienten. Denne inspiration kan bruges. Jeg har omsat
det til brug i familier der keemper mod en efterfodselsreaktion.
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Her folger derfor en lille opskrift der med held kan anvendes i forbindelse med
efterfedselsreaktioner.(Jeg har udvidet den lidt.)

Hvordan kan det terapeutiske system(familien og terapeuten) fi magten over
efterfodselsreaktionen?

En alliance --- terapeut sammen med familien --- mod efterfedselsreaktionen.

Det der plager Kvinden * (efterfodselsreaktionen), det de gerne vil af med det der skal
fylde mindre for dem eksternaliseres.

1. Navngivning. Hvad skal vi kalde plageinden? ( Det kvinden*selv kalder den. F.eks.
efterfodselsreaktionen EFR)

Hvordan kan terapeuten alliere sig med kvinden*og familien mod
efterfadselsreaktionen (der kan vare lusket, snedig, bruger strategier, sa den har
invaderet kvinden*og dennes familie)

2. Relationer: Efterfodselsreaktionen’s effekt pa kvinden* og dennes familie og pa
hendes hiab og dremme.

I hvilke situationer lykkes det iszer for efterfedselsreaktionen at fi magten over
kvinden*, familien, andre, andet? Med hvilken effekt pa kvinden*, andre, andet?

* Det kan ogsa dreje sig om Manden

( Stil dekonstruerende spergsmal. (Disse sigter mod at etablere efterfodselsreaktionen i
en eksternaliserende position.) Vi kan sammen undersege efterfodselsreaktionens
steerke og svage sider, hvilke strategier og tricks den bruger, om den ogsa ger noget
godt? De enestiende undtagelser forstorres, si personen fir internaliseret det, der er
godt.

Kvindens * indflydelse pa eller effekt pa efterfodselsreaktionen. (Der kan arbejdes med
skala spergsmal, for at give et billede af, hvor meget det fylder for klienten og familien.

Hvad er klientens przemisser, veerdier, milestok? Identitetsplanet.Hvad er det som EFR star
i vejen for? Hvad er det klienten hellere vil? (www.livviadialog.dk)

I hvilke situationer lykkes det for kvinden* (og familien) at fi4 magten over reaktionen,
hvornar optrzeder reaktionen IKKE. Stil mange sporgsmal til undtagelserne.( hvor
efterfadselsreaktionen ikke har fiet lov til at dominere klientens(og familiens) liv.

Hvad har klienten gjort, hvad har andre gjort, (hvad har alle i systemet gjort, s den ikke
optrzeder?) Handleplan. Stil igen spergsmél om, hvad der er at foretraekke.

Hyvis noget virker, s gor mere af det.
3.Position: ok ikke ok begge dele?
Stil spergsmal til hvad kvinden* og familien synes om den méde reaktionen har indflydelse
pAa.
4. Hvorfor?

Hvorfor synes hun det? hvad er det hun foretraekker? G4 til hendes foretrukne
historie se Narrativ kort pA www.livviadialog.dk
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Fremtid

Med den viden kvinden* nu har, hvad teenker hun s, hun kan gere i fremtiden, for at
fa magten over efterfedselsreaktionen og sit eget liv? Hvad teenker manden, andre?

Spergsmal som led i at opbygge en ny historie. Spergsmal om fremtiden, og igen om, hvad der
er at foretraekke.

Spergsmal til hvad hun/ familien kan gere nar efterfedselsreaktionen ikke leengere heerger
familien.

*det kan ogsa dreje sig om manden.

En anden lidt utraditionel metode som virker godt er at:

vi sammen kan give efterfodselsreaktionen stemme. Mor (Bente) laegger stemme til
efterfodselsreaktionen (EFR)

Terapeuten interviewer efterfedselsreaktionen.
Eksempel:

”Stil spergsmal til relationens historie.( Hvor leenge har du Efterfedselsreaktion (EFR)kendt
Bente; hvornar har du mest/mindst indflydelse?)

Stil spergsmal til kontekstens betydning (I hvilke situationer slir du til Efterfodselsreaktion ?
Hvor har du(EFR) mest/ mindst magt?)

Stil spergsmal til effekt(hvad opnar du (EFR)?, Nar du er til stede (EFR), hvad er sa svart for
Bente?)

Stil spergsmal til egen relation. (Hvad er dine mél Efterfodselsreaktion? Hvad tror du pa?
Hvad er dine motiver? Hvad bekymrer du dig for?)

Stil spergsmal til strategier. ( Hvad er din taktik Efterfodselsreaktion? Hvilke viben bruger
du? Hvilke argumenter bruger du? Hvordan forseger du at overbevise Bente om dine
pastande? Er der nogen personer i Bentes liv, som du kan alliere dig med? Kan du gere noget
Efterfedselsreaktion, for at fa dem til at blive dine allierede? Hvad bryder du dig ikke om at
Bente gor?)

Hvordan ser du din egen fremtid Efterfedselsreaktion? Fir du mere eller mindre tag i Bentes
liv? Hvad kan Bente gore der stiller dig darligt? Hvad kan hun mere gore? Hvad kan du
allermest frygte, at hun finder pa?

Hvad ville veere det vzerste rad, jeg kunne give Bente, s hun lukker dig ude af sit liv
Efterfedselsreaktion?

Tak fordi du stillede op Efterfodselsreaktion. Nu vil jeg vende tilbage til Bente.

Hvad er blevet mest klart for dig Bente? Hvad er du blevet klogere pa? Er der noget af det,
du kan bruge for helt at fa magten over efterfadselsreaktionen og dit eget liv? ”

Ofte giver det meget energi i en familie niar de opdager, at de SAMMEN med mig kan gere
noget MOD efterfodselsreaktionen.
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Kvinden(manden) er ikke efterfedselsreaktionen.

Kvinden er ikke problemet. Efterfodselsreaktionen er problemet.

Definition pa efterfedselsreaktion/ depression.(Cooper, Lindved, Villumsen)

En efterfedselsreaktion er en tilstand der varer lzengere end 14 dage. Det er vigtigt at
bedemme kvindens* tilstand over mindst 2 uger

Fire af folgende symptomer skal veere til stede, og tilstanden er samtidig praget af tristhed.
Mindre energi, veere trzet

Vare rastles eller have problemer med at sove

Trestespise eller manglende appetit

Mangle selvtillid eller have svaert ved at koncentrere sig

Kan have skyldfelelse og selvbebrejdelser og maske vaere bange for at veere en god nok
foraelder

Manglende lykkefelelse

Tab af vanlige interesser eller ulyst til sex

Kan veere bange for at veere alene. Specielt kan den ramte vaere bange for at vaere
alene med barnet, og bange for at skade barnet.

kSR S

-

*det kan ogsa dreje sig om maend

En fodselsdepression er en tilstand der varer leengere end 14 dage. (Cooper, Curham,
Lindved, Sebastian, Villumsen)

Fire af nedenstiende symptomer skal veere til stede, samtidig med at tilstanden er praeget af
depression, angst eller irritabilitet.

Treethed, tab af energi

Psykomotorisk uro eller haamning

Mindreveardsfolelse, selvbebrejdelser eller ubegrundet skyldfelelse

Indskrzenket tankevirksomhed eller manglende koncentrationsevne eller nedsat
beslutningsdygtighed

Tilbagevendende tanker om ded og tanker om selvmord eller forseg pa selvmord
Oget appetit(trostespisning) eller mistet appetit

Sevnleshed eller lyst til at sove hele tiden

Tab af vanlige interesser eller ulyst til sex.

R e

Begge tilstande kan vare kombineret med, i en periode, ikke ar have nogen kerlige folelser
for sit barn. Typisk for begge reaktionsmenstre, der bide geelder kvinder og mzend er, at de
ramte ofte forseger at skjule, hvordan de har det. De kan vaere bange for at blive stemplet
som sindssyge og bange for at barnet ” fjernes.”

Reaktioner i forbindelse med graviditet og fedsel kan debutere fra midten af graviditeten til
meget lzenge efter fodslen men debutere oftest inden barnet er ca. 8 mdr.
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Man skal veere sarlig opmaerksom:

Hyvis kvinden inden for de sidste 2 dr har vzeret i krise eller mistet sin mor.

Eller:

Hyvis kvinden selv synes hendes graviditet eller fodsel har veret problematisk,(uanset hvordan
de professionelle bedemmer hendes graviditet og fadsel), si er der ekstra grund til at sperge
ind til tilstanden.

Hvad mere kan den professionelle gore?

Ud over det der tidligere er naevnt, kan den professionelle:
4+ Fortzlle om, at efterfodselsreaktioner er almindelige (ca. hver 4.kvinde og hver 10.
mand)
At det er ok at tale om det.
At der er hjzelp at fa
At det gir over
At tilstanden bedres ved ”bare” at fa hul pa at tale om det.
At du er der til at lytte

kS S

Screening via EPDS (Edinburgh Postnatal Depression Scale) er brugbart, (ndr man ved
hvordan den bruges, og ved at det ikke er et diagnostisk redskab).( for maend suppleret med
screening med Gotlandskalaen)

Det er vigtigt at anerkende kvindens egen oplevelse.
At hun feler sig set, hort, forstiet og ikke mindst anerkendt pa sin historie.
Ofte er den hjelp der skal til, at den professionelle er der, kan lytte og vejlede.

Hyvis det er mere end familien eller de professionelle, der er tzttest pa, synes de kan klare,
foreslar jeg, at der henvises til en terapeut, der VED noget om reaktioner i forbindelse med
graviditet og fodsel.

Der kan hentes ideer til, hvordan man kan arbejde tverfagligt med (at keempe mod) f.eks.
efterfadselsreaktioner i artiklen om emnet, der findes pa min hjemmeside
www.livviadialog.dk

Brug af Narrative kort:

Den bedste mide for mig at arbejde p4, er ved at bruge kortet visuelt. Jeg har et samlet kort
over problemhistorien pa den ene side og den foretrukne historie pa den anden.

Vi, klienten og jeg, udfylder sammen kortet. Hvor pi kortet, hvad vil hun gerne tale om?
Miske vil hun gerne udforske problemhistorien? Miske vil hun hellere tale om hvad hun
foretraekker? Jeg stiller sporgsmél pa handleplanet og p4 identitetsplanet.

I familiebehandling udfyldes et kort til hvert familiemedlem. Problemet kan jo let virke
forskelligt i forhold til de enkelte medlemmer i familien. Vi har ogsa et feelles familiekort
liggende foran os. Det der er falles skrives ind i familiekortet.
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Visuelt kan vi nu sammen ga pa opdagelse i de forskelliges kort for at se hvor problemet
heerger, hvor der er undtagelser og hvad de hver for sig og sammen hellere vil.

Jeg bruger ogsa aktivt forskellige farver til at udfylde kortet. Se www.livviadialog.dk hvor
kortet findes.

Bilag 1.

Forslag til spergsmal der kan stilles de kommende forzaldre i graviditeten (2.trimester):
Spergsmalene stilles gerne bade til den kommende mor og far, og gerne hver for sig, hvor den
anden er tilhere.

Indledning: Jeg vil gerne sperge dig, om nogle af de oplevelser du har haft som barn. Det vi
har med fra barndommen, pavirker den made vi bliver foreldre pa. Det at fa talt om det geor,
at du kommer til at taenke pi, hvordan du gerne vil veere forzlder for dit barn. Graviditeten
skal skabe et barn — men ogsa en mor og en far.
0 Hvordan reagerede du, da du fik at vide at du var gravid?
0 Spekulerer du p4, hvordan du selv er blevet opdraget og selv har haft det som barn og
voksen?
0 Har du gjort dig tanker om, hvordan et lille barn vil pavirke jeres parforhold?
0 Har du haft perioder under graviditeten, hvor du har tzenkt negativt om det, der skal
ske?
O Perioder hvor du har tenkt specielt positivt?
0 Hvad har du i din mave? Hvad er dit billede af dit barn? Hvad forestiller du dig, at dit
barn bliver til? Er det en dreng eller pige tror du? Hvad tror din partner?
0 Hvordan bevager barnet sig? Hvornar bevager han/hun sig? Er det et lille A
menneske, der stir op med lzerken, eller et B menneske der ”star sent op”?
Prov at fortzelle om din tidlige barndom og familie situation, hvor boede i mm?
Flyttede i meget?
Sa du meget til dine bedsteforaldre? Andre vigtige voksne?
Prov med 5 ord at beskrive forholdet til din mor, da du var barn. Hvorfor disse ord?
Prov med 5 ord at beskrive forholdet til din far, da du var barn. Hvorfor disse ord?
Hvilken af dine forzldre var du mest knyttet til, da du var barn?
Hvorfor havde du/ Havde du ikke samme folelse i forhold til din far/mor?
Hvad gjorde du, nir du var ked af det som barn?
Prev at fortel om, hvordan det var, nir I rigtig hyggede jer.
Folte du dig somme tider overset som barn, skubbet vaek? Beskriv hvordan.

o

OO0OO0OO0O0OO0O0O0
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O Var dine forzldre nogensinde truende overfor dig, maske en form for disciplin eller
kun for sjov? Nogle mennesker har f. eks. fortalt, at deres forzldre truede med at
forlade dem eller sende dem vak. Nogle har fortalt at deres forzldre brugte tavshed
som viaben — er dette sket for dig?

O Andre trusler eller grov adfzerd, fra dine forzldre eller andre voksne? Pavirker det
dig som voksen? Hvilken betydning fir det for dig som forzaldre, tror du?

0 Hbvorfor gjorde dine forzldre, som de gjorde, da du var lille, tror du?

O Var der andre voksne, som stod dig nzer, da du var barn, ligesom forzldre gor?

Har du vaeret ude for at miste en foraelder eller anden nzerstaende, mens du var lille

(f.eks. soskende)?

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

Hvordan var det?

Har tabet pavirket din voksne personlighed?

Har du mistet nogen, der star dig nzer som voksen? Har du mistet de sidste par ar?

Har du andre traumatiske oplevelser?

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

Hvordan er forhold til dine foraeldre 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?

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

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

Hyvilke fzelles opskrift, skal gelde for jer i jeres opdragelse af barnet.

Hvad héber du, dit barn vil fa leert af at blive opdraget af dig som forzlder?

Af din mand? Af jer?

o

@]

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOO0OO0ODO

Min fri overszettelse(til vestjysk) af
Main. M. Adult Attachment
Interview

Dette kan suppleres/kombineres med at sporge:

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

Hvordan bliver han/hun som forzlder, tror du?

Hvordan bliver I som forzldre, tror du?

Hvad er din partners szrlige styrker, som I far brug for som forzeldre?

Hvad er dine szrlige styrker, som I far brug for som forzeldre?

Det kan veaere en ide at opfordre de kommende foraldre til at tegne en livs/ familiecirklen. Se
mere pa www.livviadialog.dk

Lisbeth Villumsen.

Det kan ogsa stilles op pa felgende made:
(Det er her skrevet som om det er sporgsmal til mor. De samme sporgsmal kan stilles til far
eller til begge, hvis de sammen er til stede. )

Hvordan er det at vaere gravid?

Fysisk? Psykisk? Onsket graviditet? Er det et laenge ventet barn?
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Hvordan reagerede I, da I fik at vide, at du var gravid? Hvordan har du det med at skulle
holde / at holde orlov? Hvad har I teenkt bagefter med orlovs leengder? Til hvem af jer?
Hvordan gor I jer Kklar til jeres nye familieliv? Hvilke opskrifter har I hver i seer med jer pa
det at blive foraeldre/ en familie?

Sper’ ind til barnet i maven.

Hvad forestiller du dig? Hvad er dit billede af dit barn? Din mands billede? Hvordan bevaeger
barnet sig i maven? Er det et lille ugle barn, der er vigen om natten? Eller et lille lzerke barn
der 7star tidligt op”? O.s.v.

Familierelationer.

Hvor meget familie har I hver i ser?

Hvordan var din mor, mor for dig?

Hvordan var din far, far for dig?

Hvordan var det, at veere barn hjemme hos jer? Var der noget, der var sveert? Hvem tror du,
at du kommer til at ligne som opdrager? Din far eller mor? Eller andre? Hvad hiber 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?

Foraldrerollen.

Hvordan forestiller I jer tiden efter fodslen? Brug af livscirklen (se www.livviadialog.dk )

I forhold til parforholdet?

I forhold til arbejdsfordeling?

Hvad kan I gore for at stette og passe pa hinanden, ogsa nar det er sveert?

( tid til hinanden; vaere keerester, anerkende hinanden som foraelder/ partner/ kaereste, plads
til jer begge, sex for og efter fodslen, sevn, belastninger?

Foadselsreaktioner.

Fortalling om reaktioner i forbindelse med graviditet og fodsel reaktion / depression.
Realistiske forventninger/ ressourcer. Hjeelp andre steder fra. Henvisninger til:

Klar til barn? Liv via dialog

www.klar-til-barn.dk  www.livviadialog.dk

Ny aftale med familien, hvis der er behov.

Bilag 2
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SPORGESKEMA OVER DIT PSYKISKE VELBEFINDENDE

Skemaet udfyldes for

1. gang 2. gang 3. gang

[l NI U

1. gangs fedende O flere gangs fodende [
Mor alder:

Babys alder:

Sundhedsplejerske:

Dags dato:

Her er et eksempel som er besvaret:
Jeg har varet glad

Ja, hele tiden

Ja, det meste af tiden
Nej, ikke szerlig ofte
Nej, slet ikke

Dette betyder: “Jeg har vaeret glad det meste af tiden, den sidste uge”. Fortsat nu med at
udfylde de andre spergsmal pa samme made.

Jeg har indenfor den sidste uge:

1. Kunnet le og se tingene fra den humoristiske side?
I samme omfang som fer

Ikke helt si meget som for

Bestemt ikke si meget som jeg plejer

Overhovedet ikke

2. Kunnet se frem til ting med glaede?
I samme omfang som fer

Ikke helt si meget som for

Bestemt mindre end jeg plejer
Overhovedet ikke
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3. Unedigt bebrejdet mig selv, nir ting ikke gik som de skulle?
Ja, det meste af tiden

Ja, sommetider

Ikke seerligt ofte

Overhovedet ikke

4. Varet anspaendt og bekymret uden nogen szrlig grund?
Nej, overhovedet ikke

Neesten aldrig

Ja, af og til

Ja, meget ofte

5. Folt mig angst eller panikslagen uden nogen serlig grund?
Ja, ofte

Ja, af og til

Nej, naesten ikke

Nej, overhovedet ikke

6. Folt at tingene voksede mig over hovedet?

Ja, det meste af tiden kan jeg ikke klare problemerne

Ja, af og til kan jeg ikke klare problemerne

Ja, men det meste af tiden har jeg kunnet klare det som jeg plejer
Nej, jeg klare mig sa godt som jeg plejer

7. Veeret sa ked af det, at jeg har haft svert ved at sove?
Ja, meget ofte

Ja, af og til

Neaesten ikke

Nej, overhovedet ikke

8. Vaeret trist eller elendig til mode?
Ja, for det meste

Ja, temmelig ofte

Neaesten ikke

Nej, overhovedet ikke

9. Veeret sa ulykkelig, at jeg har gredt?
Ja, for det meste

Ja, temmelig ofte

Ja, af og til (1)

Nej, overhovedet ikke

10. Teenkt pa at gere skade pa mig selv?
17
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Ja, temmelig ofte
Ja, af og til
Neesten aldrig
Nej, aldrig

Ref: Edinburgh skalaen, (Cox, Holden,
Sagovsky)
'] Moderen onsker ikke at udfylde spergeskemaet

I Det kan ikke lade sig gore at udfylde spergeskemaet pa grund af: (f.eks. sprogproblemer)

Sundhedsplejerske:
Dato:
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SPORGESKEMA OVER DIT PSYKISKE VELBEFINDENDE - SCORINGSVEJLEDNING

1. Kunnet le og se tingene fra den humoristiske side?

I samme omfang som fer 0)
IkKke helt si meget som for (1)
Bestemt ikke sa meget som jeg plejer 2)
Overhovedet ikke A3)
2. Kunnet se frem til ting med glaede?

I samme omfang som fer 0)
IkKke helt si meget som for 1)
Bestemt mindre end jeg plejer 2)
Overhovedet ikke A3)
3. Unedigt bebrejdet mig selv, nir ting ikke gik som de skulle?
Ja, det meste af tiden Q)
Ja, sommetider 2)
Ikke seerligt ofte 1)
Overhovedet ikke 0)
4 _ Vearet anspzendt og bekymret uden nogen szerlig grund?

Nej, overhovedet ikke 0)
Neesten aldrig 0}
Ja, af og til ?2)
Ja, meget ofte 3)
5. Folt mig angst eller panikslagen uden nogen szrlig grund?

Ja, ofte Q)
Ja, af og til 2)
Nej, naesten ikke )
Nej, overhovedet ikke )
6. Folt at tingene voksede mig over hovedet?

Ja, det meste af tiden kan jeg ikke klare problemerne A3)
Ja, af og til kan jeg ikke klare problemerne )
Ja, men det meste af tiden har jeg kunnet klare det som

jeg plejer (1)
Nej, jeg klare mig sa godt som jeg plejer 0
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7. Veeret sa ked af det, at jeg har haft svert ved at sove?
Ja, meget ofte

Ja, af og til

Neesten ikke

Nej, overhovedet ikke

8. Veret trist eller elendig til mode?
Ja, for det meste

Ja, temmelig ofte

Neaesten ikke

Nej, overhovedet ikke

9. Veret si ulykkelig, at jeg har graedt?
Ja, for det meste

Ja, temmelig ofte

Ja, af og til

Nej, overhovedet ikke

10. Teenkt pa at gere skade pa mig selv?
Ja, temmelig ofte

Ja, af og til

Neaesten aldrig

Nej, aldrig

(&)
2
(1)
0

(&)
2
(1)
0

(&)
2
0y
0

€)
2
1)
0
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EPDS

Det er godt at screene som standardprocedure ved 2 méineders besoget.

0 - 8 point: Sundhedsplejersken uddyber svarene med moderen.

8 -12 point: Sundhedsplejersken uddyber svarene.
EPDS gentages efter 14 dage.
Tilbyde lyttebesog eller anden indsats.

Lyttebesog med 10-14 dages interval.
Gentage EPDS ved afslutning af forlebet.
Overveje hvor mange besog der tilbydes.
Var opmarksom pa om kontrakten for besegene er i orden.

12 > Der henvises til: F.eks. Social center, lokale Team
Sagsbehandler, egen lege, psykolog - evt. privat praktiserende
Psykolog/terapeut med forstand pa efterfedselsreaktioner.

Sundhedsplejerskens besog vil i disse tilfaelde primaert veaere samtaler vedr. mor/far/barn
relationer. Terapi gives af den eller de der har kompetencen.
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Overordnet formail for anvendelse af EPDS:

Tidlig opsporing og tidlig indsats overfor kvinder med begyndende fedselsdepression

Metoden vi anvender:

Sundhedsplejerskerne anvender en oprindelig britisk screeningsmetode: Edinburgh Postnatal
Depression Scale = EPDS, som er et spergeskema med 10 spergsmal, der omhandler kvindens
psykiske velbefindende: Kvinderne fér tilbudt at deltage ved at besvare spergsmélene 8 uger
efter fodslen.

Ud fra spergsmaélene og resultatet af besvarelsen tager sundhedsplejersken en snak med
kvinden og evt. ogsd dennes mand, om hvordan kvinden har det, og hvilken indsats der vil
veere bedst for hende og/eller familien.

Det kan eksempelvis dreje sig om henvisning til privatpraktiserende psykoterapeut (med
speciale i Efterfodselsreaktioner), praktiserende leege, psykolog, og familieradgiver. Det kan
ogsa dreje sig om at stette kvinden og familien med sundhedsplejerske besog i en periode,
hvor fokus er pa kvindens velbefindende.

Via dette projekt om forebyggelse og behandling af efterfedselsreaktioner og depressioner
(Villumsen 2004) har jordemeodrene, sygeplejerskerne pa barselsgangen og
sundhedsplejerskerne i en 6 ar ars periode fiaet opkvalificering til yderligere at kunne hjalpe
familier, der er ramt af denne problematik.(www.livviadialog.dk )

Familie og sundhedsplejersker laver i feellesskab en aftale om, hvilket tilbud der er bedst for
den enkelte, sifremt der er behov for yderligere indsats.

Som hjzelp til indsamling af viden forer sundhedsplejersken en mindre statistik. Derfor vil vi
gerne:

1. Atskemaet besvares anonymt
2. At skemaet afleveres til sundhedsplejersken

Med venlig hilsen

Sundhedsplejerskerne i X kommune.

Projektet ”Styrkelse af neere relationer mellem sirbare foreldre og deres spaedbern” har
veeret ledet af sundhedsplejerske, familieterapeut MPF Lisbeth Villumsen.

Find projektet pa www.livviadialog.dk
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Bilag 3

2008 En tankevaekkende undersogelse:

Christian Bjernskov Handelshgjskolen i Kebenhavn har lavet en undersegelse om lykke.
300.000 personer er spurgt.

Kurven for lykkefolelse falder ved 1. barn og specielt ved 2. barn. Kurven bliver nede indtil
bernene flytter hjemme fra.

Men ved 2. barn stiger sandsynligheden igen for, at forzldrene bliver skilt.
1,85 barn pr kvinde.

Den personlige frihed bliver begraenset. Man skal have rad til barnepige og til at komme ud
selv uden bern.

Bilag 4

Kontekst for og overvejelser inden en samtale:

De overvejelser jeg gor mig inden et hjemmebesog, en konsultation, en samtale med en familie
eller en person. Hvad kan jeg som sundhedsplejerske byde ind med?

Det er vigtigt at afdekke, hvad vi er sammen om.

Er det mesterleeren (den faglige viden) fra sundhedsplejersken, eller radgivning, eller er det
en konsultation eller supervision? Det er meget vigtigt at etablere en gensidig kontrakt.
Kontekst afklaring Hvad skal der ske, hvem deltager i hvor lang tid, hvad er vi sammen om?
Problemformulering: Hvad drejer det sig om? Hvad I ensker hjelp til? Praecisere, afgraense
og prioritere. Udforskning: Hvilken situation vil I gerne tale om? Hvad har familien gjort
indtil nu?
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Hvad er der sket? Hvorniar? Hvem er involveret? Hvem er mest bekymret? Hvordan viser
bekymringen sig? Hvorfor har i vanskeligheder netop nu? Har I segt radgivning andre
steder? Har der vaeret nogen effekt af dette? Hvad vil I gere anderledes? Hvad er I mest i
tvivl om? Har I nogle ideer til, hvad I fremover vil gere? Herefter kan jeg som
sundhedsplejerske(eller eventuelt et reflekterende team, som kan lytte til seancen), komme
med anerkendelse for det, vi syntes er giet godt indtil nu. Der kan opstilles hypoteser om,
hvad der ligger til grund for den nuvaerende situation og dilemmaer i sagen. Herefter far
familien tid til refleksion. Teenke over, hvad har sagt dem noget?

Er der kommet nye synsvinkler eller nu undren? Min opgave bliver af forholde mig til
klienten pa en sidan méade, at det bliver klart for klienten/familien, at de selv har alt, hvad
der skal til for at lose problemet.

Hyvis familien ensker det, gives rad eller forslag til handling. Herefter evalueres i samarbejde
med familien. Hvad kan de bruge, er der kommet nye tanker, synsvinkler eller ideer til
handling, eller er der pi nuvzrende tidspunkt en laering til a- komme videre. Herefter aftales
naeste mode eller opfelgning, hvis familien fortsat ensker hjelp. Den, der mest af alle skal
onske forandring, er klienten, ikke mig eller andre.

Anerkendelsen af den andens ret til at eksistere med de synspunkter, folelser og ideer, som
man nu engang har, anerkende deres problem. Det bliver min opgave at lytte respektfuldt til
bide den indre og den ydre dialog, eller stemme om man vil. Det andet element, som skal
veere tilstede, er ” forstyrrelse” udefra. Dvs. at jeg som hjelper med respektfuldhed ma
forsege at forstyrre familiens tidligere tankegang si meget, at det kan give lejlighed til nye
refleksioner, nye handlemuligheder.

Alle som deltager, har sine egne sandheder om det diskuterede, og alle erfaringer er
ligevaerdige. Den sidste ting, som er vigtig, er at give tid og have tid. Ogsa at give
klienten/familien tid til at vaere alene i en periode. Det er vigtigt ikke at danne alliancer med
nogen i familien, sa alle foler sig set, hort og forstaet.

Taenk ogsa pa dig selv:

1. Hyvilken slags samtale / opgave / position bliver jeg inviteret ind i?

2. Hvad vil den anden tale om?

3. Hvad er milet / ensket om udbytte med samtalen?

4. Hvad er den andens forventninger til mig som interviewer?

5. 2.Vil jeg stille op til dette?

6. 3. Hvis JA: Hvordan vil jeg gribe det an?

7. 4. Hyvis NEJ: Hvordan vil jeg gribe det an? (lukke / forhandle / henvise videre etc.).
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H. Maturana siger: Forudseetninger for at samarbejde, al udvikling og leering er:

Respekt (at blive set, hort og forstiet, og anerkendt pa sin historie, ikke diskvalificeret)

En tilpas Forstyrrelse (gennem sporgsmal, gennem at here andres synsvinkler)

En tid alene (taenke sig om, afpreve nyt, mental drevtygning)
Anerkendelse af problemstilling /oplevelse

Mine andre guldkorn som jeg har fundet undervejs:

Om at lytte til den anden mere end til sig selv:

For at forsta en anden mand ma man ga i hans mokkasiner i 10 dage (Indiansk ordsprog)
Man kan ikke lytte, nir man har munden fuld af egne ord
Koncentration pa den andens opfattelse af situationen, dvs.:

0 Hyvad er det, der optager den anden
O Hvad der bekymrer den anden
0 Hyvad den anden evt. feler ved at veere i den her situation

e Hyvad der ikke er godt at gere:

Moralsk forargelse

Bagatellisering

Fortalle en masse om sine egne tilsvarende erfaringer
Enighed eller uenighed

Belxrende

For mange og for hurtige gode rad og lesningsforslag

Oo0oo0oo0oo0oo

e Hvad der er godt at gore:

@]

Hore ordentligt efter

O Vise, at du forstir den andens trzengsler eller tvivl

0 Repetere indimellem, hvad du har hert, at den anden taenker og foler om sin
situation.
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Som udgangspunkt at mede familien der, hvor de ER, si de kan fi en oplevelse af, at den
professionelle er i stand til at ”’se, hore og forsta” deres situation, samt anerkende deres
historie.

Anerkendelse:

e At respektere andres holdninger/ret til at eksistere — og det er ikke det samme som
at veere enig i eller sympatisere med dem.

e Atrespektere deres ”virkelighed”.

e Atindtage en dben, nysgerrig og ikke fordemmende position. Dvs. minus
fordomme og minus lesninger. Peter Plys spergsmil. Hvordan kan det vaere at ----

o At stille spergsmal som: ”Synes du, jeg forstar dig?” ”Hvad er det vigtigt for dig,
jeg kommer til at forstid? Hvad vil du gerne, at jeg sperger om? Hvad vil du gerne
at jeg sporger mere ind til?

Bilag. 5 Metode:

EKSTERNALISERING AF PROBLEMET - EN METODE!

Ophavspersonen til ”eksternaliserings -begrebet” er socialridgiver Michael White som kom
fra Australien!(Han dede desvzrre i 2008)

Tanken bag eksternalisering er at tilstraebe en stor ligeveaerdighed mellem klienten og den
professionelle, ved at den professionelle allierer sig med klienten og de parerende imod
problemet! Metoden er serdeles brugbar sammen med brug af livscirklen/
familiecirklen i familier, der for tiden er invaderet at en fodselsreaktion.( se
www.livviadialog.dk )

Personen er ikke problemet — problemet er problemet!
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elle. Forbundsfzller imod
Problemet

v

Hvordan kan vi sammen (familien og den professionelle) f4 magten over problemet?
Magten skal ses som noget positiv!

Alliance sammen med familien mod — problemet

Jeg er deprimeret
(Det ligger i personens personlighed, gener, struktur m.m.)

Jeg har en depression
(Det er noget jeg bzerer rundt pa — sygdom osv.)

Jeg er fortiden blevet invaderet af en depression
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EKSTERNALISERING AF PROBLEMET - EN METODE!

Personen Angsten

v

Personen Depression

Personen Sorgen

v

v
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Lisbeth Villumsen www.livviadialog.dk

Bilag 6
Gotlandsskalaen ( taget fra hjemmesiden Lendal Management)

Mange vil ikke erkende, at de er farligt stressede, for triste eller for nedtrykte. Det er ikke
"inn" og en del forseger at skjule deres tilstand. En tilstand som den enkelte desvaerre
betragter, som en personlig mangel eller svaghed - noget som man ber kunne tage sig sammen
for at komme ud af.

Desvzerre kan en sidan "selvpiskende' holdning betyde, at tilstanden blot bliver vaerre og
veerre. Iszer hvis man ikke rigtig forstar, hvad arsagen til tilstanden er.

Nogen er skruet sidan sammen, at de reagerer ved at lukke sig mere og mere inde jo veerre de
far det - en ond cirkel, som det kan veere meget sveert at komme ud af og som kan fere til
selvdestruktiv adfzerd, voldsom aggressivitet, misbrug, livstruende sygdomme og i varste fald
selvmord. Flere mzend end kvinder begir selvmord.

Det er meningslest at ga rundt og skjule sin depression bade for sig selv og andre da langt,
langt de fleste kan komme ud af denne opslidende, heemmende og ressource kraevende
tilstand enten via ganske almindelig samtale med ganske almindelige mennesker, via samtale
med laegen, via samtale med psykolog og/eller via "lykkepiller", som samtidig nedsztter
trangen til alkohol. I dag kan man hos lzegen fa en henvisning til en psykolog, hvilket betyder,
at man sparer 50 %. Men forst og fremmest gaelder det for den enkelte om at erkende sin
tilstand. Er du i laveste risikogruppe, kunne du méske starte med at ege din selvindsigt via de
ovrige gratis test pA denne hjemmeside.

11997 konstaterede man, at mzend og kvinders depression ofte udmentes pa forskellig méde.
Denne opdagelse betyder, at mange maend tidligere er blevet fejldiagnosticeret. Derfor har
man nu udviklet en ny skala - ""Gotlandsskalaen" til vurdering af depression hos mzend.

Meaends depression er kendetegnet ved udbraendthed, uforklarlig trethed, ubeslutsomhed,
sovnforstyrrelser, oget aggressivitet, diarlig impulskontrol og overforbrug af alkohol.

Alkohol i sma doser nedsztter stresshormonet kortisol og virker derfor stressnedszttende.
Mange tager en drink for at afstresse, men nogle bliver hurtigt afhzengige og alkohol i sterre
doser forvarre stresstilstanden.

Ved stress er mand hurtigere end kvinder til at ty til alkohol. Derfor har man i skalaen
medtaget spergsmil omhandlende bade alkohol og stress.

Nedenstiaende skala besvares ud fra, om du selv eller andre i lebet af den sidste maned har
bemeerket, at du opferer dig anderledes end du plejer og i givet fald pa hvilken méde.
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Gotlandsskalaen

. Slet ikke
. Til en vis grad
. Passer meget godt

. I hoj grad

. Slet ikke
. Til en vis grad

. Passer meget godt

. I hoj grad

. Slet ikke
. Til en vis grad
. Passer meget godt

. I hej grad

. Slet ikke

. Til en vis grad

. Slet ikke
. Til en vis grad
. Passer meget godt

. I hej grad

. Slet ikke
. Til en vis grad
. Passer meget godt

. I hej grad

. Slet ikke
. Til en vis grad

. Passer meget godt
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. Passer meget godt . I hej grad
. I hoj grad

. Slet ikke
. Til en vis grad EO. Slet ikke

. Passer meget godt El. Til en vis grad

. I hej grad EZ. Passer meget godt

E& I hej grad

. Slet ikke

. Til en vis grad

EO. Slet ikke
. Passer meget godt

C

I hej grad . Til en vis grad
EZ. Passer meget godt

E?y. I hej grad

. Slet ikke

. Til en vis grad

. Passer meget godt
. I hej grad EO. Slet ikke

El. Til en vis grad
EZ. Passer meget godt

E& I hej grad
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Kilde: med venlig tilladelse fra Jens Elbirk PsykiatriFonden.

Laeg nu din pointscore sammen. ( 0=0, 1=1 o.s.v.)

0-13:
Ingen tegn pa depression.

13 - 26:
Risiko for depression.

26 - 39:

Tydelige tegn pa depression.
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Her folger opskrift til metoden brug af livscirkel/ familiecirkel som er rigtig
brugbart til familier med fodselsreaktioner, samt ikke mindst i forebyggelsen af
disse reaktioner.

Artikel af Lisbeth Villumsen.
Livscirklen. Familiecirklen.

Hvordan en livscirkel og en familiecirkel kan bruges som redskab i familieforberedelse samt i
samtale med enkeltpersoner og par. Modellen er velegnet ogsa til brug i samtale med bern (og
deres forzldre).

Jeg har ogsa med held brugt den i personalegrupper til at tydeliggere, hvor de forskellige
medarbejdere og chefer stir i forhold til hinanden, og hvordan de ser fremtiden i deres
organisation, her ved brug af den personlige arbejdslivscirkel og organisationscirkler,( se
denne pa www.livviadialog.dk ).

Ofte bliver jeg spurgt, om jeg ikke har nogle konkrete redskaber, der kan bruges.
Underforstiaet noget konkret der virker til at fremme processen. For mig at se, er det ofte
processen og personens og familiens refleksioner, der forer til videreudvikling, mere end
andre menneskers miske feerdige meninger og opskrifter. Sa hvordan kan denne proces
understeottes? Hvad er et godt redskab? Ordet betyder for mig, at redde og skabe. Det forer
derfor ofte til, at jeg sporger:

Hvad vil de gerne red(e) af det eksisterende?
og hvad vil de gerne skabe i fremtiden?

Jeg vil i denne artikel fortzelle om brugen af forskellige cirkler som redskab, som jeg ofte
anvender og hele tiden videreudvikler, da jeg kan se, det har stor effekt til at hjzelpe
mennesker videre i omskiftelige perioder. Det er f.eks. en familie, der har brug for
tydeliggeorelse til at se, hvilken kontekst de befinder sig i, og hvilke miske endnu uopdagede
ressourcer de har, samt hvordan de kan forebygge overbelastning.

Jeg vil beskrive livscirklen og familiecirklen, brugt i familier og til par der venter barn, med
eksempler til familierne, ved brug til enkeltpersoner og bern, men ogsa med forslag til nogle
spoergsmal som de professionelle kan stille.

1. Livscirkler og familiecirkler brugt i familiearbejdet.

En graviditet og fadsel er en oplevelse, vi aldrig glemmer. Uanset hvordan det gik. De fleste vil

ofte teenke tilbage pa oplevelserne, og fortzller ogsa senere i livet, barnet om, hvordan det gik
til.
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Det at veere gravid og fede barn rykker rundt pa noget af det, der for har betydet noget, og
nye ting, der betyder noget, kommer til.

Livscirklen og familiecirklen er et redskab, som jeg ofte har glaede af at bruge.
Jeg har udviklet modellen lidt over tid, og finder hele tiden nye anvendelsesmuligheder.

Hvad sker der med parforholdet, ndr man fir et barn?

Det kommer ofte bag pa de fleste foraeldre, hvor meget det zendrer ens liv, niar et barn melder
sin ankomst. For de fleste er det rigtig dejligt og en stor oplevelse - men det zendrer ogsa rigtig
meget i hverdagen!

Forst og fremmest bliver hverdagen styret af spaedbarnets rytmer og humer og det er, iseer i
begyndelsen, helt uforudsigeligt hvordan en almindelig dag kommer til at forlebe.

Forzaldre der indtil nu maske har haft mange timer til sin egen radighed - opdager, at
spzdbarnet forbruger en stor del af tiden, somme tider HELE tiden.

- Hvor de for maske ret frit har kunnet dyrke en hobby, opdager de nu, at de har faet nyt liv i
huset. Pludselig foles ansvaret for familien stort, miske ligefrem tyngende og at blive forzeldre
kraever tid, praktisk arbejde og opmaerksomhed.

Man gar fra at vaere kaerester med eget liv til at blive forzldre, en familie. Kunsten er at
skabe opmzrksomhed og plads til begge dele.

Det krzever tid at vaenne sig til, og nogle gange bliver belastningerne for store.

Nogle forzldre er slet ikke forberedte pa, hvordan det vil pavirke deres eget voksenliv at fa et
barn. Pa forhiand er de fleste fokuserede pa alt det positive — og det er jo dejligt — men nogle
glemmer at forberede sig pa noget af det praktiske, eller pd hvor meget tid et spaedbarn
krzaever af én - eller pa hvordan man selv vil reagere, nar dette spaeedbarn med mellemrum
pludselig ikke opforer sig som det, vi ser i reklamerne, men i stedet bliver til et graedende helt
utresteligt barn.

Efterfodselsreaktioner.

Nogle gange - faktisk hos hver 4. forzldrepar, opstir der psykiske vanskeligheder hos
moderen, eller faderen, i tiden efter fedslen. De psykiske problemer kan vare i leengere tid,
andre gange er det overstiet ret hurtigt - specielt hvis forzeldrene fir hjzlp.

Det vigtigste er, at de ikke gir alene med det!

Hvad sker der?
Bide maend og kvinder kan fele sig nedtrykte og triste og have let til grad, eller fole at de
synker ned i et sort hul, uden egentlig at vide hvorfor. Det kan opleves som en tigetilstand,

uden glzede. Det kan komme under graviditeten og indenfor de forste maneder efter barnets
fodsel.

Over halvdelen af alle nybagte medre feler sig triste og urolige i dagene efter fedslen, de fleste
i kortere tid - hos hver fjerde tager det lzengere tid. Nogle far en reaktion af leengere varighed,
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som man maske behover hjalp til at komme godt igennem. Der aktiveres mange tanker og
felelser, nar man far et barn. Ogsa maend kan fa en lignende reaktion. (uddrag af artikel om
efterfadselsreaktioner) lzes meget mere pA www.livviadialog.dk

Her folger et eksempel:

Til foraeldre — brug dine omgivelser.

Hvorfor er det, man tror, det ikke sker for én selv? Hvordan tror du, du ville reagere, hvis det
var dig - eller din partner der fik psykiske eftervirkninger? Du kender din partner - hvordan
tror du, du kan se pa ham eller hende, om en “efterfadselsreaktion” er under udvikling?

Hyvilke handlemuligheder har du, hvis det sker for jer? Hvordan kan I forebygge for store
belastninger? Hvad sker der med parforholdet, nir man far et barn?

Hjeelp fra dine omgivelser.

Den nzermeste familie og vennerne folger sikkert med i forandringerne der sker, nu I far
barn. Det er dejligt at mzerke interessen fra andre. Men det kan ogsa vaere svert, hvis man
ikke foler sig pa belge lzzngde med nogle af vennerne, foraldre eller svigerforeeldre. Det kan
ogsa vaere, at I foler de giver for mange ” gode” rad, som I ikke har bedt om og dybest set
ikke har lyst til at felge.

Som kommende forzldre har I sikkert gode naboer, venner og familie med bern. Her kan det
veere godt at leegge meerke til, hvordan andre ger, om der er gode fif at hente i den méide,
andre klarer en travl hverdag pA.

Det er godt at kende andre bernefamilier i det lokale omride, hvor I bor. Sympatiserer I med
hinanden, kan det vzere guld veerd at give og modtage hjzelp, eller maske bare veere sammen
om bernene af og til.

Tag imod al den hjeelp, I far tilbudt, hvis det giver mening for jer.

Hyvis I savner ligestillede forzeldre i jeres lokale milje, sd sperg de fagfolk, I kommer i kontakt
med, om de har gode ideer til, hvor I kan mede andre foreldre som jer selv.

Hjeelp fra fagfolk.

Mange familier far pi et eller andet tidspunkt brug for hjzlp udefra, nir situationen bliver
for sveer. Derfor er det godt at vide, hvilke muligheder der er, og hvad man skal gore for at fa
fat i hjaelpen.

Det er forskelligt fra kommune til kommune hvilke tilbud, der er.

Men der er ogsa store muligheder i, at finde de ressourcer frem hos sig selv, som man méaske
endnu ikke ved, at man har. Derfor felger her, en beskrivelse af den model, jeg ofte har glade
af, at bruge i samtaler, s man kan forberede sig lidt pa fremtiden og forebygge
overbelastning.

Livscirklen
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En livscirkel kan veere god til at tydeliggere, hvad der betyder noget for netop dig - og hvor
det samtidig kan blive tydeligt for dig, hvem du har taet pa dig og gerne vil have stotte af. Det
er godt, hvis den kommende mor og den kommende far udfylder hver sin cirkel.

(Se ogsa instruktionen efter cirklen):

Instruktion til livscirkel nr.1:

Tegn dig selv (dit navn eller blot dine forbogstaver) i den midterste cirkel.

Placer derefter de personer og ting(f.eks. arbejdsopgaver, fritidsinteresser, husdyr eller
lignende), alt der betyder noget for dig i dit liv lige nu. Jo mere personen eller tingen betyder
for dig, jo teettere skal du placere dem pa dig selv i den 2.cirkel (naest yderste) - De lidt
fjernere personer og ting i 3.cirkel. (den yderste cirkel). Det, der betyder mindre for dig,
placeres sa langt ude som du synes, evt. helt uden for cirklen.

Szet et maerke (*) ved dem, du ville sperge om stotte og hjzelp, hvis du fiar brug for det.
Livscirkel nr.1.

Dig selv

Dem/ det der
betyder mest for
dig

Dem/ det der
0gsa betyder
noget.
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Placer dem/det, der betyder mindre lzengere ude evt. uden for cirklen.

Hyvilke tanker giver det dig nu? Hvad betyder det for dig, at netop din cirkel ser sadan ud?
Hvordan kan det vzere at du prioriterer sidan? Hvilke levevilkir/leveregler/praemisser har
betydet og betyder noget for dig nu og fremover? Hvordan tror du din partner har tegnet sin
cirkel?

Sammenlign nu denne livscirkel med din partners. Er der mange ligheder/forskelle? Hvad
betyder det for jer nu, at det ser sdidan ud? Er der store forskelle? Hvad betyder forskellene
for dit samvaer med din partner? Har du mulighed for at fi hjeelp, nir du har det sveert?
Hvem vil du/ I ga til?

Instruktion til livscirkel nr. 2:

Lav en ny cirkel, hvor du forestiller dig, hvordan du gerne vil have, det ser ud i fremtiden
(nar I har fiaet barn):

Hvilke placeringer valger du nu? Er det de samme, eller ensker du @ndringer?
Til overvejelse: Nar du har udfyldt modellen, kan du vise den til din partner - og fortzlle om
den. Men forst kan du overveje:

Hvordan tror du din partners cirkel ser ud? Tror du, at du bliver overrasket over, hvordan
din partners cirkel ser ud? Pa hvilken made? Tror du, der er stor forskel pa den (nr.1), du
lige har set ham/hende udfylde og den han/ hun nu har lavet?(nr.2)

Tror du, der er mange ligheder i, hvem og hvad der betyder noget for jer hver iseer, nir I har
fiet barn, og hvor I vil hente hjalp? - er der forskelle? Hvis du er alene, er det méiske en ide
at tale med en, der stir dig nzer om din cirkel.
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Livscirkel nr.2.

Dig selv

Dem/ det der
betyder mest
for dig

Dem/ det der
0gsa betyder
noget.

Placer dem/det, der betyder mindre lzengere ude evt. uden for cirklen.

Sammenlign denne 2. livscirkel med den du tidligere har tegnet.(nr.1) Hvilke tanker giver det
dig nu?

Vis nu cirklen til din partner.

Ser det ud som I havde forventet? Er der forskelle? Hvad betyder forskellene for det
kommende samvzr for jer og med jeres barn? Har du mulighed for at af hjeelp nir du/I
maske af og til far det sveert i samvzeret med barnet. Hvem vil du ga til?
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Sammenlign nu begge dine cirkler med din partners.

Hvor er jeres styrker? Hvordan tror I at jeres fremtidige fzelles familiecirkel ser ud, som I
skal tegne om lidt ?

Familiecirkel nr. 1

Jer selv

Dem/ det der
betyder mest
for Jer

Dem/ det der
ogsa betyder
noget.

Hyvilke af jeres seerlige ressourcer, vil I fa mest brug for, tror I? Hvad vil I gerne redde, og
hvad vil I gerne skabe? Hvordan kan I taenke jer at opdrage jeres barn?

Hyvilke forskelle er der i den made, I tzenker pa - hvad vil dét betyde for jeres méade at vaere
sammen med jeres barn pa?
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Teaenk pé alle i din familie og i din omgangskreds og overvej spergsmilene. Teenk ogsi pa
dem, du ikke omgis si tit - f.eks. nogle af jeres naboer, kollegaer og andre.

Hvad er han /hun god til? Hvordan kan han/hun stette? Hvornir kan jeg fa brug for stette?
Hvad skal jeg gore for at fa stotte?

Forslag til spergsmal til kommende forzldre, som den professionelle kan stille.

Hvordan tror du din mand forventer, at du bliver som kone/kzreste/mor? Hvordan tror du,
din kone forventer, du bliver som mand/kzereste/far?

Hvad har I hver iseer leert hjemmefra om det at veere en familie? Hvad betyder noget for jer
hver iseer at bringe med fremover? Hvad taenker jeres foraeldre om det, at I nu skal have
barn? Hvordan var de foraldre for dig? Hvad synes du de med fordel kunne have gjort mere
af og mindre af? Hvad er jeres faelles opskrift pa det at blive en familie? Hvad kan du, og
hvad vil du gerne lzere?( Se forslag til hvilke spergsmal den professionelle mere kan stille til
kommende forzldre i graviditeten pa www.livviadialog.dk )

Efter fodslen.

Det er ofte en god ide at tegne en ny livscirkel og en familiecirkel et stykke tid efter, at barnet
er fadt. Gik det, som de gerne ville? Hvad vil de gerne styrke? Hvad vil de evt. gerne lave om?
Hvordan ser fremtiden ud, hvis de skal tegne den om 14r om 5 4r om 104r?
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Livscirkel nr. 3. tegnes efter fodslen, foraldrene tegner en hver

Dig selv

Dem/ det der
betyder mest
for dig

Dem/ det der
ogsa betyder
noget.

Placer dem/det, der betyder mindre laengere ude evt. uden for cirklen.

Se pé de cirkler, du tidligere har lavet. Hvilke tanker giver det dig nu?
Sammenlign denne livscirkel med dem, du tidligere har tegnet.

Gik det som du havde forventet? Er der forskelle? Hvad betyder forskellene for dit samvzer
med din partner og dit barn? Har du mulighed for at fa hjzelp, hvis du/I har det svert. Hvem
vil du ga til/ hvem géar du til?
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Sammenlign din cirkel med din partners. Er der ligheder, forskelle? Hvad betyder det for jer

som familie? Hvilke styrker har I hver iser opdaget hos hinanden?

Hvordan ser jeres felles familiecirkel ud nu? Tegn en cirkel sammen, som I ser den lige nu.

Familiecirkel nr.2.

Placer dem/det, der betyder mindre laengere ude evt. uden for cirklen.

Jer selv

Dem/ det der
betyder mest
for Jer

Dem/ det der
0gsa betyder
noget.

Se pa alle de cirkler, I tidligere har lavet. Hvilke tanker giver det jer nu?

Lisbeth Villumsen - Skibdalsvej 25, 7990 @ Assels, Danmark - TIf.:+45 97764174 - Mobil: +45 21905868 -
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Tegn nu en feelles familiecirkel, som I ensker, den skal se ud i fremtiden.

Familiecirkel nr.3

Jer selv som
familie.

Dem/ det der
betyder mest
for jer

Dem/ det der
ogsa betyder
noget.

Placer dem/det, der betyder mindre laengere ude evt. uden for cirklen.

Se pa de cirkler, I tidligere har lavet. Hvilke tanker giver det jer nu? Hvordan vil I sikre, at
det kommer til at se ud, som I ensker?

Hvordan kan I evt. bruge cirklen i fremtiden? Har det givet jer en viden, som I kan drage

nytte af i fremtiden? Hvilke ressourcer har I nu faet gje pa hos hinanden? Hvilke ressourcer
hos jer selv og hinanden vil I opdage i fremtiden, tror I? Held og lykke med fremtiden.
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Jeg bruger den ogsa meget nar vi taler om hvilke opskrifter de hver iszer har med sig
hjemmefra til at veere foraeldre og hvilke opskrifter de selv foretraekker at bruge(
praemisser/leveregler) se mere pa www.livviadialog.dk

2. Livscirklen og fremtidscirklen.

Hyvis livscirklen bruges i samtale med enkelt personer, ogsia bern, udskifter jeg familiecirklen
med en fremtidscirkel, hvor jeg sperger ind til hvem og hvad de gerne vil, der skal betyde- og
fylde noget i fremtiden. Hvilke ressourcer de tror, de vil opdage hos sig selv og andre.

Af og til beder jeg dem om at lave en cirkel, som de onsker, den ser ud om 10 ar, hvis de helt
selv kan bestemme fremtiden. Jeg inviterer dem si med ud i fremtiden. Nu er det om 10 ar.
Jeg sporger si ind til, hvilke ressourcer de har haft i brug, for at opna det liv, de ensker sig.
Jeg sporger derefter ” bagleens”. Hvor langt de var néiet sidste ar, da der var gaet 9 ar--- 5 ar-
-—1ar?

Se mere pa www.livviadialog.dk

Et andet redskab kan vare:

Familiegenogram.

Det kan ogsa vaere en hjzelp at tegne jeres familier. Nogen gange giver det et godt overblik
over, hvem der betyder noget omkring én og hvem der betyder mindre. Hvem der f.eks. er
hjzlp at hente hos.

Et familiegenogram er en systemisk optegnelse af et diagram over 3-4 generationer og
familiens egen forstielse af familiesituationen. Nar jeg sperger ind til genogrammet laegger
jeg vaegt pa generationernes normer, vaner, holdninger og psykologiske monstre, i forhold til
familiens egen opfattelse af stemninger, folelser, opdragelse og méader at lose konflikter pa.
Ved at fi indsigt i dette kan familien glaedes ved og styrke de generationsmenstre, de ensker
at videregive til deres born, og hvilke de vil videreudvikle samt fa hjelp til at bryde de
uhensigtsmeassige familiemenstre, de ser.

Hvad vil de gerne forsege at gore, hvad vil de gerne forsege at undga at gore, niar de far bern?

Instruktion til familie genogram:
Tegn med symboler jeres familier og jeres placering i forhold til hinanden: Det vil sige den
kommende mor og evt. bern, hendes foraeldre, seskende, o.s.v. pa den ene side. Den
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kommende far og evt. bern, foreldre, seskende, o.s.v. pa den anden. Szt streger mellem
symbolerne (=), s& man kan se, hvordan I er forbundet. Hvis nogen af personerne er dede,
eller ikke lzengere har kontakt med hinanden, szettes 2 streger pa langs over stregen imellem
dem (#). I kan hjzelpes ad med at lave denne tegning af begge jeres sider af familien. Bagefter
kan I tale om, hvad preecis jeres forskellige familier kommer til at betyde fremover, nér I har
faet et barn.

Kvindelige navne omsluttes med en cirkel:

Mandlige navne omsluttes med en firkant:

Forslag til litteratur, hvor jeg har skrevet noget om emnet:

Villumsen, L.(1999) Fodselsdepression — efterfoedselseffekt. Foraldre og fodsel.

Det svaere moderskab.(1999) FOA- Bladet manedsblad

Villumsen, L.(1999)Er man syg eller sund ndr man reagerer pa overbelastning? Forzldre og
fedsel.

Villumsen, L.(1993-2003) Forebyggelse af efterfedselsreaktioner i Region Nord, Viborg amt 1-
4 del rapport.

Villumsen, L (red. Hansen, M Weinreich, E.) (2002)Meodre med efterfodselsreaktioner i
Sundhedspleje — teori og praktik. Munksgaard.

Villumsen, L (m.fl.) Evaluering af projekt: Styrkelse af nzre relationer mellem sirbare
foreldre og deres spaedbern — et metodeudviklingsprojekt.

Villumsen, L (2005) Szerrapport. (Om at opbygge et tvaerfagligt system, i forbindelse med
forebyggelse og behandling af efterfedselsreaktioner)

Villumsen, L (2005) Szerskrift om metoder til brug ved forebyggelse og behandling af
reaktioner i forbindelse med graviditet og fodsel.

Se www.livviadialog.dk . Artikel om hvordan man kan arbejde tvaerfagligt.

Litteratur der her er anvendt og som der kan henvises til.

Andersen, Tom (1996) Reflekterende processer. Samtaler og samtaler om samtalerne Dansk
Psykologisk Forlag

Villumsen, Lisbeth. (1999) ”Er man syg eller er man sund, nir man reagerer pa
overbelastning?” Forzldre og Fedsel Nr 1, 1999

Villumsen, Lisbeth. (1993-2000) Forebyggelse af efterfedselsreaktioner i Region Nord, Viborg
Amt:1-4. del rapporter, Thisted Kommune
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Villumsen, Lisbeth. (red. Hansen, M.) (2003) Afsnit om efterfodselsreaktioner i Sundhedspleje
teori og praktik, Munksgaard

Villumsen, Lisbeth ;m.fl..(2004) Styrkelse af nzere relationer mellem siarbare forzldre og
deres spadbern. Evaluering af Et metodeudviklingsprojekt.

White, Michael: Kort over narrative landskaber( HR 2008)

Referat fra/oplaeg fra undervisning i Thisted 2004 ved O. Nygaard.

Notater fra undervisning 2000 -2003 Dispuk.
Notater fra undervisning med Maggie Carey 2004 til 2011.
Eget udviklet materiale se mere p4 www.livviadialog.dk

Udvidet litteraturliste findes pa www.livviadialog.dk

I ovrigt henvises til omfattende litteraturliste piA min hjemmeside eller i evalueringsrapporten
ved yderligere interesse.

Oster Assels 6.8.2011
Liv via dialog

Lisbeth Villumsen
Sundhedsplejerske, psykoterapeut MPF
Systemisk narrativ familieterapeut, supervisor.

Bilag 4

TV.

Din segning pa depression gav 1 resultater
26.feb 2008 21:19:36 (0:27 min.) - 1 af 1

De sidkaldte lykkepiller er ingen hjzelp for folk, der lider af en moderat
eller en halvsveaer depression. Det viser ny britisk forskning.

Langt sterstedelen af en evt. effekt er placeboeffekt.

Tv igen jan 2011 placebo effekt
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FORSKELLIGE MADER AT BRUGE KORTET

copyright© Lisbeth Villumsen Liv via dialog frit efter Maggie Carey kombineret med egne metoder

Eksternaliserer
problembhistorien trin

1-4 (se kortets venstre side)

Abcent but implicit.

(af det der
noget)frem til hvad
star det i vejen for i
den foretrukne
historie?(he.side af.kortet)

Unikke haendelser.
Direkte fra

(Foretrukne
historie) Hvilke unikke
haendelser kan vi

sammen udforske?Hg
side af kortet)

PROBLEMHISTORIE

(Du er aldrig hjemme)

FORETRUKNE HISTORIE

(Jeg ville veere glad for at veere mere
sammen med dig)

Laeg 2 stk. karton pa gulvet. Et til

problem historien, et andet til den
foretrukne historie (brug forskellige
farver pa de 2 stk. karton)
Stil dig der hvor dit udsagn hagrer
til. Flyt dig hele tiden mellem de 2
historier, alt efter hvor dit udsagn
harer til.

Mor’s cirkler . Livviadialog.dk

Prioritering af vigtigheden
Far ’s cirkler

Personer, dyr, ting
Dedikationer/kald
Leveregler/principp
er. Hvad de stér for.
Ha&b drgmme
Veerdier

intentioner

Begge tegner deres barns
cirkel. De skal prgve at se det
igennem barnets gjne (hvordan
de tror barnet gerne vil at det
skal se ud)

"Give veerdi til” se mere pa

www.livviadialog.dk




POSITIONSKORT 1

PROBLEM HISTORIE

POSITIONSKORT 2
© Copyright Lisbeth Villumsen

Liv via dialog frit efter FORETRUKNE HISTORIE

Absent but implicit | Det” der noget” hvad star det i vejen for i den foretrukne historie?
: Ga direkte fra navngivning til hvad de giver veerdi til >>>>§>§>> Hvad giver de veerdi til?

Maggie Carey og M. White,
kombineret med egne metoder.

ldentitet

Hvilken forskel vil det gere ?

| >
4 PERSONLIG Livscirklerne
AGENTHED
DEDIKATIONER/ KALD
LEVEREGLER principper
....................... HVAD STAR DE FOR
------------------- HAB DR@MME
Ok? Ikke ok? Begge dele? REMEMBERING ™. V/ERDIER, FOLELSER
SOCIALE INTENTIONER
RELATIONS
............. HISTORIER .
3 ey Se www.livviadialog.dk
ol Absent but implicit
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