Magda
Obawiam si¢ baby blues i depresji, jakie$ porady?

K.S.

Pani Magdo, stysze Pani obawe i zastanawiam sig¢, z czego ona wynika. Czy ma Pani moze
jakies$ trudne doswiadczenia w obszarze depresji? A moze aktualnie przezywa Pani jakie$
trudne emocje, Igki? A moze widziata Pani u kogo$ bliskiego, jak mierzy si¢ z depresja
poporodowa? Jakiekolwiek odpowiedzi to nie sg, warto zobaczy¢ sobie, skad taka obawa si¢
bierze i zaopiekowac¢ si¢ przede wszystkim tym. Jesli np w przesztos$ci cierpiata Pani z
powodu zaburzen depresyjnych czy lgkowych, dobrze mie¢ pod re¢ka telefon do
sprawdzonego psychiatry i zaufanego psychoterapeuty okotoporodowego, z ktérym w razie
trudnosci, od razu bedzie mogta si¢ Pani skontaktowac, zeby przedyskutowac niepokojace
objawy a moze juz teraz warto si¢ tym zaopiekowac¢? Pragne jednak podkresli¢, ze w okresie
okotoporodowym dzieje si¢ naprawde duzo, pojawia si¢ bardzo duzo ré6znych emocji, trudne
przeplataja si¢ z bardzo przyjemnymi. Jesli jednak pojawi si¢ w Pani cierpienie, bedzie Pani
si¢ czuta przytloczona - prosze¢ nie czekaé, $miato prosz¢ napisa¢ do specjalisty. Ale
jednoczes$nie warto zadba¢ o swoj dobrostan juz teraz. Co Panig uspokaja? Relaksuje? Co na
Panig dobrze wptywa, podnosi na duchu, cieszy? Kto ma na Panig dobry wplyw? Jakie
zapachy Pani lubi, kolory, rytuaty? Proszg si¢ tym otaczaé, dbaé o swoj dobrostan. A gdy
robi si¢ trudno, szuka¢ wsparcia, rozmawiac.

Magda
Jesli chodzi o poldg, to obawiam si¢ go chyba bardziej niz samego porodu.

K.S.

Pani Magdo, a czego najbardziej si¢ Pani boi? Gdy pojawia si¢ Igk o poldg, jakie mysli,
obrazy, fantazje do Pani przychodza? Lek nas tez konfrontuje mocno z tym, co dla nas wazne.
Zatem co waznego dla Pani moze by¢ w tym czasie zagrozone? To wyjatkowy czas, na
pewno. Ale im wigcej tagodno$ci w tym czasie dla siebie, czulo$ci i cierpliwosci dla
wlasnego ciata 1 emocji, tym lepiej. Na ile Pani moze- prosze¢ ptyna¢ z tym, co bedzie si¢
dziato. Nie walczy¢ ze smutkiem, z Zalem. One majg prawo si¢ pojawic¢. A gdy probujemy z
nimi walczy¢, to wszystko trwa jeszcze dtuzej. Jesli odpowiedziala sobie Pani na pytanie, co
moze by¢ wazne 1 zagrozone w tym czasie, prosz¢ sprobowac si¢ tym zaopiekowac.

Monika
Jak prosi¢ o pomoc zeby réwnoczesnie zachowac przestrzen 1 troch¢ prywatnosci?

K.S.

Pani Moniko, czytajac to pytanie zatuj¢, Zze nie mozemy porozmawia¢, bo wyobrazam sobie,
7e za tym stoja jakie$ konkretne Pani wyobrazenia, osadzone w konkretnych Pani realiach i
tak trudno mi odpowiedzie¢ szczegdtowo na to pytanie, bez znajomosci kontekstu. Mysle
sobie

Magda
Jak przetrwac potdg?



Pani Magdo, myslg, ze na to pytanie znajdzie si¢ odpowiedz tutaj w kilku miejscach. Ale do
Pani jeszcze napisze - a jak Pani chcialaby go przezy¢?

Monika
Jak zachowa¢ spokoj kiedy wszyscy wokoét nas daja nam kolejne dobre rady i wiedzg lepiej
jak wychowac¢ nasze dziecko?

Karolina
Jak poradzi¢ sobie z depresja poporodowa po traumatycznym, nagtym porodzie? Czy da si¢
samej z tym zawalczy¢?

Pani Karolino, z depresja mozna samej wygrac. Badania jednak pokazuja, ze trwa to dtuzej i
relacja matka-dziecko traci na tym wiecej. Dlatego warto szukac tej pomocy szybciej i
zaopiekowac si¢ tym, co tak trudne, bo wowczas powrdt do rOwnowagi zajmie mniej czasu.

Magda_
Czy potdg po cesarskim cigciu jest trudniejszy czy nie jest to reguia?

Absolutnie nie jest reguta. Mamy roézne organizmy, porody rdéznie znosimy, nasze ciata
potrzebuja réznych rzeczy, tak wiec i potdg bywa bardzo rdzny.

Monika
Wrtasnie czy istnieje polo z 2 dzieckiem?

Tak jak wspominalam- zdecydowanie tak!:) Moze by¢ nawet lepszy, niz 1, bo tutaj
towarzyszy nam juz doswiadczenie 1 mozemy latwiej sobie odpowiedzie¢ na pytanie, co moze
by¢ dla m ie dobre wtedy.

Magdalena
Czego unika¢ w potogu?

Zdecydowanie tego, co nam nie stuzy. Warto wstrzymac si¢ z wiekszo$cig spraw i podarowaé
ten czas sobie, dziecku 1 waszej rodzinie. Potraktujmy siebie, jak cesarzowe, krolowe, na ile
tylko mozemy. Drobne przyjemnosci, odpoczynek, dtugi prysznic, $niadanie do t6zka. Wiem,
ze bywa rdznie, ze rdzne sg konteksty, w jakich zyjemy. Ale to naprawde wyjatkowy czas i
warto sobie podarowac¢ duzo czuto$ci wobec samej siebie.

Magdalena
Czy to prawda ze mama w prologu jest senna?

Pani Magdo, co kobieta to inna historia. Sennos¢ jak najbardziej moze by¢ reakcja dobra i
naturalna, po wysitku, jakim byl pordd, jakim jest odnajdywanie nowej rownowagi w
organizmie, a takze uzyskiwanie balansu hormonalnego. Ale s3 tez i kobiety pelne energii.
Niemniej mysle sobie, ze jak zawsze - kazda skrajnos¢ powinna rodzi¢ naszg czujnosc.

Monika
co moze nas w potogu zaskoczy¢?



Pani Moniko, slyszalam bardzo duzo r6znych opinii. Od tego, ze dom wydawat si¢ obcy, ze
intensywno$¢ hustawki nastrojow byta niesamowita, ze ptaczliwos¢ z byle powodu.
Oczywiscie ogrom watkow zwigzanych z zostaniem mama, jak np ustyszenie pierwszy raz,
jak ktos$ do nas sie zwraca per Pani Mama. Ale i takie drobne, $mieszne sprawy. Np nazywam
to syndromem duzej glowy - po caltym dniu wpatrywania si¢ w gtowke noworodka, gdy
p6zniej chee si¢ np pocatowaé partnera, jego glowa wydaje si¢ absurdalnie duza;)

NATALIA
Czy jesli w potog z pierwszym dzieckiem by; bardzo emocjonalny 1 trudny drugi tez taki
bedzie czy jest to reguta?

Pani Natalio, absolutnie nie. Cz¢éciej nawet ten drugi potog jest 1zejszy od pierwszego, ale
tutaj duzo zalezy oczywiscie od wielu czynnikow.

Magdalena
Co jesli po porodzie dalej bede miata hustawke nastroju. powinnam zgtosi¢ si¢ do specjalisty?

Pani Magdo, hustawke nastroju jest bardzo w porzadku (cho¢ nieprzyjemna). Jesli bedzie
trwata dtuzej niz miesiagc, beda temu towarzyszy¢ inne objawy o ktérych wspominatam i piszg
o nich nizej- wowczas juz tak.

Anna
Czy powiklany poldg moze wptyna¢ na stan psychiczny kobiety?

Pani Aniu, zdecydowanie tak. Trudny porod, dluzsza hospitalizacji, komplikacje zdrowotne -
to sytuacje, ktore potrafig pogorszy¢ stan psychiczny kobiety, dlatego tak wazne, zeby w tym
czasie maksymalnie jg wspiera¢, na ile to mozliwe, a po powrocie do domu zapewni¢
najlepsza opieke.

Monika
Co podczas potogu powinno nas zaniepokoic?

Wszystko to, co sktada si¢ na depresj¢ poporodowa, czyli m.in. duzo lekdéw, intensywne
poczucie winy, problemy ze spaniem, jedzeniem, problemy z koncentracjg, duze zmegczenie,
ciggly smutek, brak jakiejkolwiek przyjemnosci. Co wazne - nasze subiektywne cierpienie
jest juz wystarczajagcym powodem, zeby zglosi¢ si¢ po pomoc.



