Beata

Jak odrozni¢ depresje poporodowa od baby bluesa?

Drogie Mamy, jesli w waszym zyciu pojawia si¢ cierpienie przystaniajgce rados¢ z
macierzynstwa. Jesli dni wypetlione sg smutkiem, ptaczem, nie czujecie nadziei, czujecie si¢
przybite opieka nad maluchem, notorycznie zmeczone i stan ten trwa dtuzej niz 2 tygodnie —
to znak, ze dobrze spotkac si¢ ze specjalista.

M.in. tu znajdziecie test, ktorzy moze by¢ dla Was dobrg wskazowka:

https://przystanekmama.copernicus.gda.pl/test-dla-mam/

Ela

a ja si¢ wzruszam na maxa juz od 6 lat, od pierwszego dziecka , na pewno jestem na maxa
wrazliwa ! czy to minie ?

Az takie rozwrazliwienie jak w okresie okotoporodowym powinno wraz z dojrzewaniem
dziecka powoli zanikaé. Zazwyczaj w momencie powrotu do pracy czy mocniejszego
aktywowania si¢ w innych rolach, koniecznos$ci intensywnego angazowania w organizacji
zycia, pracy, domu, nasze zdolno$ci poznawcze zaczynaja powoli zyskiwac, a to pierwotne
macierzynskie zaabsorbowanie powoli wygasa. Niemniej wiele kobiet do§wiadcza, wraz z
pojawieniem si¢ dziecka, zmiany w obszarze wrazliwo$ci, ktora na dlugie lata lub nawet
zawsze, zostala poglebiona. I cho¢ moze by¢ to trudne, bo mocniej mozemy do§wiadczaé
zalu, gniewu, leku, smutku, ale i mozemy dzigki temu lepiej komunikowac¢ si¢ z naszymi
dzie¢mi, lepiej je rozumiec, a takze intensywniej doswiadczac tej jasnej palety emocji :)

Anna

jak sie przygotowac¢ do drugiego porodu jesli pierwszy byl wielkg trauma?

Tu bardzo duzo zalezy od indywidualnej historii, ale ciepto zach¢cam do kilku rzeczy:
1) Przygotowanie ciata i glowy do porodu. Istnieje pigkna grupa prowadzona przez
Iz¢ Dembinska (Swiadomy ruch i oddech w porodzie), gdzie mozna pigknie
przygotowac si¢ do dobrego 1 swiadomego porodu
2) Przemyslenie i zaplanowanie w zgodzie z sobg gdzie i z kim bede rodzi¢ (wybor
miejsca, potoznej, lekarza prowadzacego). Z uwazno$cig na to, czego ja najbardziej

potrzebuje

3) Spotkanie z psychoterapeutka specjalizujgca si¢ w pracy okotoporodowej, z
ukierunkowaniem na prace z trauma, z ktorg bede mogta otuli¢ swoje doswiadczenie

Ela

czy to prawda ze mam taka mega intuicj¢ teraz i powinnam stucha¢ bardziej siebie jako mame
niz wszystkich?


https://przystanekmama.copernicus.gda.pl/test-dla-mam/

Elu, Twoja intuicja jest bardzo waznym glosem i zdecydowanie warto mie¢ uszy nastawione
na nig.

Lidia

jak wyttumaczy¢ najblizszym, ze utracone dziecko nie przestaje by¢ naszym dzieckiem. Moja
mama ciggle powtarza "pierwszy wnuk" w konteks$cie dziecka, ktore jest w drodze. Gdy
zwrocitam jej uwage, ze to drugie dziecko to na mnie nakrzyczata. Mam wrazenie, ze 10
miesigcy terapii poszto w las. Teraz wizja zblizajacego si¢ porodu zaczegta mnie przerazac.

Lidia, mysle, ze gdy kto$ nie chce tego zrozumie¢ i nie chce si¢ na to otworzy¢, to wotem si¢
go nie zmusi. Jesli probowatas mamie pokaza¢, jak Ty tego do§wiadczasz i mimo to mama
ignoruje Twoje uczucia, mysle, ze to jest pewnego rodzaju praca dla Ciebie — jak pogodzi¢ si¢
z tym, ze bliscy nie dajg nam takiego wsparcia, jak potrzebujemy.

Mozesz mamie jeszcze podestaé artykuty na stronie naszej fundacji —
www.fundacjaernesta.pl, moze one pozwola jej lepiej zrozumie¢ Twoje do§wiadczenie.

Beata

Czy jesli wczesniej wystepowala depresja, przed cigza to jestem bardziej narazona na to, ze
po porodzie wrdci?

Tak, to ryzyko wzrasta, ale tak jak wspomniatam — na wystapienie depresji poporodowej
sktada si¢ wiele zroznicowanych czynnikow i wiele kobiet doswiadczato nawet depres;ji
poporodowej przy jednym dziecku, a przy kolejnym juz nie. Wazne jest zrozumienie dla
przyczyn, jakie spowodowaty pojawienie si¢ depresji i profilaktyka zdrowia psychicznego.

Anna

Jak zapobiec oddaleniu partnera po porodzie?

Mysle, ze to zalezy od tego, dlaczego si¢ oddala. Czy to jest jaka$ historia zwigzana z jego
schematem bycia w relacjach — oddala si¢, gdy czuje si¢ niepotrzebny, a moze to cos, co
wydarza si¢ w waszej relacji 1 jest np. zazdrosny o dziecko, a moze doswiadcza depresji
poporodowe;j (tak, ona tez dotyczy me¢zczyzn)? Gdy nie znamy przyczyny trudno jest
wdrozy¢ dzialania, ktdre realnie moga pomoc.

Z pewnos$cig rozmowa, proba wzajemnego zrozumienia, moze by¢ na wage zlota, ale gdy
pojawia si¢ maluch, moze by¢ o to trudniej. Moze spotkanie z terapeutg byloby dobra
przestrzenig do porozmawiania?

Kasia

Jest mi bardzo ci¢zko, poniewaz partner mi nie pomaga, ciaggle si¢ ktocimy? Co Pani poradzi?

Kasiu, odpowiem podobnie jak Ani wyzej — dynamika waszej relacji bedzie zalezata od wielu
zréznicowanych czynnikéw. Aby dobrze si¢ tym zaopiekowac, dobrze by bylo przyjrzec sie
zrédlom napig¢ migdzy Wami. Trudno jest czgsto to robi¢, gdy w waszym zyciu rodzi si¢ tak
wielka zmiana, jak pojawienie si¢ dziecka. Natomiast trudno tutaj o ztote $rodki.


http://www.fundacjaernesta.pl/

Wspanialy profil na Instagramie, dotyczacy relacji partnerskich, prowadzi moja kolezanka
Sylwia Rybak-Wolny, mozna ja znalez¢ jako @twojerelacje.



