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Hvordan overleve 
småbarnslivet

Jeg hadde for lengst sluttet å se opp fra frysedisken, sokkehaugen og stellebordet, hvem hadde tid til det?

Jeg hadde sluttet å ta små pauser, sluttet å sove. Det endte med at jeg sorterte krydderskuffen i et rasende tempo klokka 03.00 på natta.

Hvorfor klarte jeg aldri å ta igjen det jeg skulle, hvorfor ble jeg aldri ferdig? Mannen min, Espen, kom inn på kjøkkenet og spurte når jeg sist sov. Jeg svarte at vi ikke hadde mer oregano, og om han kunne kjøpe det.

«Klokka er tre på natta», sa han.

«Jeg har lyst til å rive av meg huden», svarte jeg.

Akkurat da var det som om jeg satt på et tog som krasja rett i veggen, og jeg ble slengt i bitte små deler rundt i rommet. Jeg, som hadde gjort alt riktig, jeg var så nære ved å ta igjen alt, en oreganopakke unna.

Det var ikke meningen å si til Espen at jeg ville rive av meg huden, det bare datt ut av meg. Selv om det var sånn det føltes, den var for trang. Jeg ville bort.

Jeg var rasende. Jeg hadde jo gjort alt riktig! Gjort alt som alle sa. Burde det ikke være bra nå? Jeg følte meg lurt. Løy de andre som sa det kom til å ordne seg? Eller var det jeg som ikke burde fått barn?

Hadde jeg ikke vært effektiv nok? Kanskje det var fordi jeg ikke hadde hatt nok kvalitetstid med familien, eller klarte å ta godt nok vare på vennskap etter to barn. Var det fordi jeg ikke jobbet redusert? Eller fordi jeg ikke var effektiv nok i 100 prosent jobb? De andre klarte det jo. Før i tiden fødte de i skogen og oppdro 12 barn uten å klage mens de vaska klær i bekken. For et svakt drittmenneske jeg var. Hadde jeg ikke vært håndfast nok med nattammingen? Jeg burde klart å slutte med den så jeg fikk mer søvn, eller burde jeg bare lære meg å sove mens ungen drakk, jeg kunne jo ikke ta bort nattamming fra barnet? Var det fordi jeg ikke slappet av nok sammen med mannen min, dro bort en helg? Hvordan kunne jeg forlate barnet mitt så tidlig? Jeg burde ikke hatt så mye dårlig samvittighet, eller hvorfor hadde jeg ikke mer dårlig samvittighet?

I 2019 så jeg omtrent sånn ut, etter at jeg hadde født mitt andre barn, rasende fort på vei ned i en fødselsdepresjon.

[image: ]

Det var jo ikke sånn at jeg FIKK depresjon den kvelden på kjøkkenet. Jeg hadde prøvd skikkelig lenge å unngå den, ignorere at ting ikke var som de skulle. Det føltes mer som om Espen hadde avslørt meg. Som at jeg ble tatt på fersken og måtte til rektor.

Espen og jeg ser cirka sånn ut i dag.
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Vi har to barn sammen. Ett fra 2017 og ett fra 2019, og nå bor vi i en bil. Hadde noen fortalt meg da jeg var syk, at jeg to år senere skulle flytte inn i en bil og reise rundt i Europa med den, hadde jeg sagt at de må ha tatt feil person. Fordi det var noe i meg som var sikker på at jeg ikke kom til å overleve småbarnslivet.

Bilen vi bor i nå, har alt å gjøre med den fødselsdepresjonen. Da jeg var på vei til å bli bedre, føltes det som at det hastet å ta igjen livet. Det føltes helt nødvendig å «gjøre noe». Egentlig hva som helst, men å flytte inn i en bil og reise i Europa – var det som fristet mest. Det viser seg forresten at barn roter like mye i bil som hjemme, og at man kan bli like, om ikke mer, irritert på hverandre av å se hverandre daglig. Likevel er det det beste valget vi noensinne har tatt.

Sett bort fra at vi bor i bil akkurat nå, er Espen og jeg ganske typiske foreldre. Vi glemmer alltid å henge opp regntøy, husker ikke foreldremøtet før avdelingslederen ringer, og telefonene våre har som regel knust skjerm. Vi kan også ty til både premier og løgn overfor barna: Iskrembilen er stadig tom for is, og den leken som bråkte så mye, er dessverre ødelagt.

Etter kvelden på kjøkkenet fikk jeg til slutt hjelp. Det var en lang vei fra nattlig kryddersortering til vi flyttet inn i bilen. Tiden imellom brukte jeg blant annet til å lete etter hva som hadde gjort meg så innmari vondt, og hvorfor jeg ikke fikk til noe som helst. Bare  så det er sagt, så er det ikke alltid logiske grunner til at man blir deprimert eller møter veggen. Men det var noe i historien jeg hadde med meg jeg ikke ville tilbake til, og derfor begynte jeg å se på hva som gjorde meg dårlig.

Det første på agendaen var å finne en gjeng. Noen som heller ikke kunne se kjøkkenbenken, gulvet sitt eller fjernkontrollen. Jeg trengte noen jeg kunne kjenne meg igjen. I starten av pandemien i 2020 turte jeg endelig å dele hva jeg gikk gjennom med flere enn de aller nærmeste, og delte det like så greit med hele internett, nærmere bestemt Instagram.

Der, blant kommentarene på den posten, fant jeg gjengen min. Det viser seg (åpenbart) at jeg ikke var den eneste slitne idioten som trodde jeg kunne fikse alt. Det var mange av oss, og enda merkeligere (mer åpenbart) slet vi med mye av det samme. Vi gikk alle rundt og hadde forventninger til foreldrerollen som vi trodde på, men som ikke stemte overens med hvordan vi opplevde den. Altfor mange av oss prøvde å overleve småbarnslivet uten å drukne.

Det ble livsviktig for meg å få lov til å tulle med foreldrelivet på sosiale medier og grave i hva slags dumme forventninger vi bar rundt på. Såpass at det til slutt ble jobben min. I dag lever jeg av å tulle og snakke alvor om småbarnslivet på Instagram. Jeg får ofte høre at det hjelper andre foreldre til å senke skuldrene og le av oppkastet de ikke får vasket av veggen.

Men jeg må innrømme at for meg var Instagram-prosjektet mitt en form for overlevelsesstrategi.

I og med at flere småbarnsmødres hjerner fungerer bedre enn én, spurte jeg gjengen på internett om hvorfor småbarnslivet virket umulig å få til, og hva vi burde gjøre annerledes. Alt som står i denne boka, har jeg lært av dem, og prøvd å koke ned til 7 steg.

Du trenger ikke å være bekymret for fødselsdepresjon for å lese denne boka. Tanken er å prøve å gjøre småbarnslivet litt lettere å overleve. Men for ordens skyld så er dette sånn Helsenorge.no definerer fødselsdepresjon:

Det er helt vanlig å føle seg litt nedfor, irritabel eller engstelig noen dager etter en fødsel, men hvis følelsene vedvarer eller blir verre, kan du ha en fødselsdepresjon. Det er viktig å huske at en fødselsdepresjon er en sykdom, ikke et tegn på at du ikke er glad i barnet ditt.

Symptomer på fødselsdepresjon

Fødselsdepresjon er ikke ulik andre depresjoner, men ansvaret for en nyfødt baby kan gjøre depresjonen mer utfordrende.

En fødselsdepresjon oppstår vanligvis i løpet av de første tre månedene etter fødselen. Det er vanlig å føle seg nedstemt og engstelig, og mange mister interessen for livet. Andre symptomer kan være:

[image: ] Søvnproblemer

[image: ] Energitap

[image: ] Skyldfølelse
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Når du prøver å ta vare på en baby i en tid da du selv forventer at du skal være lykkelig, kan en depresjon gi andre typer symptomer i tillegg. Disse symptomene kan for eksempel være at du føler deg:

[image: ] Overveldet av barnets behov

[image: ] Fanget, sint, redd og panikkpreget

[image: ] Alene og ute av stand til å snakke om hvordan du føler deg

Enkelte er også redde for at de skal skade babyen sin.

Noen av disse følelsene er en normal del av å være nybakt mor. Det er for eksempel helt naturlig å føle seg tappet for energi når barnet ditt holder deg våken om nettene. Av samme grunn oppdager ikke alltid legene fødselsdepresjonen.

Det er imidlertid viktig å oppsøke lege tidlig dersom du tror du kan være rammet av en fødselsdepresjon. Jo tidligere du får hjelp, desto raskere vil du kunne bli bedre og føle glede over babyen og morsrollen. Du kan også snakke med helsestasjonen om hva du opplever som vanskelig med å være nybakt mor.

Det er mye informasjon «alle» tenker du bør vite, for at du bedre skal overleve småbarnslivet. Det er også lett å tro at man kan lese seg til å bli en best i test-forelder. For eksempel kan jeg meddele at det finnes en dings man kan bruke til å suge ut snørr av nesa til ungen med, at Imsdal-flasker fungerer bedre enn dopapir når tissen er sår etter fødsel. Jeg kan fortelle at fra nå av må du skrive ned alt fordi hjernen din nekter å lagre noe som helst, og alt fra sokker til smokker må merkes. At det bør kjøpes inn to av ungens favorittbamse, fordi hvis den ene blir borte, kan det hende jorda går under og trommehinna di sprekker. Jeg er ikke sikker på om det går an å komme til bunns i alle råd på internett, men jeg tror de fleste foreldre har vært borti titler som: 14 ting du ikke visste du trengte før fødsel, Dette må du ha i fødebagen, Tre ting du ikke klarer deg uten i barselperioden, Hvordan få sexlivet i gang etter fødsel, Hvorfor du ikke bør gi ungen din disse navnene.

Men selv med denne informasjonen kan det være du treffer veggen. Sånn som meg. Altså det hjalp litt med den nesesugetingen, men den klarte ikke holde fortet. Den hjelper ikke når dinosaurkake må bakes, samtidig som familien må ha rene klær til dagen etterpå, og ingen må komme for sent. Eller når du blir valgt som foreldrerepresentant fordi du ikke rakk møtet fordi du var opptatt med å krangle om hvordan man burde pleie forholdet, og at ungen burde ha sovet uavbrutt i løpet av natta nå.

Problemet er at småbarnslivet ikke helt passer inn med resten av livet. Det er ikke så lett å huske, eller følge, alle velmente råd. Uansett hvor man er i familieløypa, om man nettopp har laget en unge eller er på vei for å kjøpe den første skolesekken.

Det som muligens kan hjelpe å vite, er at ingen får til alt. Å vite det burde kunne gjøre det mulig å slappe av i sofaen mens kleshaugen vokser og ungen har hull i strømpebuksa for tredje dag på rad. Men om det hadde holdt, hadde vi jo ikke hatt så mange slitne foreldre med vondt i ryggen og hengekøyer under øya. Hvis de få setningene over her hadde holdt, ville ikke jeg hatt en gjeng med småbarnsforeldre å snakke med i sosiale medier. Som ikke skjønner hvordan de skal klare småbarnslivet.

Derfor kan det muligens hjelpe å se hvor det gikk galt for meg. De syv stegene til å overleve småbarnslivet kunne like gjerne vært «ikke gjør som Julie-guiden».

Det er veldig lett å være etterpåklok. Alt som gjorde meg syk, er jo ganske åpenbart nå. Men nå som jeg først har gått i alle fellene, så kan jo du forhåpentligvis slippe unna dem, og heller bare lese om dem.

Det første steget inn mot veggen startet allerede med selve planleggingen av å få barn.
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