Barnsburdartunglyndi

Hvussu to kanst veita eina hjalpandi hond
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Barnsburdartunglyndi

Barnsburdartunglyndi rakar umleid 10% av gllum kvinnum, eisini i Fgroyum. Tad kann
eisini raka pdpar og ttleidingarforeldur. Tekin um barnsburdartunglyndid er: égledi,
nidursettur hugur, nidursett orka og m@di. Fylgieydkennir av hesum eru kensla av
vonloysi, maktarloysi, manglandi orka til at taka saer av barninum, manglandi gledi og
skuldarkensla.

Skjét hjdlp er géo hjalp
Av ti at barnsburdartunglundi rakar eitt tidarskeid i livinum, sum hevur so stéran
tgdning Fyri Familjuna, er tddningarmikid at fda hjdlp so skjott sum tilber.

Um mamman hevur fingid stadfest tunglyndi, er tgdningarmikid at hon fzer hjdlp frd
fakfélki skjotast tilber. Skjét hjdlp er besta hjdlpin.
Tey flestu avvarandi vilja hjdlpa, men tad kann vera ringt at vita hvussu.

Um man ikki sjdlvur hevur verid raktur av tunglyndi, kann tad vera torfgrt at skilja,
hvat tad merkir at hava tunglyndi. Sum avvardandi kunnu vit ikki bara hugsa, hvussu
vit sjdlvi gjgrdu, ta vit véru kedd og geva rdd Ut frd ti. RGd sum t.d. “tu skalt bara hugsa
meira positivt” ella “tU skalt bara taka teg saman, so gongur tad nokk” duga als ikki.

Sum avvardandi er tad av stérum tddningi at minnast, at héast tad kann tukjast svart
og ringt at hava tamarhald @ stgduni, so er tin hjdlp émetaliga tydningarmikil.

Barnsburdartunglyndi rakar ikki bert mammuna. Tad er eisini ein torfgr tid fyri hennara
naestu: Hjunafelagin/makin, bern, ommur og abbar.

Hvussu vido barninum?

Beint eftir, at eitt barn er borid i heim, burjar menningin av mdédir/foreldra - barn
sambandinum. Barnid hevur tgrv @ at verda mgtt kensluliga. JUst hetta kann vera
torfgrt Fyri eina mammu vid barnsburdartunglyndi. Ti er neydugt at annar umsorganar-
personur eisini er um barnid, medan mamman hevur tad trupult.

Hevur mamman tunglyndi, eigur makin/hjunafelagin ella familjan at umhugsa at
radfesta familjuna fram um arbeidi i eina tid. Tosa vid heilsufrgdingin um hendan
mgguleikan.



13 966 rdo, um hvussu to kanst veita eina hjalpandi hond
til eina mammu vid barnsburdartunglyndi:

1. Studla mammuni i at sgkja saer hjdlp og far vid henni um neydugt.
2. Minst til, at mamman gerst frisk aftur vid raettari hjdlp og studli.

3. Avlasta mammuna og bjéda teg fram at gera nakad itekiligt, sum t.d. at vaska
kledir, keypa inn, gera mat og ansa barninum.

4. Tak stgduna hjé mammuni i dlvara, og sig ikki, at tad gongur nokk.

5. Tak atlit. Tunglyndi er ein élvarsom stgda, sum ger, at persénurin missir fgrleikan
at gera tad, sum annars er sjdlvsagt.

6. Lurta, rdma og tol tad, sum mamman ber fram. Gev henni mgguleika at tosa um,
hvussu hon upplivir sina stgdu, eisini um tad, sum er trupult fyri hana. Tad er ikki
neydugt at finna loysnir og koma vid radum.

7. Ver um barnid. Mammur vid barnsburdartunglyndi kunnu hava trupult vid at meta
barninum kensluliga. Hetta er i lagi, um pdpin ella annar umsorganarpersénur
eisini er um barnid. Hav dlit 4, at médurkenslan kemur.

8. Royn ikki at geva mammuni skuldarkenslur.

9. Go6otak, at mamman i eina tid ikki so vael megnar sosiala samveru t.d. fgdingardagar
0g gestir.

10. Um eldri systkin eru, er umrddandi, at tey fda eina aldurssvarandi fragreiding um
stgduna og kunning um, at stgdan ikki er varandi.

11. Ikki geva gdd réd um stgduna, sum mamman er f.
12. Kunna teg um barnsburdartunglyndio - les t.d. meira um burdartunglyndié ¢ wwuw.gigni.fo

13. \Ver varugur vio, at t0 sum avvardandi eisini kanst hava tgrv & hjdlp. Tak imoti ti
hjdlp, sum taer verdur bjéda.

Tad er umradandi ikki at taka yvir, men at laga hjdlpina eftir tgrvinum i
samrdd vid mammuna og familjuna annars.



Hav gott moét!
Magquleikin er gédur fyri hjdlp!
Utlitini Fyri bata eru géd.
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Heilsufrgdingurin frd Gigni ger eina kanning av mammuni
umleid tveir mdnadir aftand barnsburd. Utfrd hesum verdur
stgda tikin til, um neydugt er vid vidgero.

Samband faest vid Gigni a tel 56 23 00 og G gigni@gigni.fo

Vit hava eitt sertoymi @ Psykiatriska Deplinum vid einum
psykiatara, einum sjukrargktarfrgdingi og einum musik-
terapeuti, sum arbeida vid barnsburdatunglyndi burturav.
Fyri at fda lut i hesum tilbodum er neydugt vid dvising frd
kommunulazkna.

Hetta tilbodid umfatar eisini samrgdu vid papan ella
annan avvardandi.

i toyminum arbeida:

Sanne Storm Majken Mortensen

Cand. Mag og PhD i musikterapi Heilsurgktari
vid grundutbugving i kognitivum
vidgerdarhaettum



