Skad wiedzie¢, ze to depresja a nie baby blues?

Depresja poporodowa daje silniejsze objawy zwigzane z obnizeniem nastroju, spadkiem
energii, poczuciem winy, zaburzeniami snu i taknienia, myslami o $mierci. Niektore objawy
moga by¢ zbiezne z odczuciami charakterystycznymi dla potogu, takimi jak bezsennos¢,
utrata masy ciala czy spadek libido, ale z depresja poporodowa wiaze si¢ tez ostabienie wigzi
z dzieckiem badz przesadny lek o zdrowie dziecka. Depresja poporodowa trwa dtuzej niz
baby blues i kobiecie znacznie trudniej jest przezywac stany radosci czy przyjemnosci
zwigzane z opieka nad dzieckiem.

Jesli zaobserwujemy u siebie objawy depresji poporodowej to naprawde warto szukac
pomocy u psychologa/psychoterapeuty, a w przypadku bardzo obnizonego nastroju i mysli
samobojczych u psychiatry.

Natomiast ucigzliwos¢ baby blues, cho¢ jest to stan typowy, tez moze sktoni¢ nas do szukania
pomocy i ulgi w kryzysie.

Czy placzliwos¢ kazdego dnia moze o czyms Swiadczy¢?

Mysle, ze moze wskazywac na to, ze osoba przezywa jakies trudne emocje 1 napigcie. Warto
si¢ temu przygladaé, na pewno nie bagatelizowa¢. Zaobserwowaé, co dzieje si¢ oprocz tej
ptaczliwosci. Na poczatku sprobowac poszukac¢ wsparcia wsrdd bliskich, porozmawiac,
zastanowi¢ si¢ wspolnie nad rozwigzaniem trudnosci, a jesli to nie wystarczy, poszukad
wsparcia profesjonalnego.

Kiedy chwiejno$¢ emocjonalna po porodzie powinna minaé zeby si¢ tym nie martwié?
Mozna przyjac, ze czas potogu, czyli 6 tygodni po urodzeniu dziecka jest takim czasem, kiedy
chwiejnos¢ emocjonalna 1 wrazliwo$¢ moga by¢ wigksze. Jednak, kiedy stan ten jest
szczegolnie nie do zniesienia, badz utrzymuje si¢ dtuzej warto si¢ temu przygladac i szukac
pomocy.

Czy prowadzi Pani konsultacj¢ online?
Tak, prosze¢ pisa¢ wiadomos$¢ na maila marta.knapinska@gmail.com
1 zaznaczy¢ w wiadomosci, ze byta Pani uczestniczka konferenc;ji.

Czy kto$ w szpitalu ""zbada'" moje emocje ? boje¢ si¢ ze bede¢ miala depresje

Pacjentki oddziatow ginekologiczno-potozniczych powinny mie¢ mozliwos$¢ dostepu do
pomocy psychologa. Ale jesli czuje Pani stres i lgk zwigzany z porodem i potogiem, to moze
warto juz wczesniej zadba¢ o pomoc psychologiczng dla siebie 1 rozpocza¢ wspdlprace z
kims, kto udzieli wsparcia przed i po porodzie. Na przyktad online — wtedy mamy wigkszy
komfort przy noworodku. Tak naprawd¢ wyznacznikiem tego, czy potrzebujemy pomocy jest,
oprocz obserwacji psychologa, takze wtasna ocena naszego stanu. Jesli co§ Ci¢ niepokoi,
szukaj wsparcia ©

Skad mam wiedzieé, Ze jestem dobra mamga?

To pytanie zadaja sobie pewnie niemal wszystkie mamy, bo chcemy by¢ dobrymi mamami
dla naszych dzieci. Nie ma idealnych mam, tak samo jak nie ma idealnych dzieci. W
dynamicznej parze matka-dziecko liczy si¢ to, ile razy po niepowodzeniu podejmiemy probe
reparacji, zrozumienia, lepszego dopasowania, uczenia si¢ siebie nawzajem. Nie chodzi o
brak trudnosci tylko umiejetne z nich wychodzenie. Ale z do§wiadczenia wiem, ze u§miech
dziecka i momenty dostrojenia, czyli takiej ptynnie przebiegajacej interakcji, wynagradzajg te
trudnosci.
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Jak moge wspiera¢ zon¢ w pologu i karmieniu?

Przejmij obowigzki domowe, zachecaj do lezenia, odpoczywania, odradzaj wysitek i branie
na siebie wiecej niz karmienie i regeneracja © Akceptuj rozne emocje i stany, to czas
zwiekszonej wrazliwosci.

Jesli chodzi o karmienie to dopytaj zony, Czy czego$ potrzebuje — dostarcz wode, jedzenie,
poduszke, co$ do czytania.

Jesli pojawityby si¢ ktopoty z karmieniem zapytaj jak mozesz pomodc — Czy trzeba kupié krem
na brodawki, naktadki itp. albo zaproponuj wizyte u certyfikowanej doradczyni laktacyjne;j.

Jak poradzi¢ sobie z opinig innych? Kiedy kazdy ma zlote rady zamiast wiedzy

Oj tak, mysle, ze wickszo$¢ z nas styszata/styszy opinie i dobre rady innych 0s6b. Musimy
sobie to jasno powiedzie¢, ze te rady sg czgsto szkodzace zamiast wspierajgce 1 zamiast
dodawac¢ sil, odbieraja nam je. Poczatek macierzynstwa to taki czas, kiedy jeste§my bardziej
podatne na zranienie, czasem pogubione, mniej pewne siebie, uczymy si¢ i nowej roli i
wiasnego dziecka, a to moze sprawia¢, ze mamy mniej zasobow na refleksje¢ i krytyczne
spojrzenie na to, co styszymy. Dobrze jest mie¢ kolo siebie kogo$ zaufanego, kto bedzie
pomagal weryfikowaé te rézne rewelacje i ztote rady (maz, mama, przyjaciotka). No i staraé
si¢ pamigtac o tym, zeby stara¢ si¢ blokowa¢ rozmyslanie o tym, co si¢ ustyszato, pamigtajac,
ze czesto te opinie 1 zlote rady bardziej sg po to, zeby osoba ktoéra nam ich udziela poczuta si¢
lepiej ,,jak ekspert” a nie po to, zeby pomoc.

Czy podobne stany moze przezywa¢ tez tata dziecka? czy nadchodzaca nowa rola i
obowiazki mogg wywola¢ wycofanie, zwigkszong potrzebe samotnosci, czasu dla siebie?
Tak, moze. Zostanie tatg to nie mniej wazne wydarzenie w zyciu. Dla mezczyzny tez
wszystko si¢ wowczas zmienia i trzeba na nowo pouktadaé sobie swoje zycie i myslenie o
sobie. Dodatkowo bycie troch¢ w cieniu (to matka jest na pierwszym planie) moze sprzyjac
odczuwaniu bezradnos$ci, watpliwo$ciami dotyczacymi bycia potrzebnym, zaradnym,
wystarczajagcym. No 1 oboje partnerow stoja przed wyzwaniem przeorganizowania swojej
relacji z 1+1 na 2+1.

Dziecko nie chce ssa¢ z piersi, caly czas mysle, Ze co$ ze mng nie tak. Co mam zrobié
Zeby si¢ nie obwiniaé?

Czy probowatas konsultowac si¢ z certyfikowang doradczynig laktacyjna? To bardzo wazne,
zeby zasiggna¢ opinii ekspertki. By¢ moze trudnosci da si¢ rozwigzac.

Jesli mimo to nie uda Ci si¢ karmi¢ piersia, to znaczy, ze zrobitas, tyle ile mogtas i to jest ok,
to jest wystarczajace. Karmienie piersig nie jest obowigzkowe i niezbedne, zeby dziecko
dobrze si¢ rozwijato, a Wasza wiez byla trwala 1 bezpieczna. Czasami uporczywa walka o
laktacj¢ przysparza matce wigcej cierpienia niz pozytku, a nie ma powodu, zeby sobie tego
cierpienia doktada¢ ©

W czym wyladowac¢ te emocje?

Zadbaj o czas dla siebie, o taki zwykly relaks, nawet maly urywek czasu. Krotki spacer,
odpoczynek w ogrodzie, zamdow co$ dobrego do jedzenia, zrob jakas drobng rzecz, ktora
lubisz. No i bardzo, bardzo, bardzo wazne jest wsparcie spoteczne! Czyli rozmowy z bliskimi,
mozliwos$¢ wyplakania, wyzalenia, wyztoszczenia w bezpiecznym kontakcie, bez
krytykowania i oceniania, to jest co$, co moze da¢ nam bardzo duzo sity i wsparcia.

Jak wspieraé meza w nowej roli? Widze, ze bardzo si¢ stresuje
Staraj si¢ docenia¢ jego wysitki, sukcesy, zaangazowanie. Kazdy rodzic na poczatku ma wiele
watpliwosci 1 niepewnosci, to naturalne. By¢ moze Ty potrzebujesz mu to powiedzie¢, ze



widzisz jego emocje, a on moze potrzebowac to ustyszec, ze to nic ztego, ze si¢ niepokoi,
stresuje, martwi. Taki komunikat ,,uwazniajacy” (podkreslajacy wage i znaczenie) emocje jest
bardzo wspierajacy.

Jesli w danej chwili Ty czujesz si¢ pewniej i stabilniej mozesz zapyta¢ go o jego zmartwienia
1 watpliwos$ci. Mow o tym, czego potrzebujesz wprost, pozwo6l mu wspolnie decydowac o
rodzinnych sprawach.



