
 

 

Líðan þín  
Hvernig leið þér á meðgöngunni? 

Hvernig gekk fæðingin? 

Hvernig líður þér núna? 

Það sem hefur áhrif  á líðan: 

Nýjar tilfinningar 

 Að verða foreldri. 

 Kvíði. 

 Áhyggjur. 

Stuðningur 

 Aðstoð getur skipt 

sköpum. 

 Treystu 

einhverjum 

fyrir líðan þinni. 

Þekking og reynsla 

 Ef eldri börn, hvernig 

gekk fyrstu vikurnar 

þegar þau voru lítil? 

Þrír 

grundvallarþættir 

fyrir andlega og 

líkamlega vellíðan 

Hreyfing Hvíld Næring 



 

 

Samskipti  
Parsambandið 

 -  Hlúa að sambandinu. 

 -  Styðja hvort annað. 

 -  Hlutverkaskipti. 

 -  Tjá tilfinningar. 

 -  Tala saman. 

Stjúpfjölskyldur 

 -   Gleyma engum. 

 -   Skipuleggja með velferð 

 barnsins að leiðarljósi. 

Einstætt foreldri 

 -  Ábyrgð beggja foreldra mikilvæg. 

 -   Skipuleggja með velferð barnsins 

 að leiðarljósi. 

-   Leita eftir stuðningi í nánasta 

 umhverfi. 

Hvernig er heilsa annarra í fjölskyldunni? 

Eru einhverjar áhyggjur eða annar álagsþáttur 

en nýja barnið hjá fjölskyldunni núna? 



 

 

Andleg vanlíðan eftir fæðingu  

Fæðingarþunglyndi 

Greinist hjá um 14% kvenna. 

Birtist með ólíkum hætti. 

Kemur fram á fyrstu mánuðum eftir barnsburð og 

getur varað í marga mánuði. 

Margir gera sér ekki grein fyrir því fyrr en mörgum 

árum síðar að vanlíðanin á sínum tíma var í raun 

fæðingarþunglyndi. 

Sængurkvennagrátur 

Vægt þunglyndi eða depurð eru algeng. 

Einkenni geta verið tilfinningasveiflur, viðkvæmni, 

önuglyndi, grátur án sérstakrar ástæðu og mikil þreyta. 

Einnig getur komið fram almennur kvíði, svefntruflanir 

og breyting á matarlyst. 

Oftast er þetta ekki alvarlegt og gengur fljótt yfir. 

Miklu máli skiptir að konan fái góða hvíld og skilning.  

Heilsuvernd  

Mikilvægt er að kona sem þjáist af andlegri vanlíðan 

eftir fæðingu leiti sér aðstoðar. 

Þegar barn er 9 vikna býðst móður að svara stuttum 

spurningalista til að gera sér betur grein fyrir andlegri 

líðan sinni. 


