Ola
Czy mozna jako$ uchroni¢ si¢ przed depresja poporodowa albo reagowac samodzielnie zanim
choroba si¢ rozwinie? Proste techniki ktoe skierujg nas w odpowiednim kierunku?

Czynnikami, ktore moga wplywac na pojawienie si¢ depresji poporodowej jest odczuwany
stres, bardzo duze napigcie z powodu zmiany w zyciu, brak wsparcia, pomocy, przytloczenie
codzienno$cig oraz podatnos¢ genetyczna.

Nie ma jednej odpowiedzi, dlaczego depresja poporodowa wystepuje u danej osoby, jest to
mieszanka czynnikow.

To, co mozna robi¢, aby przeciwdziala¢ nadmiernemu przecigzeniu — angazowac
partnera/meza (super, jesli moze wykorzysta¢ urlop tacierzynski), wspotdzieli¢ obowiazki
wobec dziecka, wspiera¢ partnerke/zong. Warto zorganizowaé wsparcie rodziny, przyjaciot —
rozmowy, wsparcie w postaci ugotowanego obiadu czy chwili z dzieckiem, aby mie¢ czas na
$niadanie czy prysznic. Obserwacja siebie, tego jak si¢ czujemy — jesli co$ nas niepokoi warto
porozmawiac z potozng srodowiskowa, lekarzem pierwszego kontaktu, psychologiem. Wielu
0sobom pomagaja techniki relaksacyjne — praca z oddechem, trening autogenny Schultza w
przypadku dos$wiadczania wzmozonego napi¢cia. Wzmacnianie wlasnej samooceny,
pewnosci siebie, pielggnowanie nastawienia na rozwigzywanie trudnosci, poszukiwanie
wsparcia, to rowniez czynniki chronigce przed depresja poporodowa.

Anna
Czy mam przektada¢ swoje dobro nad dobro dziecka? W sensie jak czuje si¢ zle to najpierw
zadbac o siebie czy skupiac si¢ na tym co muszg zrobié?

Tu mamy dwie kwestie — czy przektada¢ dobro swoje nad dziecka, kiedy si¢ Zle czuje? Jesli
dobro rozumiemy, jako bezpieczenstwo, poczucie blisko$ci, obecno$¢ mamy — to nie.
Dziecko jest od nas zalezne, my zapewniamy mu bezpieczenstwo, ochrong¢ (w domu, czy
poza nim), jesteSmy za nie odpowiedzialne. Jesli jesteSmy same w domu z dzieckiem mamy
obowigzek si¢ nim zaja¢. Jednak w sytuacji, kiedy w domu jest inny dorosty, to warto wtedy
zakomunikowac¢ swoje samopoczucie, ustali¢ podziat obowigzkow i skorzysta¢ z odpoczynku,
chwili dla siebie. Kiedy czujemy sie zle, nalezy mowié¢ o tym bliskim, aby wiedzieli, ze
mozemy nie by¢ w stanie zajac si¢ dzieckiem — mozna wtedy zorganizowaé pomoc babci,
dziadka, przyjaciot, niani. W przypadku przedktadania dobra domu/obowigzkoéw nad wlasne
zdrowie i samopoczucie — warto si¢ zastanowié, czy rzeczywiscie obowiazki, ktore mamy sg
konieczne? Czy jednak moga poczekac? Poniewaz nasze zte samopoczucie, jesli nie
odpoczniemy moze si¢ poglebic i jeszcze bardziej utrudnia¢ nam funkcjonowanie. Sprzatanie,
batagan, pranie, gotowanie obiadu mozna odpusci¢ — zorganizowac si¢ inaczej 1 zadbac o
swoje zdrowie.

Kasia
Ale jak wyprawowg sobie czas na regeneracje? Jakie$s wskazowki?

Szuka¢ momentow, w ktérych jest spokojniej — moze to drzemka dziecka w ciggu dnia, moze
to poranek, kiedy partner/mgz moze si¢ nim zajgc, lub wieczor, kiedy dziecko wczesniej
zasypia. Ty znasz najlepiej swoje dziecko i siebie — warto poobserwowacé, kiedy masz sitg co$
dla siebie zrobi¢ 1 jak to si¢ ma do aktywnosci dziecka? Jesli znajdziesz taki najlepszy
moment z perspektywy Twojej i dziecka — to ustal z innym dorostym, ze w tym czasie/w tym



dniu chcesz robi¢ co$ dla siebie, dla swojej regeneracji. Warto porozmawiac z
partnerem/mg¢zem o podziale dni — np. jeden wieczoér dla Ciebie, drugi dla niego. W ciggu
dnia warto szuka¢ momentow oddechu w czasie spokojnej zabawy dziecka, spaceru, czy
odwiedzin kogos$ bliskiego, kto moze zaja¢ si¢ naszym dzieckiem na chwile. Podsumowujac:
na poczatek obserwacja siebie i swoich dni, kiedy s3 momenty zwolnienia, ustalenie sama ze
soba — co chce robi¢, co mnie wspiera, ustalenie z druga osoba, kiedy jest mozliwos¢ np.
dhuzszego wyjscia i dodatkowo szukanie w ciggu dnia matych chwil na regeneracje.

Monika
Kiedy uda¢ si¢ do specjalisty jezeli czuje si¢ non stop nieszczgsliwa?

Jesli ten stan trwa od dluzszego czasu — Czujesz si¢ smutna, przygnebiona, nic Ci¢ nie cieszy,
nie masz sity do dziatania, ani checi do robienia tego, co wezesniej Cig cieszyto — to jak
najszybciej. Tu musiatabym wiedzie¢ wigcej, ale jesli Twoje poczucia bycia nieszczes$liwg
trwa dtugo, warto jak najszybciej skontaktowac¢ si¢ z psychologiem, psychiatrg lub
psychoterapeuty.

Lidka

Jak przygotowac partnera i jak w ogole wytltumaczy¢ mu baby blues?

Po pierwsze, warto z nim porozmawiac, ze cigza, pordd i pojawienie si¢ dziecka bardzo duzo
zmienia w zyciu kobiety i calej rodziny. Baby blues jest dos¢ powszechnym zjawiskiem u
kobiet po porodzie, trwa ok. 10 dni, wigze si¢ m.in. z duzymi wahaniami hormonéw w
organizmie kobiety. Jest to zjawisko fizjologiczne i zazwyczaj ustgpuje samo. Charakteryzuje
si¢ odczuwaniem duzego zmeczenia, hustawki nastroju smutkiem, ptaczem, poczuciem, ze
obecna sytuacja mnie przerasta. Warto wytlumaczy¢ partnerowi, ze wtedy moga pojawic si¢
sprzeczne komunikaty, a jednocze$nie duza potrzeba zaopiekowania i wsparcia przez druga
osobe. Jesli to mozliwe, warto, aby partner zostat jaki$ czas w domu lub byt w mozliwosci
udzielenia fizycznej obecnosci/pomocy. Warto tez powiedzie¢, ze wiele kobiet doswiadcza
baby blues, Ze to mija, kiedy poziom hormonoéw si¢ stabilizuje. W trakcie rozmowy mozna
wykorzysta¢ artykuly, ksigzki o funkcjonowaniu kobiety w pologu.

Jola
Czy depresja poporodowa w poprzedniej cigzy predysponuje do depresji po kolejnym
porodzie? Jesli tak, to jak si¢ przed tym ustrzec?

Wystapienie depresji poporodowej w pierwszej cigzy jest czynnikiem ryzyka, ze moze
nastgpi¢ nawrot choroby po kolejnym porodzie. To, co mozna zrobic, to by¢ bardzo uwazng
na pierwsze symptomy, ktore swiadcza, ze dzieje si¢ co$ niedobrego — poczucie bycia
,beznadziejng mama”, poczucie winy, ogromny lek i stres, obawa zwigzana z zostanie z
dzieckiem sam na sam, przekonanie, ze ,,nie potrafi¢ zaja¢ si¢ swoim dzieckiem”. Powinny
nas zaniepokoi¢: apatia, zniechg¢cenie, brak przezywana jakichkolwiek radosnych momentow.
Wtedy warto jak najszybciej skontaktowac si¢ ze specjalistag — psychiatrg, psychologiem,
psychoterapeuty.

Prewencyjnie — warto dba¢ o swoj dobrostan — czyli pozwala¢ sobie na odpoczynek, zadbanie
o potrzeby od podstawowych po samorealizacje, angazowac bliskich do pomocy przy



dziecku, zapewni¢ sobie kontakt z innymi dorostymi — rozmowy, wsparcie instrumentalne np.
zakupy, pomoc w obiedzie. Warto rozmawia¢ o swoich uczuciach, obawach, tym, co si¢
dzieje. Poszuka¢ innych, zyczliwych kobiet, ktére beda mogly Ci¢ wspiera¢. Warto
zauwazy¢, co dostarcza nam stresu — jesli sg takie sytuacje, rzeczy — warto tego unikac lub
minimalizowa¢ je. Szuka¢ swoich skutecznych sposobdéw na obnizanie napigcia i nie
dopuszczaé do przecigzenia organizmu.

Paulina
Czy sa jakie$ typowe symptomy zeby odr6zni¢ baby blues od depresji poporodowe;j?

Przede wszystkim rdznice to dlugos$¢ trwania i intensywno$¢ objawow, oraz ich nasilenie.
Baby blues — jest spowodowany fizjologicznymi zmianami w organizmie, wywotanymi
wahaniami hormonow po porodzie, trwa ok. 10 dni. Charakterystyczne objawy to: bardzo
duze zme¢czenie, wahania nastroju, smutek, ptacz, poczucie, ze ,,wszystko mnie przerasta”.
Moze wystapi¢ poczucie, ze ,,nie tak sobie to wyobrazatam”, zderzenie wtasnych oczekiwan z
rzeczywisto$cig. Jednak w tym czasie sg tez momenty radosne, satysfakcji z bycia mama,
kontaktu z dzieckiem. Tu bardzo wazne jest wsparcie bliskich, czasami moze przydac si¢
wsparcie psychologiczne od psychologa.

Depresja po porodowa — jej gtowne objawy to smutek, przygngbienie, brak checi do zycia, do
zajmowania si¢ dziecka. Bardzo destrukcyjne mysli — obwinianie siebie, Ze nie jest si¢ w
stanie zaopiekowac¢ dzieckiem, Iek, strach, ze zrobimy mu krzywde, obawa, Ze nie sprostamy
obowigzkom. Apatia, niech¢¢ do spotkan z kimkolwiek, poczucie przyttoczenia, bycia
nieadekwatng do nowej roli, poczucie, ze zawodzimy innych, obawa przed zostanie z
dzieckiem sam na sam, obawa, ze zrobimy dziecku krzywde. Pojawia si¢ trudnos¢ ze
wstaniem z t6zka, brak apetytu, nieche¢ (nie brak mozliwosci) do bania o podstawowa
higien¢. Poczucie, Ze nic nie ma sensu, a ta straszna sytuacja nigdy si¢ nie skonczy. Osoba w
depresji poporodowej odczuwa wewngtrzne piekto, a negatywne mysli o sobie, Swiecie i
innych praktycznie nigdy jej nie opuszczaja. Aby stwierdzi¢ depresj¢, musza by¢ spetnione
kryteria, a czas trwania objawow nie krotszy niz 2 tygodnie. Depresje nalezy leczy¢, warto jak
najszybciej po zauwazeniu pierwszych symptomow spotkac si¢ z psychiatra i
psychoterapeuty.

Natalia
jak uchronic¢ si¢ przed depresja poporodowa? wtasnie zmieniam podejscie dot. §wietnie

zaopikowanego domu porzadek idzie na drugi plan ©

Warto dba¢ o swoje potrzeby, szuka¢ momentow, kiedy mozemy chwile odpoczac¢ — co$
poczyta¢, zadzwoni¢ do bliskiej osoby, zjes¢ spokojnie cieply positek. Super, ze bardziej
dbasz o siebie niz o dom, taka zmiana priorytetow jest bardzo pomocna, poniewaz pozwala
zyska¢ sity na wymagajacy czas z dzieckiem. Regularny odpoczynek, szukanie swoich
ulubionych aktywnos$ci 1 mozliwosci ich realizacji sprzyja dobrostanowi.

To, co jeszcze mozna robié, aby przeciwdziata¢ nadmiernemu przecigzeniu — angazowacé
partnera/meza (super, jesli moze wykorzysta¢ urlop tacierzynski), wspotdzieli¢ obowiazki
wobec dziecka, wspiera¢ partnerkg/zong. Warto zorganizowaé wsparcie rodziny, przyjaciot —
rozmowy, wsparcie w postaci ugotowanego obiadu czy chwili z dzieckiem, aby mie¢ czas na
$niadanie czy prysznic. Obserwacja siebie, tego jak si¢ czujemy — jesli co$ nas niepokoi warto
porozmawiac z potozng srodowiskowa, lekarzem pierwszego kontaktu, psychologiem. Wielu



osobom pomagajg techniki relaksacyjne — praca z oddechem, trening autogenny Schultza w
przypadku do$wiadczania wzmozonego napi¢cia. Wzmacnianie wlasnej samooceny,
pewnosci siebie, pielggnowanie nastawienia na rozwigzywanie trudnosci, poszukiwanie
wsparcia rowniez jest czynnikiem chronigcym przed depresja poporodowa.

ANETA
Czy mozemy prosi¢ o przestanie dekalogu szcze§liwej mamy? Jest rewelacyjny! ©

Dekalog szczesliwej mamy

1.Cwicz uwazno$¢ na siebie. Zauwazaj, co sie z Toba dzieje i reaguj najwczesniej jak sie da.
2.0dpoczynek to nie przywilej lub wymysl, to konieczno$¢ do dobrego funkcjonowania.
3.Dbanie o siebie jest tak samo wazne, jak dbanie o dziecko.

4.Czas dla siebie to czas dobrze wykorzystany.

5.Pro$ o pomoc i deleguj co si¢ da.

6.Znajdz, co$ co oprocz macierzynstwa bedzie Ci¢ budowac, wspiera¢, rozwijac (czytanie
ksigzek, praca, jazda na rowerze, prowadzenie konta na Instagramie, wspieranie innych
mam).

7.Doswiadczanie przyjemnos$ci daje site do radzenia sobie z wyzwaniami.

8.Zaspokajaj swoje podstawowe potrzeby, tak szybko jak si¢ da (jedzenie, sen, potrzeby
fizjologiczne).

9.Inwestuj we wspierajace kontakty z innymi ludzmi.

10.Pamigtaj, jeste§ wystarczajaco dobrg mama.

Ciesze sie, ze si¢ spodobat @)



