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Z drowie psychiczne w okresie cigzy i po
porodzie — czego sie spodziewac?

U

1. Dla kazdego narodziny pierwszego dziecka to silny stres.

2. Baby blues - do 14 dob po porodzie!

3. Niejest depresjg, wahania nastroju w pierwszym
kilkunastu dniach po porodzie sg naturalne i wystepujg u
ponad 80 procent kobiet, czesto np. obejmujac niepokaj,
watpliwosci dotyczace karmienia.

4. OKk.12-20 procent kobiet w cigzy i 15 - 20 procent
kobiet po porodzie zachoruje na depresje. Zachoruje
rowniez 10 procent ojcow.
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@ Czym jest depresja
ciezarnych/poporodowa?

Depresja poporodowa (DP) dotyka okolo 13 - 20% kobiet (Gaynes, 2005; O'Hara & Swain, 1996),
na depresj¢ w ciazy (DC) choruje ok. 12 - 19% kobiet (Dayan i in., 2007; . Rubertsson i in., 2004).

Objawy: niepokoj, drazliwos$¢, trudnosci z mysleniem i pamigcig, anhedonia, zmeczenie,
bezsennosc¢, lek, poczucie winy 1 mysli samobdjcze, nierealistyczne oczekiwania wobec siebie
w roli matki.

UWAGA! Smutek nie musi by¢ dominujgcym objawem!

Klasyfikacja DSM V- : brak odrebnej jednostki chorobowej, wyrdzniona depresja
rozpoczynajaca si¢ w okresie okotoporodowym: w okresie cigzy lub w ciggu pierwszych 4
tygodni po porodzie.

ICD 10: depresja poporodowa to zaburzenie wystepujace w pierwszych 6 tygodniach po
porodzie.

W praktyce: dluzszy czas pojawiania si¢ objawow, do 6 miesigcy czy nawet roku po
porodzie.




PRZYSTANEK

@ Jak o siebie WAMA
< zadbac?

1. Utrzymywanie bliskich relacji - nie usamatniaj sie.

2.  Aktywnosc fizyczna: regularny ruch to jedna z najlepszych metod dbania o zdrowie
psychiczne.

3. Odpoczynek i organizowanie wsparcia w opiece — by tak duzo dawag, trzeba miec
czas na regeneracje!

4. Reorganizacja planu dnia, mozliwos¢ godzenia sie ze stratami, perfekcjonizm
czynnikiem ryzyka zachorowania: np. Czasem w ciggu catego dnia nie zrobisz nic z
tego co zaplanowac — jednak pamietaj: noszgc, karmigc, przewijajgc, usypiajac,
przebierajac, kolejny dzien po kolejnej nie przespanej w petni nocy — zrobitas bardzo
duzo!

5. Ograniczenie czasu poswiecanego na media spotecznosciowe: wyniki badan
wskazujg, ze czeste korzystanie z medidow spotecznosciowych moze przyczynic sie do
spadku samooceny i wystgpienia objawow depres;ji. Nie oznacza to koniecznosci
rezygnacji z zycia on-line, a jedynie zaplanowania rozsgdnych, zdrowych granic, w
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@ Jak o siebie zadbac¢? PRZYSTANEK

6. Planowanie z wyprzedzeniem: czasami znamy siebie na tyle dobrze, ze
wiemy, co zazwyczaj wywotuje w nas powrot objawow depresyjnych.
Rocznica Smierci kogos bliskiego, wyjazd w fatalnie kojarzagce nam sie
miejsce albo spotkanie z ludzmi, ktorzy wyrzadzili nam krzywde — to
zdarzenia, ktérych czasami nie sposob unikngc — bierz siebie pod uwage —
szczegolnie w okresie, gdy tak duzo z siebie dajesz .

7. Szybka interwencja: jesli obserwujemy u siebie niepokojgce objawy, nie
czekajmy z wizytg u specjalisty. Profilaktyka ciezszych form depres;ji to
takze reagowanie na etapie tagodniejszych objawow.

Gdy obserwujesz u siebie niepokojgce objawy zréb test:

Lub zgto$ sie do wspotpracujacych z nami psychologow!



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

Przystanek Mama

— platforma informacyjna dla Mam, ich
bliskich | personelu medycznego:
PRZYSTANEK C@PERNICUS @ m

MAMA UNMWERSYTET COMNSKI  Saiamesl

O projekcie Depresja poporodowa - Testdia Mam Gdzie szukac wsparcia? Informacje dia bliskich Dodwiadczenia Mam Szkolenia i superwizor ~ Grupy wsparcia dla matek

Forum Kontakt €

-
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Czym jest depresja
NS

Zapoznaj si¢ z informacjami na temat

wiedz sig wigcej

Forum Dla Mam Test Dla Mam Gdzie Szuka¢ Pomocy
Wazystkle zai kobiety Zachegcanmy do udzialu w krétkim Znajd najblizszg placéwke oferujgcy
zapraszamy do udzialu w naszym przi ym tescie gcym pomec {psychologiczng,

forum Informacyjno-konsultacyjnym. zdrowia psychicznego. psychiatryczng, organizacje

pozarzadowe, grupy wsparcis).
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Dziatania 5.1 Programy profilaktyczne Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj 2014 - 2020




Wyniki badan przesiewowych prowadzonych na
platformie internetowe] projektu:
https://przystanekmama.copernicus.gda.pl

v

PRZYSTANEK CQ;PERN].CUS

MAMA

UMMWERSVTET EOAHIKI  Sweesl

O projekcie  Depresja poporodowa ~  Test dla Mam  Gdzie szukeé weparcia?  Informacje dla bliskich Dodwiadczenia Mam  Szkolenia i superwizor ~  Grupy waparcia dla matek

Forum Komtakt [ ®

Test dla Mam

Edynburska Skala Depresji Poporodowej (EPDS)* to badanie przesiewowe sfugce wstepnemu wyknywaniu ryzyka
obechodel depresji poporodowaj.
Wysoki wynik nie swiadczy, ze masz depresje — warto jednak, zebyé skonsultowata ten wynik ze specjalista.

Przy kazdym zegednieniu wybierz stwierdzenie, ktdre jest najblizaze ternu, jak sig czulad w ciggu ostatnich siedmiu dnd. \
: y Deprasja poporodowa
Odpowiedzi wdzielaj sarmodziednie.

1. Plet:

K M

2. Wiek (w latach):

3. Bylam zdolna do radodci | dostrzegania radosnych stron tycia.

tak czesto jak zazwycza)
troche rzedzie) niz zwykle
zdecydowanie rzadzie) niz mwykle

zupelnie nie bylam zdolna do radedci




Przystanek Mama

@ — placowki, w ktorych prowadzone sg badania
przesiewowe z wykorzystaniem ESDP:

O projekcie Depresja poporodowa v Testdia Mam Gdzie szukac wsparcia? Informacje dia bliskich Dodwiadczenia Mam Szkolenia i superwizor v Grupy wsparcia dla matek
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Przystanek Mama
— konsultacje psychologiczne dla Mam:

PRZYSTANEK .
MAMA TROJMIEJSKI PSYCHOLOG W PRZYSTANKU MAMA:

e et TRt NATALIA K. KOWALSKA (THIEMANN) I rzy b eZp l atn e
poporodowej

Konsultacji udziela zarowno na Zaspie -

bty konsul tacj e dla Mam

w Szpitalu im. Mikotaja Kopernika przy
ul. Nowe Ogrody 1-6

°
PRZYSTANEK
MAMA KONSULTACJE ON-LINE W PRZYSTANKU MAMA: 2 pOd V‘b y ZSZOn ’ m

profilaktyka depresji PSYCHOLOG MALGORZATA MAJOREK

poporodowej
- -
Psycholog i psychoterapeuta w trakcie I I I kl ‘ EI I l W I : ; D |

certyfikacji.
Wspotpracuje ze Szpitalem

e

im. F. Ceynowy w Wejherowie oraz

Oddziatem Potoznictwa i Ginekologii

Drawnadsi rawnias wlacna

PRZYSTANEK
L MAMA KONSULTACJE SKYPE W PRZYSTANKU MAMA:
Wejdztna;nasza ¢ \ profilaktyka depresii PSYCHOLOG ANNA SZYMANCZYK
1zZro poporodowej

Psycholog i psychoterapeuta w trakcie

certyfikacji.

Rejs Pracuje wedtug modelu integracyjnego,
taczy podejscia roznych szkot

m psychoterapeutycznych, za kazdym razem

Wejdi‘ﬁa neasza strone:‘httpsz//prz indywidualnie dostosowujac sposob pracy.

i zrob sobie TEST na d Dba o nieustanny rozwoj poprzez
uczestnictwo w kolejnych kursach i

szkoleniach.

Konsultacje odbywaja sie poprzez
komunikator SKYPE

Rejestracja do psychologa bezposrednio pod
numerem telefonu: 514-773-193 lub mailowo:
aszymanczyk@copernicus.gda.pl

Wejdz na nasza strone: https://przystanekmama.copernicus.gda.pl/
i zrob sobie TEST na depresje poporodowa!




Przystanek Mama

@ — grupy wsparcia dla Mam:

16 MARCA
RUSZA W GDANSKU OLIWIE

GRUPA WSPARCIA DLA MAM Gru py WsparCia

W PROJEKCIE

PRZYSTANEK MAMA dla Mam

ZAPRASZAMY MAMY ZAINTERESOWANE
DOLACZENIEM DO GRUPY! prowadzone

O ALEKSANDRAJURKIEWICZOWP.PL stacjonarnie przez
psychologa

O prowadzacej grupe:
Aleksandra Rybkowska (Jurkiewicz) - psycholog, pedagog, psychoterapeuta
w trakcie certyfikacji w nurcie integracyjnym, terapeuta TSR. Obecnie
praktykuje w swoim gabinecie terapeutycznym. Pracowata w szpitalu
psychiatrycznym na oddziale dziennym i mtodziezowym, wspétpracowata
réwniez z gdanskim Centrum Praw Kobiet. Prywatnie jest mamq dwdjki dzieci.

3 :' RRRRRRRRR Udziat w grupie wsparcia jest bezph:ltny (koszty w pe?ni sq pokrywcxne Z funduszy europejskich).

pofiaityka depresi Grupa bedzie spotykata sie cyklicznie we wtorki w gabinecie zlokalizowanym w Gdarisku Oliwie.




MAMA

@ Jak pomoc bliskiej osobie? PRZYSTANEK

1. Wspierajgce zachowania: Twoja obecnos¢ i okazywanie zrozumienia. Jesli Twoj
przyjaciel ztamie reke — czy stwierdzitbys, ze lepiej przez najblizsze miesigce
zostawi¢ go w spokoju, nie dzwoni¢, nie pisac, a przy okazji przypadkowego
spotkania udawa¢, ze nie widzisz gipsu? Podobnie jest z depresjg. Chorujgca na
depresje osoba potrzebuje, by podtrzymac z nig kontakt i da¢ do zrozumienia, ze
widzimy jej cierpienie, nawet jesli nie jesteSmy w stanie mu ulzy¢.

2. Zachowania, ktdrych nalezy unikac¢: Wszystko to, co pomaga, moze takze szkodzic¢,
jesli zostanie zaoferowane w atmosferze przymusu, oceny czy zniecierpliwienia.

3. Podstawowe zasady. Warto zapamietac, ze w kazdej rozmowie z osobg
doswiadczajgcy depresji sprawdzi sie postawa zyczliwosci, tagodnosci, akceptacji,
zrozumienia i szacunku — a zaszkodzi podejscie opierajgce sie na nacisku,
obwinianiu, krytyce i pretensjach. Wcale nie oznacza to, ze od osoby cierpigcej na
depresje nie mozna niczego oczekiwac ani wymagac, tak samo jak osoby cierpigcej
na inne choroby zazwyczaj nie odsuwamy w petni od obowigzkow domowych,
zawodowych czy szkolnych, lecz po prostu uwzgledniamy ich obcigzenia.




Zwiekszanie swiadomosci i profilaktyki
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TROIMIASTO sz | Depresja poporodowa odbiera radosc z
macierzynstwa. "Gdy patrzytam na
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Wysokie nasilenie objawéw depresyjnych wéréd Depresja poport.)dou-la t.o fta.n, jakiego doﬁwi.adcza wiele s'w-ieio upiec'zonych mam. Lek,

: § : stres, brak checi do zycia i niechec wobec dziecka, to tylko jedne z objawow choroby. Jak
kobiet szukajacych pomocy po porodzie wykazaly rozpozna¢ depresje, gdzie szuka¢ pomocy i co zrobi¢, by znéw zacza¢ sie cieszy¢ zyciem? Na
ostatnie badania, ktérych wyniki opracowaly te pytania odpowiedziaty nam psycholoiki Paulina Gdariska, dr Magdalena Chrzan-Detkos, dr

psycholozki z Uniwersytetu Gdanskiego. Tamara Walczak-Koztowska.



Zwiekszanie swiadomosci i profilaktyki

Choroba, ktdora odbiera rados¢ z
macierzynstwa: Depresja poporodowa

1 kwietnia 2021, 20:36
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DEPRESJA POPORODOWA: Ruszyla nowa
kampania dla matek. Gdzie udac sie po darmowa
pomoc?

19.02.2020 | autor: Sandra Hajduk n | L I

O terminie "baby blues" powiedziano juz wiele, jednak nadal myli sig go z powaing o
chorobag, jakg jest depresja poporodowa. “W 2014 roku u ponad 6 tysigcy kobiet w ciggu '
pierwszego roku po porodzie rozpoznane zaburzenia depresyjne, a rok poiniej diangnoze m
takq otrzymalo ponad 5 tysigcy kobiet. Wedlug statystyk jednak, biorge pod wwage

liczbg narodzin w Polsce i gdyby zalozyc, Ze na depresje choruje 12% kobiet, z pomocy

powinno skorzystac 48 360 kobiet lub 80 600 kobiet” - méwi nam doktor Magdalena
Chrzan-Detkos.



Zwiekszanie swiadomosci i profilaktyki

N1a ryZyKa AEpICsjl W UIGLy 1 ULPLVRjs PUpvavaw vig.

_Przystanck MAMA” jako projekt profilaktyczno-
-edukacyjny w pewien sposob wspiera realizacje tego
zadania. W ramach projektu prowadzimy szkolenia
dla personelu medycznego z zakresu profilaktyki
depresji poporodowej. Oferujemy takze bezplatne
badania przesiewowe z wykorzystaniem Edyn-
burskiej Skali Depresji Poporodowej, a takze
oferujemy mamom mozliwo$¢ samodziel-
nej (anonimowej) oceny nasilenia obja-
wow depresyjnych z wykorzystaniem
L testu online na dedykowanej do tego
celu platformie internetowej. W przy-
padku uzyskania wyniku wskazuja-
cego na znaczgce nasilenie objawow
depresyjnych, mtode mamy majg mozli-
wos¢ skorzystania z trzech bezptatnych
konsultacji psychologicznych (pomoc
kierowana jest do mieszkanek wojewodz-
twa pomorskiego, kujawsko-pomorskiego

depreh P nieste®
e ‘ : o i warminsko-mazurskiego, gdzie nasz pro-
o T \ S\ "\ Sl (et PR :
) LB s\ et aon jekt jest realizowany).
wet J T aneck® XA 2 . .

. NSRS ojekt oy N0 2T LG aznach \ S SEE Ga e B Proiek i i
Sy e I rojekt jest nadal w trakcie realiza-

ony PEEG AW oG - ’ »
N yony S o T | o™ cji. Dotychczas z badan przesiewowych

skorzystalo kilka tysigcy kobiet, a kilka-
set — z bezplatnych konsultacji psycholo-
gicznych. Otrzymujemy wiele wiadomosci
z prosbg o pomoc od mam, ale tez liczne sto-
wa wyrazajgce wdzigeznosé. Ale najwaz-
niejsze sg wiadomosci, e stan psychiczny
oby;tych projektem miodych mam rze-
czywiscie ulegt poprawie. Takie stowa
cieszq nas najbardziej i motywuja do
Jeszeze wigkszego zaangazowania.

+



Zwiekszanie swiadomosci i profilaktyki
https://www.facebook.com/PrzystanekMAMA
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BEZPLATNE KONSULTACJE PSYCHOLOGICZNE

Funduisze . s
" Rrecrpospolita Uria Eurepejiica
Evropaiside B e [iffusiepiirg

;A Wi Przystanek MAMA

profilaktyka deprasi
I @PrzystanekMAMA - Ustugi zwigzane ze . . ..
zdrowiem psychicznym # Zarejestruj sie

[4 przystanekmama.copernicus.gda.pl

Strona ghéwna Wigcej 1l Lubisz to O Wyslij wiadomosé Q e % -
Informacje Wyswietl wszystka o Ta strona publikuje posty na temat COVID-19 x
PrzejdZ do Centrum informacji o COVID-19, aby uzyskad

aktualizacje | odpowiedzi na pytania, ktére mozesz mied

{) Przystanek Mama jest projektem
na temat koronawirusa.

majgcym na celu zwiekszenie
swiadomosci na temat depresji

poporodowe] oraz wzrost wezesnego Wyswietl informacje
wykrywania depresji poporod... Zobacz
wiecej
i 2175 uzytkownikow lubi to, w tym 143 Al i
Twaolich znajomych ‘ﬁ‘ Utworz post

o@D -
! |&d Zdjecie/film o Zamelduj sie g Oznacz znajomych

2321 uzytkownikdw obserwuje to

@. https://przystanekmama.copernicus.gd



Zwiekszanie swiadomosci i profilaktyki
U https://www.instagram.com/przystanek _mama/

Instagram YV @ O &

przystanek_mama  wyslij wiadomos¢ av

? i’.’iﬁi’“"“‘ Posty: 238 370 obserwujacych Obserwowani: 203

profilaktyks Gepresjl
Gas Przystanek MAMA
Spotecznosc
Bezptatne badania w kierunku depresji poporodowej i bezptatne konsultacje
psychologiczne | Copernicus Podmiot Leczniczy i Uniwersytet Gdariski
przystanekmama.copernicus.gda.pl

Obserwowane przez: sternalowa, casa_de_jardin, bialkove + jeszcze 8 uzytkownikdw
Doswiadc... Dziern Mamy
B POSTY 3 IGTV Z OZNACZENIEM

personelu medycznego
- wyniki wstepne

!”‘L.&M@Iﬁ‘




Jak moge
skorzystac z
konsultacji?

Wejdz na strone
internetowa:
https://przystanekma
ma.copernicus.gda.pl

Wybierz zaktadke
TEST DLA MAM

Wypetnij formularz
Edynburskiej Skali
Depresiji Poporodowej
w tej zaktadce

- Natychmiast po
wypetnieniu otrzymasz
informacje o wyniku

Jezeli otrzymatas 10 i
wiecej punktow umow
sie na konsultacje tu:
+48 503 085 292 Iub
+48 514 773 193

Mozesz tez odwiedzid
zaktadke GDZIE
SZUKAC WSPARCIA?

PRZYSTANEK
MAMA

profilaktyka depresji
poporodowej

PRZYSTANEK BADANIE ZREALIZOWANO

g MAMA W RAMACH PROJEKTU
profilaktyka depresji "PRZYSTANEK MAMA"
poporodowej W MARCU 2020

DEPRESJA POPORODOWA

W CZASACH ZARAZY

NASILENIE OBJAWOW DEPRESJI
POPORODOWE] W CZASIE EPIDEMII

Obawy dotyczace narazenia na kontakt z COVID-19 w
potaczeniu z zaleceniami dotyczacymi spotecznego

dystansu mogq nasila¢ objawy depresji i zmniejszac
dostep do #rédet wsparcia, takich jak opieka
zdrowotna czy wsparcie spoteczne, z ktérych kobiety
zwykle korzystaja
w celu wzmacniania zasobéw psychospotecznych

i promowania powrotu do zdrowia.

14,28 pkt

WSKAZNIK NASILENIA OBJAWOW
DEPRESJI POPORODOWEJ W OKRESIE
EPIDEMII COVID-19

Badania z udziatem kobiet w okresie do roku od
urodzenia dziecka wskazaly na wzrost wskaZnika
objawéw depresji poporodowej wzgledem r
kontrolnego pomiaru z pazdziernika 2019 r

JAK SOBIE RADZIC W SYTUACJI NASILONYCH OBJAWOW

DEPRESJI POPORODOWE] W OKRESIE EPIDEMII COVID-19?

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE ON-LINE
‘W ramach projektu Przystanek MAMA oferujemy bezplatne
1 Itaci h

je psy logi dla Mam do roku od urodzenia
dziecka. Wystarczy, Ze zrobisz test na naszej stronie:
https://przy k ma.copernicus.gda.pl/test-dla-
mam/

a nastepnie umoéwisz sig telefonicznie na wizyte:
514-773-193 lub 503-085-292

NADAJ RYTM CODZIENNOSCI!

Wejdz w rytm! Oczywiscie w takim stopniu w jakim
umozliwia Ci to opieka nad niemowleciem :) Zaopiekuj sig
sobg w pieciu sferach: odzywianie, ¢wiczenia, sen, czas na
siebie, wsparcie. "Rytm" mozesz zaczynac si¢ od porannego
prysznica, przebrania sie w wygodny stréj i przewietrzenia

mieszkania. Zjedz pozywne $niadanie i wykonaj z
maluszkiem kilka ¢wiczen rozluzniajgcych Twoje ciato
- to bedzie przyjmnos¢ dla Was obojga!

POZOSTAN W KONTAKCIE Z BLISKIMI
Epidemia nie ufatwia kontaktu z bliskimi, ale stwarza tez unikalne mozliwosci
pobycia i zacie$nienia wigzi. Jezeli mozesz spedzic ten czas z partnerem
- nacieszcie si¢ wspolnym czasem RAZEM. Jezeli nie masz takiej mozliwosci
- zaproponuj Mamie lub przyjaciolom wspélne spotkanie np. na Skype'ie :)

ODWIEDZ NAS: HTTPS://PRZYSTANEKMAMA.COPERNICUS.GDA.PL

PRZYSTANEK
MAMA

profilaktyka depresji
poporodowej

Materiaty promocyjne

Bezptatne konsultacje psychologiczne

Mamo, nie jestes sama!

jesli

po narodzinach dziecka czujesz si¢ przygnebiona

nie odczuwasz przyjemnosci z codziennych aktywnosci
czesciej odczuwasz rozdraznienie i/lub frustracje
martwisz sig, Ze jestes zig mamg

Skontaktuj sie z nami:

FB/PrzystanekMAMA/
https://przystanekmama.copernicus.gda.pl/
kontakt@przystanekmama.copernicus.gda.p!
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