O
AN
PSYCHOLOG
Katarzyna Szewczyk

Zaburzenia nastroju w okresie
poporodowym

Katarzyna Szewczyk-Skorupska
psycholog, psychoterapeuta

1. Baby blues

Mianem tym okresla sie czasowe zaburzenie nastroju, ktére najczesciej
dotyka kobiety w okolicach 3 doby po porodzie i w tagodniejszej formie
potrwaé moze do 4 tygodni, chod sq to ramy bardzo umowne. Baby blues
dotyka wedtug niektdrych statystyk nawet do 85% kobiet, w wielu réznych
kulturach i regionach. Po czym mozna poznaé, ze i Ciebie to dotkneto? Na
pewno po duzej rozpietosci doswiadczanych emocji, intensywnym przezywaniu
swoich uczu¢, drazliwosci, czestym ptaczu, z réznych przyczyn, obnizonym
nastroju, napieciu, pojawiajqcych sie lekach, trudnosciach w spaniu (poza
naturalnym zmeczeniem wynikajgcym z nocnych pobudek) - problemy z
zasnieciem mimo zmeczenio, poczucie bycia w ciggtym napieciu, obnizona
che¢ do dziatania. Co ponadto moze towarzyszy¢ mtodej mamie? Na pewno
réznej masci watpliwosci, zmeczenie i rézne frustracje, moze lekkie poczucie
winy, pewien zal i tesknota za zyciem sprzed cigzy/porodu, dziwne uczucie
bycia starq sobq w zupetnie nowym Swiecie, a moze uczucie bycia sobie obcq,
czasami nieumiejetnosé odnalezienia sie w tych nowych warunkach.
Fantastycznie to opisata Joanna Tomczak
(https://dziecisawazne.pl/baby-blues-czy-zaloba-po-utracie-zycia-sprzed-naro
dzin-dziecka/).

Najpewniej jednak, gdy po 4 tygodniach nie wida¢ poprawy u Ciebie lub
znanej Ci kobiety, lub wczesniej juz dostrzec mozna ciqgle pogarszajqce sie
lub wyjatkowo niepokojgce objawy (jak np. dziwaczne zachowanio, duze
wycofanie, permanentny smutek, bardzo czeste wizyty z dzieckiem u réznych
lekarzy, bez wyraznych wskazarh medycznych), wéwczas najlepiej skontaktowad
sie ze specjalistq z zakresu zdrowia psychicznego, tj. psychologiem lub
psychiatrq. Naojlepiej skierowaé sie do takiego specjalisty, ktéry ma czesto
stycznos$c¢ z kobietami w tym wyjgtkowym okresie.

Co wptywa na pojawienie sie tych wszystkich objowdw? Na smutek
poporodowy wptywa zwtaszcza rozchwiona gospodarka hormonalna, ale i
moze by¢ to aspekt psychologiczny i spoteczny, jok nowa rolaq, stres zwigzany
ze zmiangq, inne doswiadczanie swojej relacji z partnerem, rodzing moze. A
takze niebagatelny wptyw moze mieé bdl zwigzany z porodem, zmeczenie,
niewyspanie, kilkudniowy (a czasem i o wiele dtuzszy) pobyt w szpitalu.
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2. Depresja poporodowa

Depresja poporodowa posiada prawie identyczny zbidr objawdw, jok “zwykta”
depresjo, z tym wyjatkiem, ze tutoj tatwiejszy do okreslenia jest jej poczatek i
czes$c¢ z symptomdw zwigzanych jest z dzieckiem. Co bardzo wazne - depresje
poporodowq zdiagnozowaé mozna nie tylko kilka tygodni po porodzie
(najwczesniej depresje poporodowq diagnozowaé mozemy ok. 4 tygodni po
porodzie), ale nawet i rok po nim. Do klasycznych objawdw zaliczy¢ mozna (za
Fundacjg Rodzi¢ po Ludzkuy):

e obnizenie nastroju;

e przygnebienie wystepujgce przez wiekszq czesé dniq;

wyrazny spadek zainteresowan lub odczuwania przyjemnosci z

wiekszosci, jezeli nie ze wszystkich, form aktywnosci;

zmniejszenie lub wzrost apetyty;

nadmierna sennos¢ lub bezsennosd;

trudnosci z zasnieciem po nocnym karmieniu dziecka;

zomartwianie sie sytuacjq zdrowotng niemowlecio, opiekg nad nim,

przebiegiem karmienia piersig;

e uczucie bezwartosciowosci albo nadmierne lub nieadekwatne poczucie
winy: jestem ztg matkq”

e zmeczenie lub poczucie braku energii;
staba koncentracja lub trudnosé w podejmowaniu decyzji;

e nawracajgce mysli o Smierci, mysli i plony somobdjcze, prdéby
samobdjcze

W przypadku, gdy obserwujemy u siebie lub kogos bliskiego czes¢ lub
wszystkie objawy, w réznym nasileniu, warto spotkac sie z psychologiem i/lub
psychiatrq (depresje w nieduzym nasileniu swobodnie mozna leczy¢ w ramach
samej psychoterapii, natomiast mozna réwniez, zwtaszcza w jej gorszych
momentach pomdc sobie farmakoterapiq).. Depresja poporodowa moze
wptywaé nie tylko na matke, ale i na dziecko, zatem im wczesniej podjete jest
dziatanie, tym wigksza szansao, ze objawy zminimalizujqg sig lub ustgpiqg, a
zatem relacja z dzieckiem na tym nie ucierpi, a mama bedzie w stanie cieszy¢
sie macierzynstwem i lepiej czué sie sama ze sobaq.

Bardzo dobry artykut, ktéry przybliza sprawe baby bluesa, ale i depresji
poporodowej, popetnita Ewa Krogulska
(https://dziecisawazne.pl/baby-blues-czy-zaloba-po-utracie-zycia-sprzed-naro
dzin-dziecka/)
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3. Jakie kroki podjaé w sytuacji kryzysowej?

Gdy dostrzegamy pewne niepokojgce objawy u siebie lub bliskiej osoby, w
pierwszej kolejnosci warto zadbaé o siebie lub te osobe. Wazne jest, aby
znalez¢ wsrdd bliskich kogos, komu mozna sie wygadad bez oceniania tego,
bez ogromu dobrych rad. Wazne jest réwniez zadbanie choé minimalnie o to,
co mama sobie wczesniej szczegdlnie cenita. Jesli zawsze dbatas o porzgdek -
posprzataj jakgs przestrzen, na ile Ci twdj stan i sytuacja pozwala. Lubitas
dbac o siebie? Pomaluj paznokcie. Drobne sprawy, a mogq choé¢ odrobine i na
chwile podnies¢ twoje somopoczucie, co w skali catej depres;ji jest naprowde
istotne. Nie spatas wiecej niz 2 godziny w nocy? Sprébuj o to zadbad, chodé
kilkunastominutowq drzemka. Deprywacja potrzeby snu dodatkowo wspomaga
depresje. W dalszej kolejnosci kontaktuj sie ze specjalistq - psychoterapeutq
lub psychiatrg. Umozliwi to podjecie krokdw terapeutycznych, ktére w
rezultacie powinny znaczqco lub catkowicie pomdc. Gdy objawy, ktdre
obserwujesz u siebie lub innych zaczynajq Cie przerazad, sq dziwaczne, mtoda
mama wycofuje sie z kontaktu, nie dopuszcza nikogo do dziecka, ciggle sig
obwinio, doszukuje sie rozmaitych chordb u dziecka - skontaktuj sie ze
specjalistqg. Dodatkowe “wspomagacze” znajdziesz ponizej.

Juz kilka mam, z ktérymi miatam radosc pracowad, pisato dzienniki (np w
formie maili), ktére mi wysytaty. Miaty mozliwos$¢ w ten sposéb zadbaé o
wyrzucenie z siebie na biezqco tego, co czuty i czego sie obawiaty.

4. Telefony zaufania.

Czujesz, ze jestes pod Scianqg i natychmiast potrzebujesz rozmowy? Sprébuj
skontaktowac sie z

- Ze mnq:) 537 363 069 kontakt@katarzynaskorupska.pl

- Skontaktuj sie z Fundacjqg Medycyny Prenatalnej im. Ernesta Wojcickiego
- bezptatnie wspieramy kobiety w trudnych sytuacjach
okotoporodowych (mozliwos$¢ czatu, rozmowy telefonicznej lub
konsultacji)

- 116123 - Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym
Mozesz tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku od godz. 14.00 do 22.00
(potaczenie bezptatne)

- 800 70 22 22 - Linia wsparcia dla osdéb w stanie kryzysu psychicznego
catodobowa i bezptatna pomoc psychologiczna przez telefon, email i
czat. Dyzurujgcy konsultanci udzielajq porad i kierujg osoby dzownigce
lub piszqce do odpowiedniej placéwki pomocowej w ich regionie.

- 7177 66 208 sb. nd i swieta 9.00 do 20.00 Wroctawski Telefon Zaufania
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Edynburska Skala Depresji Poporodowej

Ponizej znajduje sie link, pod ktdrym znalezé mozna wersje on-line
kwestionariusza, w ktérych znajdujq sie pytania pomocne w okresleniu, jokie
jest ryzyko, ze rozwija sie u Ciebie lub bliskiej Ci osobie depresja poporodowa.
Kwestionariusz ten oczywiscie nie jest jednoznaczna diagnozg, a jedynie
wskazdéwka, Jesli wynik jest niepokojgcy - tym bardziej wazne jest spotkanie ze
specjalista.

htto://www.depresjo-poporodowa.pl/edynburska-skalo-depresji-poporodowej.
php

5. Polecane blogi i lektury

Ponizej zatgczam kroétki spis blogdw i ksigzek, ktdére uwazam, ze sq pod
wieloma wzgledami bardzo dobrq lekturqg dla kazdej mamy. Sq rzetelne,
opierajqgce sie o aktualng wiedzg i nierzadko z duzym poczuciem humoru.

Blogi/profile na facebooku

httpos://mamaginekolog.pl/ - duzo konkretnej wiedzy

https://mataja.pl/ - bardzo merytoryczny, a przy tym przezabawny blog, na
ktérym oprécz solidnej wiedzy w réznych obszarach zwigzanych z
macierzynstwem, znajdziemy duzo ukojenia

http://www.nishka.pl/ - z humorem, na luzie, troche o byciu mamag, a trochg o
wszystkim. Z duzym dystansem

https://www.wymagajace.pl/ - blog, na ktérym znajdziemy garsé informacji na
temat HNB, karmieniaq, snu dzieci (zwtaszcza - jok go polepszyd)
https://www.hafija.pl/ - blog, na ktdry zdecydowanie warto sie kierowac
odnosnie wszelkich watpliwosci podczas karmienia piersiq
http://www.mlekiemmamy.org/ - portal wspierajgcy mamy karmiqce piersiq
oraz karmiqce piersiq inaczej

Ksigzki (kilka propozycji)

“Praca na cate zycie. O poczgtkach macierzynstwa” Rachel Cusk

‘Jak méwié, zeby dzieci nas stuchaty, jaok stuchad, zeby dzieci do nas mowity"
Adele Faber oraz Elaine Mazlish

“Self-Reg" Stuart Shanker

“Nie z mitosci” oraz “Twoje kompetentne dziecko" Jespera Juula

Autorka: Katarzyna Szewczyk-Skorupska psycholog, psychoterapeutka,
interwentka kryzysowa z kilkuletnim doswiadczeniem w pracy z osobami dorostymi
i kobietami w okresie okotoporodowym. Specjalizuje sie w psychologii
perinatalnej. Na co dzien prowadzi prywatnq praktyke we Wroctawiu, rozwijo swdj
warsztat naukowy przygotowujqc powoli swéj doktorat, wspotpracuje z Fundacjq
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Medycyny Prenatalnej Ernesta Wojcickiego, prowadzi szkolenia i wyktady
zwigzane z tematykq okotoporodowq, ale i innymi aspektami psychologicznego
funkcjonowania dziecka i dorostego cztowieka. Prywatnie zona i mama
czteroletniej dziewczynki.

Zapraszam do odwiedzenia mojej strony www.katarzynaszewczyk.pl oraz
strony na facebooku Katarzyna Szewczyk-Skorupska - psycholog,
psychoterapeuta.
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