
• Félagsskapur frá öðrum 
mæðrum getur hjálpað til.

• Góð næring og hollur matur 
getur bætt líðan.

• Hreyfing, t.d. gönguferð með 
barna-vagninn getur hjálpað.

• Góður svefn er mikilvægur.

G ÓÐ  R ÁÐ

Að eignast barn er dýrmæt 
lífsreynsla og oftast fylgir því gleði 
og tilhlökkun. Lífið breytist þegar 
maður verður foreldri og getur það 

verið erfitt.

HVAÐ  ER FÆÐINGAR-
ÞUNGLYNDI?

H VA R  F Æ  É G  
AÐS T OÐ ?

• Ljósmóðir getur hjálpað þér 
að líða betur.

• Það getur verið gott að tala 
við heimilis-lækninn þinn.

• Einnig er hægt að fara á 
bráðamóttöku geðdeildar á 
Landsspítala.



• Verið döpur

• Verið áhugalaus

• Verið þreytt

• Verið áhyggjufull

• Átt erfitt með að sofa

• Átt erfitt með að borða

• Fundist hún ekki vera nógu góð 
móðir

• Skort sjálfstraust

• Liðið eins og hún vilji ekki lifa

MÓÐIR MEÐ  FÆÐINGAR-
ÞUNGLYNDI GÆTI:

F ÆÐ I N G A R -ÞU N G LY N D I

Þunglyndi eftir fæðingu kallast fæðingar-þunglyndi.

                                                                      

Konum getur liðið illa eftir fæðingu, þær gráta mikið, sofa lítið og 
eru kvíðnar. Það er alveg eðlilegt og oftast líður konunum betur 
eftir nokkrar vikur.

4 - 6 vikum eftir að barnið fæðist getur konum farið að líða mjög illa, 
grátið og verið kvíðnar. Stundum upplifa konurnar tilfinningaleysi 
gagnvart sjálfum sér, barninu sínu og 'ölskyldu. Þá gæti konan verið 
með fæðingar-þunglyndi og þá er mikilvægt að tala við lækni eða 
ljósmóðir.


