Patrycja

Czy kobiety same obserwuja u siebie objawy depresji poporodowe;j i baby bluesa czy racze;j
nie widza tego 1 to otoczenie zwraca im uwagg, ze cos jest nie tak i ze sa te opisane przez
panig symptomy?

Z moich do$§wiadczen wynika, ze kobiety zauwazaja objawy czy to baby bluesa, czy depresji,
jednak bardzo czgsto towarzyszy im mechanizm wyparcia, czyli lokuja przyczyne swojego
stanu w niewyspaniu, czy gorszym dniu. Méwia, ze jak tylko odpoczna, jak tylko si¢ wys$pia,
zty stan psychiczny minie. Jednak, jesli méwimy o depresji, nie ma takiej mozliwosci, by
sama minela. To samo z resztg dotyczy baby bluesa, jesli odpowiednio si¢ ,,nim” — sobg nie
zaopiekujemy. Dlatego wazne jest, by o objawach depresji wiedziato takze bliskie otoczenie.

EwaG
Pierwszy raz stysz¢ o depresji poporodowej u mezczyzn. Sg jakies statystyki, ktore mowa,
jakiego odsetka me¢zczyzn to dotyczy?

Ok. 10% mezczyzn, gdy nie cierpi na depresj¢ kobieta oraz 24-50% mezczyzn, gdy depresje
diagnozuje si¢ u mamy.

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

Charakterystycznym objawem dla depresji jest brak odczuwania radosci z bycia mama, czy z
aktywnosci, ktore wezesniej sprawiaty rados¢ (w cigzy, czy przed cigzg np. ulubione hobby).
Natomiast u mamy do$wiadczajacej baby bluesa obok smutku, czy ptaczliwo$ci pojawiajg si¢
emocje przyjemne. W depresji kobiecie brakuje sil, motywacji do opieki nad dzieckiem, do
zadbania o siebie. Te sity nie wracajg pomimo odpoczynku. W przypadku baby bluesa sen,
odpoczynek pomaga odzyskaé¢ witalnos¢. W depresji towarzyszg mamie takze wyrzuty
sumienia oraz negatywne mysli na swoj temat ,,jestem ztg matka”. Sg one czgste i intensywne.
W baby bluesie mogg si¢ takze pojawic, ale nie sg takie przyttaczajace, intensywne jak w
depresji. W depresji musi tez wystgpi¢ kilka objawow, codziennie, m.in. przez 2 tygodnie.

Paulina
Czy ptaczliwos¢ kazdego dnia moze o czyms swiadczy¢?

Swiadczy na pewno o tym, ze co$ niepokojacego, trudnego dzieje sie w zyciu i warto si¢ temu
przyjrze¢. Na pewno nie mozemy po jednym objawie stwierdzi¢, ze to depresja, cigzowa, czy
poporodowa.

Nicola
Kiedy chwiejno$¢ emocjonalna po porodzie powinna ming¢ zeby si¢ tym nie martwic?

Mowi sig o ok. 2 tygodniach, az hormony si¢ nie ustabilizujg. Jednak nie mozemy wylacznej
winy upatrywa¢ w hormonach. Warto emocjom si¢ przygladac¢ i zastanawiac si¢ czego
dotycza, co nam komunikuja, o jakie wazne kwestie zahaczajg. Brak snu ? odpoczynku ? brak
zrozumienia od najblizszych ?

Iza



Przed porodem, takze moge mie¢ hustawki nastrojow czy jednak nie powinnam ich mie¢?

Rozchwianie emocjonalne w cigzy jest jak najbardziej powszechne. Moze wynika¢ ze zmiany
gospodarki hormonalnej, jednak to tylko pewna podatnos¢. Warto emocjom si¢ przygladac i
zastanawiac, co takiego doprowadza do ptaczu, ztosci, smutku... Czasami moze dzia¢ si¢ tak,
ze trudno nam wskaza¢ przyczyne. W tym wypadku warto zasiegnaé pomocy
psychologicznej, a zwlaszcza, gdy zauwazymy dodatkowe, niepokojace objawy.

Karolina
Czym charakteryzuje si¢ baby blues?

Drazliwoscia, ptaczliwo$cia, hustawka emocji (np. ptacz i niewymuszony §miech w przeciagu
jednej godziny), zmeczenie, trudnosci w koncentracji, nadmierny lek o dziecko, opieke.
Wynikaja one z hormonow, ale takze ze zmeczenia, niewyspania, stresu. Dlatego warto w
pologu mocniej o siebie zadba¢: fizycznie i1 psychicznie.

Tamara
Czy suplementacja i odzywania poprawne moga nam pomoc w zdrowiu psychicznym?

Zdrowa dieta i odpowiednia suplementacja, jak najbardziej wptywa na nasz dobrostan
psychiczny, uktad nerwowy. Ciato i umyst, to dwa naczynia potagczone. Warto dba¢ zaréwno
0 jedno, jak i drugie.

Karolina
Czy rutyna jest dobra dla zdrowia psychicznego?

Jest to kwestia bardzo indywidualna. Niektorym osobom faktycznie pouktadany plan dnia
pomaga w codziennych obowigzkach, w przezywaniu dnia. Jesli rutyna nam pasuje, warto
wprowadzi¢ ja do swojego zycia. Jednak trzeba pamigtaé, ze trudno o rutyng w IV trymestrze
(tuz po urodzeniu si¢ dziecka). Noworodek nie potrafi jeszcze rozrdéznia¢ dnia od nocy. Brak
zrealizowanego planu (rutyny) moze wywota¢ u mamy poirytowanie, poczucie winy.

Halina
Co jak m@j partner ma problem? Jak mu pomoc?

Warto zacza¢ od szczerej rozmowy, w bezpiecznych warunkach (gdy dziecko $pi, gdy
jestesmy sam na sam z partnerem, nie w ferworze obowigzkow). Zakomunikowac, ze
widzimy rdznice w zachowaniu partnera (i tu mozemy wymieni¢ doktadnie czym si¢
niepokoimy). Wyrazi¢ swoje prawdziwe uczucia, obawy, Ze si¢ martwimy, ze chcemy pomoc.
Przydatne jest tez zapewnienie partnera, ze jeste§my dla niego wsparciem. Rozmowa o
skorzystaniu z pomocy, towarzyszenie w szukaniu tej pomocy badz przejecie
odpowiedzialnosci, jesli partner wyrazi taka che¢. Czasami za zgloszeniem si¢ po wsparcie
stoja blokujace przekonania. Jesli takowe sa, warto rowniez o nich porozmawiac.

Aneta



Czy depresja u mezczyzn objawia si¢ tal jak u kobiet?

Depresja u mezczyzn ma bardzo podobny przebieg, jednak takim wyrdzniajacym objawem, a
raczej konsekwencja sg uzaleznienia. Wynika to z braku przyzwolenia sobie na odczuwanie
nieprzyjemnych emocji i regulowanie ich np. alkoholem. Dodatkowo nagta utrata
zainteresowan, wycofanie spoteczne.
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