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Mtoda matka w depresji
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0Od 10 do 22 procent kobiet po porodzie cierpi na depresje poporodowq. Niestety co druga nie zwraca
sie o pomoc do specjalisty. Kobiety sg pod silng presje spoteczng, zeby by¢ dobrymi matkami. Czesto
styszg, ze macierzyfistwo to najwieksze szczescie, a ich problemy i wahania nastroju to tylko efekt
dziatania hormondw, a wszystko minie, kiedy ,,malenstwo” przyjdzie na Swiat. Kiedy w mediach
promowany jest idealny obraz mtodej matki, usmiechnietej i z nieskazitelng figurg tuz po porodzie,
trudno sie przyzna¢, ze z trudem przezywasz kazdy dzien.

Tymczasem depresja poporodowa moze wptynaé na relacje kobiety z dzieckiem i na jego rozwdj.
Zaktdca réwniez relacje kobiety z partnerem i rodzing. W skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do
rozszerzonego samobdjstwa.

Depresja poporodowa moze pojawic sie w ciggu kilkunastu dni po porodzie, a nawet w drugiej potowie
pierwszego roku dziecka.

Zeby zwiekszy¢ $wiadomos¢ na temat depresji poporodowej Ministerstwo Zdrowia uruchomito Program
w zakresie edukacji i profilaktyki depresji poporodowej. Ma on lepiej przygotowad lekarzy i pielegniarki
do udzielania pomocy pacjentkom, dotrzed z informacjg do kobiet, ktdrych ten problem moze dotyczy¢
oraz zapewni¢ pomoc kobietom, ktére zakwalifikujg sie do programu.

Kto i gdzie moze skorzysta¢ z Programu w zakresie edukacji i profilaktyki depresji poporodowej

Baby blues trwa krétko

Przez caty okres cigzy kobieta jest pod silnym dziataniem hormonéw, ktére dbajg o prawidtowy rozwdj
dziecka. Po porodzie nagle ich stezenie spada. Mtoda matka musi sie zmierzy¢ z nowymi obowigzkami,
jest zmeczona i niewyspana. Zastanawia sie, czy bedzie dobrg matka, zwtaszcza jedli to jej pierwsze
dziecko. Przezywa wiele niepokojéw i obaw. Jesli pordd byt trudny, nie tylko jej organizm, ale i jej
psychika mocno to odczuwaja. Tym silniej, jesli brak jej wsparcia rodziny, partnera lub jesli cigza nie
byta planowana.

Baby blues, czyli poporodowy smutek pojawia sie okoto trzeciego dnia po porodzie. Mozesz by¢
ptaczliwa, podenerwowana, drazliwa. Mie¢ ktopoty ze snem, zaburzenia apetytu. Myslisz, ze jestes$ do
niczego, ze nie dasz rady, nie ufasz sobie jako matce, podwazasz swoje macierzynskie umiejetnosci.
Mozesz miec¢ ktopoty z koncentracja, by¢ poddenerwowana i tatwo sie ztosci¢. Przez baby blues
przechodzi 25-85 procent kobiet po porodzie.

Zty nastréj moze potrwac okoto 10 dni. Jesli nie mija, moze sie okazaé, Zze masz depresje
poporodowa.

Depresja zaburza relacje

Depresja poporodowa wymaga pomocy lekarza. Nie poradzisz sobie z nig sama, ale powinnas wiedzie¢,
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ze nie ma w tym zadnej Twojej winy. Nie czyni Cie to ztg matka, nie znaczy tez, ze nie kochasz swojego
dziecka. Po prostu zachorowatas i potrzebujesz leczenia.

Ryzyko, ze bedziesz miata depresje poporodowg jest wieksze, jesli:

e miatas depresje po poprzednim porodzie

e poprzednio stracitas dziecko lub miatas problemy z zajsSciem w cigze

e miatas depresje w trakcie cigzy lub w ogdle miatas kiedys depresje

e kobiety w Twojej rodzinie miaty depresje poporodowg

e Twoja sytuacja zyciowa czy rodzinna nie jest stabilna, nie masz wsparcia

e obawiatas sie cigzy i porodu

¢ nie planowatas dziecka lub jestes bardzo mtoda

e doswiadczytas czegos stresujacego w trakcie cigzy lub masz za sobg trudne dziecifstwo, bez
mitosci i nalezytej opieki

o pordd byt ciezki i dtugotrwaty lub dziecko urodzito sie jako wczesniak

o zostatas Zle potraktowana przez personel medycznych w trakcie porodu i potogu

e chorujesz na chorobe afektywng dwubiegunowa

e masz problemy z tarczycg, hormonami, zaburzenia poziomu cholesterolu

¢ baby blues sie przedtuza

* pojawita sie tagodna mania po porodzie (nadmierna emocjonalnos¢, euforia, nadpobudliwos¢,
gadatliwos$¢, potrzeba nadmiernej aktywnosci, sprawczosci)

e dziecko ciggle ptacze lub nie przybiera na wadze lub ma inne problemy zdrowotne

Powinnas poéjs¢ po porade do lekarza, jesli:

zty nastréj trwa powyzej kilkunastu dni

e czujesz smutek przez wiekszos¢ dnia i masz kiepski nastrdj, ciggle i tatwo ptaczesz
e jestes podenerwowana i rozdrazniona

e nic Cie nie cieszy, nie potrafisz nawet sie uSmiechnad

e odczuwasz intensywne leki, boisz sie o zdrowie dziecka, boisz sie zostawa¢ z nim sama w domu,
boisz sie stale, ze co$ mu sie stanie, boisz sie nieustannie, ze skrzywdzisz dziecko

e masz natretne, negatywne mysli, uwazasz siebie za kiepskag matke, uwazasz, ze nigdy sobie nie
poradzisz z dzieckiem, winisz siebie o wszystko

® masz poczucie, ze nikt nie jest w stanie Ci poméc, ze nigdy nie bedzie dobrze, ze znalaztas sie
sytuacji bez wyjscia, w jakiej$ putapce zyciowej

e nie masz ochoty zajmowac sie dzieckiem, jest Ci obojetne lub Cie denerwuje, obwiniasz siebie o to,
ze nie czujesz radosci z macierzyhstwa i mitosci do dziecka

o trudno jest Ci podja¢ najprostsze decyzje, np. czy wyjs¢ dzis na spacer, jak ubra¢ dziecko

e nie masz na nic sity, nawet, by wstad z t6zka, umy¢ sie, ubraé, chodzisz w poplamionym dresie
meza lub starej koszuli nocnej

e nie masz apetytu lub wrecz ,zajadasz" swdj smutek

e masz trudnosci ze snem, nie wysypiasz sie, nie mozesz zasngd, budzisz sie nad ranem, ale nie w
tym rytmie dobowym co dziecko

e Czujesz sie caty czas zmeczona i ostabiona

¢ silnie przezywasz swojg rzekoma utrate atrakcyjnosci fizycznej, zmiany w Twoim ciele.



W depresji poporodowej moze Ci sie nawet zdarzy¢, ze bedziesz miata halucynacje, ze
bedziesz myslata o Smierci Twojej lub dziecka, ze nie bedziesz panowata nad swoim
zachowaniem. Wtedy bezwzglednie potrzebna Ci jest natychmiast pomoc psychiatry.

Bardzo wazne jest, zebys$ miata pomoc bliskich, rodziny, kogos, kto bedzie przy Tobie, kto zajmie sie
przez jaki$ czas dzieckiem, kto Cie wesprze.

Wazne, zeby bliscy obserwowali mtodg matke i okazywali jej zrozumienie, bo presja spoteczna na to, by
spetnia¢ oczekiwania i by¢ dobra matka moze by¢ tak silna, ze kobieta moze ukrywac swoje problemy.

Depresja poporodowa wymaga leczenia. Stosuje sie psychoterapie, psychoedukacje, leki
przeciwdepresyjne. Te ostatnie wymagaja Scistej kontroli lekarza. Jesli mtoda matka jeszcze karmi
piersig, musza by¢ bardzo ostroznie podawane. Psychoedukacja dostarcza umiejetnosci radzenia sobie z
problemem, poprawia komunikacje z bliskimi.

Rzadko, ale zdarzaja sie tak ciezkie przypadki depresji poporodowej, ze potrzebne jest leczenie
szpitalne.

Uwaga na psychoze

Jedna kobieta na tysigc moze po porodzie doswiadczy¢ psychozy poporodowej. Dotyka to najczesciej
tych kobiet, ktére majg chorobe dwubiegunowg lub schizofrenie. Psychoza rozwija sie gwattownie. Poza
objawami depresji poporodowej kobieta zaczyna miec urojenia i omamy, styszy gtosy, nakazujace
zabicie siebie lub dziecka, wydaje jej sie, ze dziecko jest demonem, ze dziecko odwiedza diabet.
Zaburzenia Swiadomosci wymagajg leczenia szpitalnego z uwagi na zagrozenie zycia matki dziecka.

Depresja po mesku

Mtodzi ojcowie takze mogg miec depresje poporodowa. Choruje na nig co dziesiaty, zazwyczaj ryzyko
jest najwieksze, gdy dziecko ma 3-6 miesiecy i kiedy partnerka ma depresje.

Depresja u mezczyzn moze mie¢ podobne objawy co u kobiety, ale moze tez powodowac:

o ztos¢ i ktécenie sie z innymi

e naduzywanie alkoholu lub srodkéw psychotropowych
e izolowanie sie od rodziny i bliskich

e bdle gtowy, problemy z trawieniem, bdle miesni

e utrate zainteresowania praca, hobby, seksem

e pracoholizm

e poczucie ciggtego zmeczenia

e zachowania przemocowe.

Edynburska Skala Depresji Poporodowej

To narzedzie do wykrywania ryzyka depresji. Odpowiadasz na szereg pytan, mozesz to zrobié
samodzielnie. Wysoki wynik nie $wiadczy, ze masz depresje - warto jednak, zebys$ skonsultowata ten
wynik ze specjalistg. Mozesz to réwniez da¢ do wypetnienia Twojemu partnerowi.

Przy kazdym zagadnieniu wybierz stwierdzenie, ktére jest najblizsze temu, jak sie czutas w ciggu
ostatnich siedmiu dni. Ankiete znajdziesz np. na stronie placéwki realizujgce;j

program profilaktyki depresji poporodowe;j.
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Zrbdto

,Usmiech mamy"” Program w zakresie edukacji i profilaktyki depresji poporodowe;.
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