TVABARNSMAMMAN MIRJAM
BLEV_ SJUK AV SOMINBRIST
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Det finns infe ménga
bilder pa Mirijom
tillsammans med bada
barnen fran de forslo
aren. "Jag ség sa otroligt |
sliten ut {amt, sa my kﬁl
raderades direkt”.

MIRIJAM GEYERHOFER

Alder: 41.

Famil: Barnen Sigge, 7,
och Juno, 6, samt pojk-
vannen Anders och
bonusbarnen Lovis, 11,
och Olle, 10

Bor: Lund och Smaland.
Gor: Frilansskribent,
journalist och férfattare.
Bakgrund: Blev sd sjuk av
sin sdmnbrist att hon trodde
att hon skulle dé och gav
2019 ut boken “Lite trott
bara, annars bra” fér att
hjélpa andra smabarns-
foraldrar att klara av

sémnbristen under
smébarnsdren.
Instagram:
@mirijam_geyerhofer

“Juno kunde vakna
upp till tio génger

i timmen och sov
egentligen som en
kratta varje natt
fran forsta stund”,
berdttar Mirijam.
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En dag foll Mirijam ihop
ndr hon satt vid koks-
bordet. “Benen bar mig
inte 6verhuvudtaget och
da ringde jag 112.”

Domningar, pirrningar och stickningar i hinderna exempelvis. Och
den dir konstiga kdnslan som bast beskrivs som att ndgon hiller kallt
vatten pd ena sidan av huvudet, ndgot som resulterar i fysiska rysning-
ar i hela kroppen, forklarar hon.

Dagen kommer d& Mirijam till slut faller ihop hemma nir hon reser
sig frdn koksbordet. D4 ar Juno ett och ett halvt ar.

— Jag satt vid datorn och skrev nir jag kdnde att fingertopparna
blev kalla, lite bedévade liksom. Jag forsokte skaka av mig kanslan
men ndr jag sedan reste mig upp vek sig benen under mig. Lite som
niar man gdr i en trappa och tar ett kliv pd ett trappsteg som inte
finns.

Hon fortsitter:

— Benen kandes verkligen jatte-

P, rem

Det ér endast 19 ménader
; n’ellun Sigge och Juno,
i Vilket gjorde de forsta
aren extra intensiva.

dolt ndgot for
mig i alla ar.
Det tog ett tag
att acceptera, 1
jag kunde inte l3ta bli att tinka att det trots
méste vara nagot fel pd mig, att lakarna mis
inte.
Det ir efter detta som man kan tro att
vid. Men i praktiken ar en aterhamtning
har tidpunkten. : F
— Jag var egenforetagare, hade jag haf
jag saker
Dessuto

konstiga. Som nidr man sprungit ”J ag fiCl{ éka i]] till Sjllkhllset heten so

uppfor en backe. De bar mig inte
overhuvudtaget och da ringde jag
112. Jag fick &ka in till sjukhuset som
ett misstankt strokelarm och hann

som ett misstiankt strokelarm

oss. Vih
men de v
drar.

forstas tanka alla mojliga tankar. Jag 0(‘11 h‘dlll"l f(")l‘StéS tﬁ]]l(a alla DET "

var overtygad om att det var en

an Mir

hjarntumor och att jag hade ignorerat l]’li)jlig& ta‘]]l{al’” ning. Jur

uppenbara symtom under en alldeles
for ldng tid. Jag var helt saker pé att
jag skulle do.

Men Mirijam dor inte. Hon har varken fétt en stroke eller en hjarn-
tumor. Inte MS heller, ndgot som neurologen misstinker och som hon
ocksd utreds for. Efter flertalet undersokningar blir diagnosen i stillet
att hon ”bara” ir lite trott.

— Det kom ju som en slags chock. Ingen hade sagt till mig att man
kan bli sdhdr av att vara ”lite” trott. Det kindes som om ndgon hade
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och hela
ytterligare ett halvar innan Mirijams hjz
hon faktiskt kan slappna av nu, att det g
uppvak. 4

— Jag minns véren 2018. Jag gick genom pa

”De hir blommande triden har jag inte sett foru
Wow, vad skont solen vdarmer mitt ansikte.” Den
aldrig, det var som om jag borjade leva pa nytt,.

Pa sikt kan
langvarig brist pa
somn leda till bade
nedstdmdhet och
depression.




"Min forstaelse
for ménniskor som blir
vtmattade, har fatt en
stroke eller annat som
leder till hjarntrotthet
har okat tack vare mina
egna erfarenheter”,
sager Mirijam.
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“Jag ar ju mycket kinsligare

nufortiden. Innan jag fick barn

hade jag aldrig nagra problem

med sOmnen”

Nar Mirijam forsoker hitta information om det hon drabbats av inser
hon snabbt att det finns ett rejilt kunskapsglapp vad giller zmnet.

— ”Sa sover du battre” eller sa fir du ditt barn att sova” — sddana tips
och artiklar gick ju att hitta. Men det fanns ingenting om hur man egent-
ligen 6verlever somnbristen som smabarnsforilder. Det blev en jakt pa
information med extremt mycket googlande, utan resultat, berittar hon.

Det dr nir hon i arbetet som journalist ska skriva om en forfattare
och besoker ett bokforlags hemsida som hon far idén att faktiskt
skriva en bok om sina erfarenheter, en bok med all den informationen
som hon sjilv skulle haft nytta av. ”Lite trott bara, annars bra”
kommer ut 2019 och under arbetet med boken forstir Mirijam att
hon ar allt annat 4n ensam om sina upplevelser. Tvirtom.

—Jag har fitt mejl frdn kvinnor med numera vuxna barn som last
boken och som har kunnat slippa kanslan de haft hela livet, av att ha
varit en ddlig morsa. Det later ju pretto men att jag har kunnat hjilpa
ndgon, det betyder att jag inte madde déligt helt forgaves, sager
Mirijam och fortsitter:

— Det har hjilpt mig att littare biara min egen sorg 6ver att mina
forsta 4r med barnen inte blev som jag kanske hade dromt om.

Sedan flera &r tillbaka sover barnen bra, Mirijam likasd. Men trots
att hon i dag ser sig sjdlv som aterhamtad blir hon dand4 pdmind om
somnbristen och vad den gjorde med henne da och da.

—Jag dr ju mycket kdnsligare nufortiden. Innan jag fick barn hade
jag aldrig ndgra problem med sémnen. Nu ricker det med tva déliga
ndtter i rad for att jag ska bli pdverkad av det. Men samtidigt har allt
det hir ocksd lart mig att battre ta hand om mig sjilv, forklarar hon
och tillagger:

— Nu har jag en storre helhetsbild av vad som far mig att ma bra och
vad som fir mig att ma déligt och s fir man ta med det i planeringen
helt enkelt. Min forstielse for mianniskor som blir utmattade, har fatt
en stroke eller annat som leder till hjarntrotthet har ocksa okat tack
vare mina egna erfarenheter. Det ar verkligen inte bara att rycka upp
sig”, som manga kanske tror.

TILL ANDRA FORALDRAR som befinner sig dir Mirijam varit eller
till blivande fordldrar som har en period med somnbrist framfor sig,
vill hon ge foljande rad:

— Somnbrist handlar sillan om att man gdr runt och gispar hela
tiden, det kan ta sig uttryck pa otroligt manga satt. Vaga lyssna pé dig
sjdlv. Varannan natt kanske gir bra for ndgon men inte for dig sa
strunta i hur alla andra gor och kiann efter vad som fungerar i just ditt
fall. Nar ni tror er ha hittat ett satt bor man ocksa reflektera Gver om
det verkligen fungerar — pa riktigt — eller om det kanske egentligen
bara ar bra for en av er. [ sidana fall fungerar det ju inte. Viga stall
krav pa somn i din relation.

En annan viktig sak, enligt Mirijam, dr att man bor vara extra snall
mot sig sjalv under den tuffa perioden.

— Var forldtande bade mot dig sjilv och mot din partner.
Somnbristperioden ar ett slags undantagstillstdnd dd man helt enkelt
inte dr den badsta versionen av sig sjalv. Det dr svart att vara en super-
bra manniska nir man inte far sova, ndgot som ar viktigt att komma
ihdg. m

mamaoDE

ménniska nér
man inte far sova,
det dr viktigt att
komma ihéag”,
sager Mirijam.

MIRIJAMS 3 BASTA TIPS FOR
ATT OVERLEVA SOMNBRISTEN

FAKTISKT BEROR PA SOMNBRIST

“Fér min del var det inte helt tydligt eftersom jag inte
var trot-trott, utan mer trég, ledsen, snurrig, ofroligt stressad
och lattirriterad. Det tog léng tid innan jag kopplade det ill
sémnbrist, jag trodde bara att jag var en délig mamma som
inte klarade av logistiken med att ha gatt fran ett till tvé
barn.”

VAGA BE OM HJALP
2 "Har du en partner s& krév att den tar barnet pd

ndtterna, men om det absolut inte gér pa grund av
till exempel amning/samsovning sé& far partnern ta allt hus-
hallsarbete istéllet. Har du ingen partner s& be om hjalp
frén annat héll. Det behéver inte handla om att ta bebisen
s& att du far sova, det kan ocksé handla om att f& avlast-
ning med stédning, handling, fixa fardiga matlédor fill
frysen, aktivera din hund och s& vidare.”

LYSSNA PA DIN MAGKANSLA
3 "Méanga séger ‘om du bara gér si och s& kommer

det bli battre’. De kanske har rétt, men det finns
ocksd en stor risk att du fastnar i jamférelseféllan och
gldmmer att du och din bebis ar tva individer vars behov
kanske &r vitt skilda frén tvé andra individers behov. Vi ar
inga maskiner som gér att fixa p&d samma sétt. Lyssna
istallet pa din egen magkédnsla, och vaga lita pd den daven
om det &r din forsta bebis.”

l INSE ATT DITT DALIGA MAENDE
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