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Powszechnie uwaza sie ciqze za stan
radosny. Bywa, ze kobiecie ciezarnej czy
Swiezo upieczonej mamie odmawia sie
prawa do przezywania smutku

- w koncu dziecko to kwintesencja
szczescia i powodzenia. Cigza i porod
powodujq jednak bardzo duze
- zyciowe zmiany i powinny by¢
takim czasem w Twoim zyciu, “
kiedy to w sposob szczegolny dbasz *1
r O siebie i swoje samopoczucie.

Wejscie w macierzynstwo jest ogromnym
wysitkiem dla ciata i psychiki kobiety.
Oprocz cieptych i szczesliwych momentow,
bedq tez w tym czasie i te trudniejsze.
Depresja moze pojawic sie w trakcie ciqzy,
zaraz po porodzie, a nawet wiele miesiecy
po nim. Moze by¢ sygnatem przecigzenia
iki i ciata, a moze tez pojawic sie

EMOCJE W OKRESIE
UKQt0PORODOWYM

OKRES OKOtOPORODOWY TO CZAS OBFITUJACY W SKRAJUNE | SKOMPLIKOWANE
EMOCJE. MOZESZ ODCZUWAC RADOSC | MILOSC, ALE TAKZE:

* mozesz mieé poczucie cze$ciowej utraty kontroli nad sobg i swoim ciatem;
+ mozesz odczuwac wiekszg wrazliwosé na krzywdy i cierpienie innych;
+ mozesz do$wiadcza¢ ztosci, rozzalenia i bezsilno$ci, na przyktad:

— w zwigzku z przymusowym ograniczeniem aktywnosci w okresie cigzy

— podczas porodu, kiedy trudno znie$¢ nasilajgce sie skurcze

— po porodzie, kiedy dziecko wymaga opieki 24 godziny na dobe, a Ty czujesz, ze
tracisz swojg niezaleznos¢, wydaje Ci sie, ze jestes na skraju wyczerpania
lub nie masz mozliwosci swobodnie zaspokoi¢ swoich podstawowych potrzeb;

* naturalne sg strach, lek, obawy na przyktad o:

— zdrowie dziecka

— przebieg porodu

— zmiany dotychczasowego trybu zycia
— 1o, jak sobie poradzisz jako mama;

* mozesz odczuwac wstyd zwigzany na przyktad z:

— koniecznoscig obnazenia sie przed personelem w szpitalu

— poddawaniem sie badaniom i procedurom medycznym
wobec ktérych czujesz sie bezbronna

— doswiadczaniem bolu porodowego i tego, jak sobie z nim radzisz
na oczach innych oséb;

PAMIETAJ

o swoich prawach na sali porodowe;!

Wiecej na ten temat mozesz dowiedzie¢ sie

na przyktad z materiatéw Fundacji Rodzi¢ Po Ludzku.



* moze pojawic¢ sie smutek i zal zwigzane na przyktad z:

— utratg niezaleznosci i koniecznoscig dostosowania przebiegu dnia
do wymagan opieki nad dzieckiem

— rezygnacja lub znacznym ograniczeniem czasu poswiecanego
sobie, zwigzkowi z partnerem, swoim zainteresowaniom,
czy zyciu towarzyskiemu.

TWOJE REAKCJE EMOCJONALNE NIE MUSZA MIEC
JEDNOZNACZNIE POZYTYWNEGO WYDZWIEKU.
CZESTO MAJA ZtOZONY CHARAKTER.

Zalezg miedzy innymi od:

wsparcia, jakie masz w relacji z partnerem — wieksze
poczucie bezpieczeristwa w zwigzku pozytywnie wptywa
na komfort psychiczny przysztej mamy

dostepnego wsparcia rodziny i znajomych — akceptacja
i empatia bliskich dodaje kobiecie pewnosci siebie
w cigzy, wspomaga akceptacje cigzy i dziecka

Twoich wyobrazen na temat macierzynistwa, na temat
swojej roli jako matki

liczby posiadanych juz dzieci i dalszych planéw
zyciowych — kolejne cigze moga byc¢ wiekszym
wyzwaniem, kiedy uwagi i poswiecenia wymagaja
starsze dzieci

czy cigza byta planowana czy jest zaskoczeniem

w jakim momencie zycia cigza nas zastaje (studia,
praca, sytuacja rodzinna, mieszkaniowa i materialna)

jak wygladaty starania o dziecko
stopnia akceptacji siebie i zmieniajgcego sie ciata

doswiadczen z dziecinstwa — relacji ze swojg mamg/
wzorem matki/autorytetem w tej dziedzinie.




Swiadomosé tego, co wptywa na Twoje doswiadczenie cigzy, moze daé Tobie
spokojniejszy start w macierzyfistwo. Dodatkowo rozmowa o tych emocjach
z kims bliskim badz z profesjonalistg jest szansg na zmiane trudnych dla
siebie odczué. Mierzenie sie z trudnosciami twarzg w twarz moze pomaéc

w odkryciu na nowo swojej kobiecej sity.

JESLI ZAOBSERWUJESZ U SIEBIE SYMPTOMY
DEPRESJI POPORODOWEJ, DZIALAJ

| SZUKAJ PROFESJONALNEJ POMOCY.
DEPRESJE POPORODOWA MOZNA
SKUTECZNIE LECZYC!

Iwona, 30 lat: Czekatam na moje dziecko z niecierpliwoscig. Nie mogtam
doczekac sie tego, jak bedzie wygladac, pachniec i kiedy je przytule. Nie
mogtam doczekac sie bycia MAMA. | oto jest! Pordd byt dtugi i wyczerpujacy,
ale przezytam go... Wrdcitam z Jasiem do domu... Pierwsze dni byty
oszotamiajgce, dostownie bytam w szoku, prawie nie spatam. Zachwyt nad
dzieckiem przeplatat sie ze zmeczeniem, bdlem i niepewnoscia..."Co dalej?’,
,Jaka mama bede"? Miatam bardzo zmienny nastrdj - wpadatam w totalny
smutek, a za chwile tzy leciaty mi ze szczescia. Przez pierwsze tygodnie
ttumaczytam to sobie burza hormondw, karmieniem (poczatki byty bardzo
bolesne). Taki ksigzkowy baby blues. Ale to nie mijato. Czutam sie coraz gorzej.
Czekatam na ten wielki wybuch mitosci do Jasia, o ktorym wszyscy mowili...i nic.
Czutam sie tak obco, jakby Jas nie byt moim dzieckiem. Miatam z tego powodu
ogromne poczucie winy. Panicznie batam sie tez zostac z nim sama, batam sie,
Ze sobie nie poradze. Prawie nie spatam, nie jadtam, chudfam w oczach, a bliscy
nie rozumieli, co sie ze mng dzieje. Przeciez nie miatam powodow

do smutku...Nie wierzytam, Ze z tego wyjde, w pewnym momencie zaczeto byc
mi to obojetne..Zaczetam wierzyc, ze Jasiowi lepiej bedzie beze mnie..."

Historia Iwony jest
rzeczywistoscig nawet 20%
kobiet, ktére w ostatnim

roku urodzity dziecko.

Jesli jestes swiezo upieczong
mama, wazne aby$ miata
Swiadomosé, jakie objawy
moga $wiadczy¢ o depres;ji
poporodowe;.

DEPRESJA POPORODOWA
MOZE POJAWIC SIE

0D KILKU TYGODNI

DO WIELU MIESIECY

PO PORODZIE.



DEPRESTA
POPORODOWA

— (1Y MOZE MNIE
DOTYCZYC!

W czasach kiedy z kazdej strony
jestes bombardowana obrazami
usmiechnietej i spetnionej kobiety-
matki, presja bycia idealng mama
jest bardzo duza. Niestety wiele

z nas doswiadcza tez w tym czasie
ogromnego zmeczenia, niewyspania,
czasem braku wsparcia najblizszych,
a to moze zwiekszac niepokdj

i obniza samoocene.

PAMIETAJ: depresja poporodowa
moze przydarzy¢ sie kazdej kobiecie
- tej, ktorej cigza przebiegata bez
problemoéw i tej, ktora catg cigze
musiata lezeé, by jg utrzymac.
Moze dotyczy¢ kobiet o roznym
poziomie wyksztatcenia, wieku,
sytuacji ekonomicznej czy
spotecznej. Nie bodj sie mowic

o smutku, leku czy niepokojacych
Cie myslach w tym okresie.

Im dtuzej zostajesz z tym sama, tym
wieksze prawdopodobienistwo, ze
stan depresyjny sie pogtebi.

Masz prawo do zadbania o siebie
i 0 swoja kondycje psychicznag
na petnej wyzwan drodze
macierzynstwa.

e

MOZLIWE OBJAWY
DEPRES]T POPORODOWE]

+ Czujesz sie smutna, przyttoczona, wypalona.

+ Nic Cie nie cieszy, czujesz wyczerpanie lub obojetnosé.

+ Ztoscisz sie bez powodu, drobne rzeczy wyprowadzajg Cie z réwnowagi.
+ Duzo ptaczesz, czasem nie mozesz sie uspokoic.

+ Jestes rozdrazniona, masz zmienny nastroj.

+ Nie mozesz spa¢, nawet kiedy Twoje dziecko $pi lub przeciwnie —

mogtabys$ spac caty czas.

+ Nie mozesz sie skoncentrowac, masz problemy z pamiecia.

+ Nie masz apetytu lub przeciwnie — objadasz sie.

+ Ciaggle cos Ci dolega - boli Cie gtowa, czujesz napiecie w ciele.
+ Trudno nawigzac¢ Cirelacje z dzieckiem, kontakt z nim napawa Cie lekiem

lub Cie stresuje i napina.

+ Czujesz sie bezwartosciowa i winna.
+ Czujesz, ze nic od Ciebie nie zalezy, masz trudnosc¢ z podjeciem

najmniejszej decyzji.

+ Kazdy dzien z dzieckiem jest trudny i stresujgcy i wydaje Ci sie nie do

przejscia, tylko czekasz az sie skoniczy.

+ Ciggle boisz sie o zdrowie dziecka lub swoje.
+ Nie mozesz funkcjonowac bez sztywnej rutyny w opiece nad dzieckiem,

gdy cos sie nie udaje, wpadasz w panike.

+ Bardzo boisz sie zosta¢ sama z dzieckiem w domu.
+ Zamykasz sie w sobie, unikasz spotkan z rodzing i przyjaciotmi.
+ Masz mysli o skrzywdzeniu siebie lub dziecka.

Jesli przez ponad dwa tygodnie obserwujesz u siebie ktéres
z powyzszych objawow, porozmawiaj ze specjalistg, aby sprawdzic,
czy cierpisz na depresje poporodowa.

PAMIETAJ

Depresja poporodowa to nie Twoja wina!
Mozesz znalez¢ skuteczng pomoc.




SYGNALY ALARMOWE

PATRZE NA NIA/NIEGO
I NIC NIE CZUJE

NIE MAM
NA NIC SItY

”-.u ZWIEKSZA me Pow'iAN-
*DEPRE&]I_,POPORODIWE]? ‘

ZARAZ
WYBUCHNE!!!

JESTEM
BEZNADZIEJNA
MAMA

CO ZE MNA JEST NIE TAK,
ZE RADZE SOBIE GORZEJ
NIZ INNE KOBIETY?

JUZ DtUZEJ NIE
WYTRZYMAM
TEGO PtACZU

5 -; naturalne zmlany w pozxomle hormonow led okreS|e C|sz =
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9 brak odpoczynku wyczerpameﬁzyczne

oy wczesnlejsze doswmdczeme zabufzen depresyjnych

Iub ,Iekowych WSZYSTKIM BYtOBY

LEPIEJ, GDYBY MNIE
NIE BYtO

CZY NA PEWNO
NIE JEST CHORA/

% h1stor|a zaburzen psychlcznych w rodzmle
' CHORY?
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WSZYSTKO
MNIE BOLI
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CHCIAtABYM
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> Nieleczona depresja poporodowa wptywa na jakos¢
wiezi mamy z dzieckiem i moze skutkowac zaburzeniami
W prawidtowym rozwoju psychospotecznym dziecka.

JAK ZMNIEJSZYC RYZYKO
DEPRESTT POPORODOWE]?

Nie zostawaj sama z problemami, otaczaj sie ludZzmi, rodzing, przyjaciétmi.
Znajdz grupy spotkaniowe dla mam, jesli nie masz z kim porozmawiac.

Jesli doswiadczytas juz kiedys depresji, pozostan w kontakcie z zaufanym
psychoterapeutg lub psychiatrg po porodzie.

Zadbajcie z partnerem o rowne zaangazowanie w opieke nad dzieckiem,
nawet jesli to Ty zostajesz z dzieckiem w domu, a partner pracuje. Bycie
druzyng w tym czasie ma ogromng moc!

Traktuj siebie wyjatkowo w okresie potogu — stawiaj siebie na pierwszym
miejscu i zadbaj o zaspokojenie swoich podstawowych potrzeb — odpoczynku,
snu, dobrego jedzenia.

Nie wahaj sie i pros o pomoc — partnera, najblizszych, lekarzy, potozna.
Rozmawiaj o swoich trudnych emocjach. '
Nie musisz wszystkiego wiedzie¢ i umieé. W macierzyristwo wpisana jest
pewna nieprzewidywalnos¢ zdarzen.

Szukaj os6b gotowych pomdéc Tobie w okresie potogu — moze ktos wesprze
w gotowaniu i sprzataniu lub zostanie chwile z dzieckiem, zebys$ mogta sie
zdrzemngc?

Staraj sie odpoczywaé, kiedy dziecko $pi, prasowanie poczeka.

Jesli masz wiecej niz jedno dziecko — znajdZ kogos, kto odcigzy Cie od czasu
do czasu, zebys mogta spedzac czas indywidualnie z kazdym z nich albo

po prostu odpoczaé.

Szukaj kontaktu z innymi mamami, ktére przezywajg podobne zmagania. -




GDZIE INAJDE POMOC?

GDY MAJAC MALE DZIECKO, ROZPOZNASZ U SIEBIE OBJAWY
DEPRESJI POPORODOWEJ, UDAJ SIE NA WIZYTE DO PSYCHOLOGA
LUB PSYCHIATRY. ROZWAZ TAKZE ROWNOLEGLA WIZYTE

U INTERNISTY, GDYZ OBNIZONY NASTROJ MOZE WYNIKAC TAKZE
Z CHOROB TARCZYCY.

Depresje poporodowa leczy sie stosujgc psychoterapie, najczesciej
w potgczeniu z farmakoterapig zalecong przez psychiatre.

PSYCHOLOG — prowadzi psychoterapie. Wazne, by oprécz tytutu magistra
psychologii, miat/a réwniez wyksztatcenie psychoterapeutyczne, co uprawnia
do prowadzenia psychoterapii. W leczeniu depresji poporodowej skuteczna

jest psychoterapia interpersonalna (humanistyczna), systemowa

i behawioralno-poznawcza. Psycholodzy przyjmujg w poradniach zdrowia
psychicznego lub w placéwkach prywatnych. Korzystajgc po raz pierwszy

z ustug psychologa w przychodni posiadajgcej kontrakt z NFZ potrzebne bedzie
skierowanie od lekarza rodzinnego.

PSYCHIATRA — decyduje o przepisaniu lekéw antydepresyjnych. Nowoczesne
leki antydepresyjne z powodzeniem stosuje sie u kobiet w cigzy i karmigcych
piersig, jednak kazdorazowo decyzje o ich zastosowaniu podejmuje psychiatra.
Jesli zalezy Ci na karmieniu piersia, a proponowane leki to uniemozliwiaja,
zastanow sie nad konsultacjg z drugim specjalista. Internetowy leksykon
lekéw bezpiecznych dla dziecka w okresie karmienia piersig prowadzi takze

np. Centrum Nauki o Laktacji.

Farmakoterapie opiera sie na najmniejszej dawce leku, ktdra jest skuteczna
w leczeniu choroby. Terapia trwa srednio 7 miesiecy, a poprawa powinna by¢
widoczna po okoto 6 tygodniach. Aby skorzysta¢ z pomocy psychiatrycznej
w przychodni posiadajacej kontrakt z NFZ nie potrzebujesz skierowania.

W celu postawienia diagnozy psycholog lub psychiatra przeprowadza
z Tobg rozmowe na temat Twojego samopoczucia, mysli i zachowan,
a takze zaproponujg Ci testy psychologiczne.

Aktualng liste poradni zdrowia psychicznego
znajdziesz na przyktad tu: www.swiatprzychodni.pl
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C0 ROBIC JESLT MASI MYSLL 0 SKRIYWDZENTU
STEBLE LUB DITECKA?

Depresja oddziatuje negatywnie na nasze myslenie. Mysli o zrobieniu
krzywdy dziecku lub sobie moga by¢ szczegdlnie dewastujgce.

Jedliich doswiadczasz, nie wahaj sie i od razu umaow sie na wizyte
do psychologa lub psychiatry albo zadzwon na numer telefonu
zaufania:

Miejskie Centrum Interwencji Kryzysowej w Poznaniu:

61 192 88 lub 61 835 49 04 od poniedziatku do pigtku 19.00 — 7.00,
w soboty od godz. 15.00 — nieprzerwanie do poniedziatku do godz.
7.00, w dni $wigteczne catg dobe.

Wczesne wykrycie depresji poporodowej moze duzo zmienic.
Psychoterapia pomoze Ci rozwing¢ strategie radzenia sobie
ze stresem i zrozumie¢ swoje emocje, a takze da Ci wsparcie
w budowaniu stabilnej wiezi z dzieckiem. Nie czekaj, dziata)!
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