Magdalena
Niestety w cigzy nasza psychika szaleje () hormony buzuja .. jak sobie z tym radzic?

Odpowiedz: To, ze gospodarka hormonalna kobiet w cigzy ulega zmianie to fakt. Jednak warto
rowniez zwrdcié uwage, ze nasze samopoczucie, ktore nas martwi moze 1 czgsto jest
powodowane realnymi trudno$ciami. Jesh jesteSmy zle, to znaczy, Zze co$ nas zosci, jesli
jesteémy smutne, to znaczy, Ze co$ nmas smuci Zeby sobie z tym poradzi¢ dobrze jest na
poczatek dowiedzie¢ si¢ co powoduje nasz stan, co wywoluje nasze emocje. Na ,pierwszy rzut
oka” moze to nie by¢ wcale takie oczywiste 1 proste. Warto rozmawia¢ z bliskimi, méwi¢ o tym
co czyjemy, rozmawia¢ z mnymi kobietami. Wiele kobiet, ktore byly w ciazy wiedza, Ze to nie
jest latwy czas. Nie mamy jednak czasem odwagi by mowi¢ o tym glosno, ze bylo nam w cigzy
trudno, ale warto pytac. Razniej jest, gdy dowiadujemy sie, ze nie tylko my tak mamy. Jednak,
jeshi jest tak, ze nie ma wokot nas osob z ktorymi mozemy i chcemy porozmawia¢ zawsze
mozna si¢ wtedy uda¢ do specjalisty — psychologa, psychoterapeuty, ktéry pomoze w
odpowiedzi na pytanie co wlasciwie dzieje sie w naszej psychice.

Bartosz
Jak partner moze pomoc partnerce w cigzy by jej samopoczucie bylo lepsze?

OdpowiedZz: Na kobiecie, ktora jest w cigzy spoczywa bardzo trudne zadanie do zrealizowania.
Jest to spoleczne oczekiwanie, ze przez cigze bedzie przechodzita radosna ispokojna. To trudne
i niepotrzebne, ale tak czgsto wiasnie jest. To co moze pomoéc to robienie miejsca, zauwazanie
proba nazywania tych trudniejszych emocji i1 standw, ktore si¢ pojawiaja. Powstrzymywanie
si¢ od bagatelizowania ,,To tylko hormony, przejdzie Ci”’ i dawania rad ,,Daj spokdj, usmiechnij
sig, przeciez wszystko jest w porzadku” na rzecz prob rozumienia tego co si¢ dzeje. ,,Widze,
ze jest Ci trudno, chcesz porozmawiac?”. Mysle, ze mezczyzna moze dbac¢ o samopoczucie
kobiety dbajac o tez wlasne samopoczucie. Wazne, zebyscie obydwoje czuli si¢ dobrze,
zrozumiani, zauwazeni i akceptowani. Zalecam jak najwigcej rozmawiania, pytania si¢ siebie
nawzajem jak si¢ mam, méwienia o tym co nas trapi, martwi i cieszy.

Ewelina

Czyli strach o dziecko to jest norma w domu? Czasem jest brak zrozumienia, moéwia, ze
przesadzam.

Odpowiedz Trudno powiedzie¢. Mysle, Ze strach o dziecko jest zupelie naturalny i
towarzyszy nam zwlaszcza na poczatku macierzynskiej drogi. Musimy nabra¢ troche
doswiadczenia ipewnosci. Jednak warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie czy ten strach tylko mi
towarzyszy czy on jednak mnie dominuje i utrudnia codzienne funkcjonowanie? Jesh strach
dominuje codzienne funkcjonowanie to staje si¢ bardzo trudne i na pewno jest tego jakas
przyczyna. Warto si¢ wtedy nad tym zastanowi, porozmawia¢ z bliskimi, z polozng,
psychologiem. Jesli jednak strach towarzyszy nam, ale nie dominuje nas to zapewne bedzie si¢
zmniejszal w miar¢ rosngcego doswiadczenia. Aby zadbaé o siebie mozna poinformowac
bliskich, Ze nie pomaga nam to co od nich slyszymy, ze wolelby$my uslysze¢ na przykiad....
(i tu powiedzmy to co naprawde potrzebujemy ustyszec).



Teresa
Jak wyglada leczenie depresji w cigzy?

Odpowiedz: Depresja w cigzy leczona jest z reguly na trzy sposoby.

1. Mozma ja leczy¢ psychoterapia, jesh jej posta¢ jest umiarkowana lub lagodna i nie daje
cigzkich objawow.

2. Moma korzysta¢ z farmakoterapii. Farmakoterapia w cigzy i podczas karmienia piersia
jest kontrowersyjnym tematem jednak wazne jest, aby wiedzie¢, by sa leki, ktére mozna
przyjmowa¢ w cigzy i podczas karmienia piersig. Jesli wymaga tego sytuacja. Zawsze
nalezy skonsultowa¢ to z psychiatra.

3. Moma tez Iaczy¢ farmakoterapi¢ z psychoterapia. W duzym uproszczeniu piszczac
farmakoterapia pomaga pozby¢ si¢ ucigzliwych objawow, a psychoterapia moze pomoéc
wyeliminowaé przyczyne ktora te objawy powoduje.

Magdalena
Czy koszmary dotyczace nienarodzonego jeszcze dziecka sg normalne?

Sen to tez praca psychiki. Nie wszystkie leki i obawy przezywamy $wiadomie. Czg$¢ z nich
przezywana jest na mniej $wiadomym poziomie. Podczas snu mozemy przepracowywaé rdzne
obawy irozladowywac napigcie, ktore ich wyniku powstaje. To taki sposob naszej psychiki na
radzenie sobie z trudno$ciami. Wiele kobiet w cigzy zglasza, ze sny maja dramatyczng lub
dziwng postac. Analiza tych snow daje czgsto ciekawe wnioski na temat tego jak przezywamy
cigze w tym psychicznym wymiarze.

Magdalena
Jak moze objawia¢ si¢ depresja po porodowa?

Objawy charakterystyczne dla depresji poporodowej sg bardzo podobne do objawdéw depresji
wstepujace] w innym okresie zycia, s3 one jednak ,zabarwione” tematami dotyczacymi
macierzynstwa.

*Obnizona samoocena i1 wiara we wlasne mozliwosci w szczegdInosci brak wiary, ze jestem w
stanic dobrze zaopickowac si¢ dzieckiem.

* Poczucie winy 1 nazywanie siebie ,,zl3 matka”.

* Placzliwos$¢, brak mozliwosci cieszenia si¢ relacja z dzieckiem i otoczeniem.

* Brak nadziei na poprawe (w przypadku depresji zapewnienia, ze stan ten mmie nie
przynosza rezultatu).

* Poczucie przygnebienia.

* ZIo$¢ 1 irytacja, ktdra moze by¢ kierowana do dziecka lub Partnera.

* Stany lekowe, napady paniki, natr¢tne mysli, sina obawa o dziecko lub o wlasny stan
zdrowia.

* Pobudzenie lub zahamowanie psychoruchowe.

» Zaburzenia snu — trudno$¢ w zasypianiu lub przedwczesne wybudzanie sie.
 Zaburzenia odzywania — brak apetytu lub nadmierne objadanie si¢.



* Zaburzenia koncentracji uwagi i pamigci.
* Unikanie kontaktow spotecznych.

Aby zdiagnozowa¢ depresj¢ poporodowa nie trzeba mie¢ wszystkich objawow. Aby
zorientowa¢ si¢ czy temat nas dotyczy podaje link to testu na depresj¢ poporodowsy -
https:/sylwiakopka.pl/test-na-depresje-poporodowa/.

Magdalena

Czy dziwne sny w nocy s3 naturalne?

Jw.

Teresa

Co z duzym strachem przed porodem ? czy mozna to przezwycigzy¢ u psychologa?

W wiekszosci przypadkow jest taka szansa. Strach przed porodem to tylko ,wierzchotek gory
lodowej” 1iczesto pod nim kryje si¢ co§ wigcej. Czgsto pod strachem przed porodem, kryje sie
strach przed zalezno$cia, utrata kontroli moga si¢ pod nim kry¢ trudne historie rodzinne
dotyczace tematéw okoloporodowych, strach przed wlasng cielesnoscig, brak wiary w
mozliwosci swojego ciala, strach przed pobytem w szpitalu i wiele mnych. Zawsze bardzo
zachecam do zajecia si¢ tym strachem w cigzy. Strach powoduje powstawanie adrenaliny, ktora
hamuje procesy, ktore sg nam niezb¢dne w porodzie. Rozprawienie si¢ znim moze nam tez dac¢
poczucie wiekszej sprawczosci i spokoju.

Magdalena

Czy matka moze nie mie¢ sity do placzu gdy nagle si¢ dowiaduje ze wyszly kolejne schorzenia
u noworodka a w cigzy nie bylo ani slowa o nich ?

To na pewno bardzo trudna sytuacja. I jak najbardziej moze powodowaé brak sit i tych
fizycznych 1 psychicznych. Kluczowe jest tu, aby ze swoimi klopotami i myslami nie
pozostawa¢ samemu. Rozmawiaé, moéwi¢ otwarcie, sigga¢ po pomoc. Wazne jest tez danie
sobie prawa do uznania, ze to trudna sytuacja, ktora mnie przerasta, wigc mam prawo czué si¢
tym przytloczona. Jesh to uczucie bedze si¢ przedluzac 1 przygniata¢, warto zadba¢ o siebie 1
poszuka¢ pomocy u specjalisty.

Teresa

Czy wtrakcie cigzy mozna przyjmowaé leki na depresj¢?

Taka decyzje zawsze podejmuje lekarz psychiatra w oparciu a o aktualny stan osoby cierpigce;j
na depresje oraz historii choroby. Jesh jest taka koniecznos¢ lekarz psychiatra przepisuje leki.

Magdalena



Jak sobie radzi¢ z obawami porodu bez osoby towarzyszacej? Wiem, ze z partnerem czutabym
si¢ duzo pewniej i bezpieczniej... Jednak w obecnych czasach ze wzgledu na COVID porod

rodzinny jest malo realny () mimo, Ze termin mam na koniec czerwca.

Na poczatek chcialabym napisaé, ze wiele szpitali zmienia podejscie do porodéow rodzinnych i
sg one mozliwe. Warto dowiedzie¢ si¢ jaki stosunek do porodu rodzinnego ma szpital, w ktorym
planyjemy rodz¢. Jesli jednak zdarzy si¢ tak, ze nie bedzie on mozliwy warto zwrocic uwage
na kilka spraw.

Mam takie wrazenie, ze pod obawg o poréb bez osoby towarzyszacej kryje si¢ przekonanie
»>ama nie dam rady. Potrzebuje meza, partnera, by moc przez to przejs¢”. Mozemy mie¢ klopot
z zaufaniem do siebie 1 wiarg, ze posiadamy ,,wszystko” (mam tu na mysli wewnetrzne zasoby:
site, sprawczo$¢, decyzyjno$¢, rozwage i tym podobne), by moc urodzi¢ bez asysty osoby
towarzyszacej. ,,Nie dam rady, potrzebuj¢ pomocy”’, myslimy, nie tylko przy porodze, ale
réwniez w zyciu. To czgsto problem z mozliwoscia zadbania o siebie, wyrazenia wiasnej woli,
sprzeciwiania si¢, gdy kto$ przekracza nasze granice. Zdarza sig¢, ze potrzebujemy wowczas, by
kto$ byl naszym glosem i reagowal, mobilizowat personel, protestowal, kiedy same nie
bedziemy w stanie.

Co robi¢? To sytuacja, w ktorej musimy sprobowaé poszukaé w sobie sily. Pracowac¢ nad
przekonaniem, ze jesteSmy sprawcze, wystarczajace 1 samodzelne 1 mozemy sobie zaufal.
Wiem, Ze to trudne, nie musimy jednak pracowac nad tym same. Pamigtajmy, ze obecnie duzo
specjalistow udziela wsparcia whsnie w tych tematach. Sprawdzenie, co w tej samotno$ci
przeraza nas najbardziej ijak widzimy role osoby towarzyszacej, to jedna strona medalu —druga
to oswajanie mysli na temat personelu medycznego. Jakie masz nastawienie do czlonkow
personelu, czy traktujesz ich jako przyjaciot, czy wrogdéw, czy bedziesz w stanie zaufac?

Tu takze czesto uwidacznia si¢ myslenie, Ze pordd to proces, ktoremu sie¢ poddajemy, ze co$
bedzie z nami robione. Oczywiscie, to dynamiczny i niekontrolowany proces, jednak to my
rodzimy, w wielu kwestiach decydujemy, mamy wplyw, mamy wybor, czujemy, stichamy
swojego ciala, reagujemy. TO BARDZO WAZNE.

Postrzeganie siebie jako osoby majacej sile sprawcza buduje nasze poczucie bycia skuteczng.
Do rozwijania w sobie tej idei istotna jest edukacja przedporodowa: zapoznanie si¢ z
przebiegiem  porodu,  Zokalizowanie  elementow, na ktore mamy  wplyw.
W obecnej sytuacji mozna rozmawiaé z poloznymi oraz uczestniczyé¢ w szkolach rodzenia
online, a takze kontaktowac si¢ z doulami 1 czyta¢. Jesh jestesmy umdéwione na pordd z
konkretng polozng, to rozmawiajmy przez telefon. Nawigzanie takiej relacji pomoze nam
zwalczy¢ poczucie osamotnienia. Uczestniczenie w organizowanej przez wybrany szpital
szkole rodzenia za§ pomaga w poznaniu zwyczajow 1 praktyk w danym szpitalu. Zajgcia
prowadzone sg czgsto przez potozne w nim pracujace. By¢ moze z jedna z nich spotkasz si¢ na
poroddwce.

Bardzo istotne jest rOwniez zapoznanie si¢ z dokumentem planu porodu — to w skrocie
dokument, w ktorym mozesz wyrazic swoja wole co do niektérych elementow porodu — jesli
pordd przebiega bez komplikacji, obowigzkiem personelu medycznego jest zrealizowanie tego
planu.



Edyta

U mnie jest strach ..ciggle mysle czy wszystko bedzie dobrze...czy pordd przebiegnie bez
komplikacji?

Strach dotyczacy wspomnianych aspektow jest uzasadniony. Trudno przygotowa¢ si¢ na porod
i przewidzie¢, jak on przebiegnie. Ten brak poczucia kontroli moze wzmaga¢ strach. W tej
sytuacji warto rozezna¢ si¢ z sobie czy ten strach tylko nam towarzyszy iradzimy sobie z nim
i mamy mozliwo$¢ obnizy¢ go, gdy nas przerasta czy jednak jest on uporczywy i natrgtny. Jesli
jest uporczywy 1 natretny warto skonsultowac sie z psychologiem/psychoterapeuts.
Magdalena

Czy w czasie cigzy normalne jest przyjmowanie dozwolonych substancji przeciw lekowych,
rozluzniajacych?

W ciazy przebiegajacej prawidlowo pod katem fizycznym 1 psychicznym nie ma takiej
konieczno$ci i nie jest to normg. Substancje przeciwlekowe czy rozluzniajace $wiadcza o
jakiej$ trudnos$ci. Bardzo wazne jest to by niczego nie przyjmowac na ,wilasng rgke” 1 zawsze
w takich sytuacjach konsultowac si¢ ze specjalistami.

Gabriela

Czy jest test podobny do diagnozowania depresji poporodowej, ale dla kobiet w trakcie cigzy?
Edynburska Skala Depresji poporodowej sprawdza si¢ rowniez przy diagnozowaniu depresji w
cigzy. Podaje link do testu - https://sylwiakopka.pl/test- na-depresje-poporodowa/

Bartosz

Jakie slowa kobieta w cigzy chcialaby uslysze¢ od drugiej osoby?

j-w

Marysia
Czy mozna pic jakie$ herbatki na wyciszenie w cigzy i karmigc piersig ?
Taka sprawa kazdorazowo powinna by¢ konsultowana z lekarzem ginekologiem prowadzacym

cigze. Dodatkowo zachecam do zamyslenia si¢ w temacie co ten niepokd] wywotuje, poniewaz
jak to bywa w przypadku roznych niepokojow, strachow oraz lgkow, maja one swoje zrodlo.



Dorota

Boje sie depresji poporodowej, ze nikt nie zrozumie mnie. W takiej sytuacji moze pomoc tylko
specjalista?

Przy zdiagnozowanej depresji poporodowej dobrze jest korzysta¢ z pomocy specjalisty, to
czgsto jest konieczne. Jesli obawiamy si¢ depresji poporodowej to zapewne mamy ku temu
jakie$§ powody, skads bierze si¢ ten Ilgk. Warto sprawdz skad i warto mie¢ w sobie otwarto$¢ na
kontakt ze specjalist3. Natomiast jesli mamy obawy, a nie mamy diagnozy to pomoc moga
rowniez bliscy. Czgsto zrozumienie i akceptacja, ktore otrzymujemy od bliskich ma leczace
wiasciwosci. Warto sprobowa¢ porozmawia¢ o swoich obawach.

Teresa
Najpierw udac si¢ do psychologa czy do psychiatry ? jak podja¢ pierwszy krok?

Mysle, Zze nie ma to znaczenia 1 zalezy tez od objawdw. Jesli zglosimy si¢ do psychiatry a
bardziej wskazana okaze si¢ wizyta u psychoterapeuty, lekarz psychiatra powinien
zarekomendowaé takie rozwigzanic 1 przekierowa¢ do psychoterapeuty. 1 odwrotnie
psychoterapeuta, jesli uzna, Zze potrzebna jest farmakologia przekieruje do psychiatry. Jednak
do psychiatry zglaszamy sie z cigzszymi objawami uniemozliwiajacymi normalne
funkcjonowanie. Do psychoterapeuty, gdy czujemy, ze psychiczny ci¢zar po prostu nas
przerasta i cierpimy. Mysle, ze wizyta u psychoterapeuty moze by¢ dobrym pierwszym
krokiem.

Magdalena

Czy w cigzy 1 po porodzie mozna braé ziolowe tabletki na uspokojenie tzn 1 na dzen?

Taka sprawa kazdorazowo powinna by¢ konsultowana z lekarzem ginekologiem prowadzacym
cigze. Dodatkowo zachecam do zamyslenia si¢ w temacie co ten niepokd] wywotuje, poniewaz
jak to bywa w przypadku roznych niepokojow, strachow oraz lgkow, maja one swoje zrodlo.
Magdalena

Kiedy konczy sie baby blues? Jak rozpoznaé, czy to jeszcze baby blues czy juz poczatek
depresji poporodowej?

Ponizej przedstawiam tabele z podstawowymi rdznicami



Baby blues

Depresja poporodowa

KIEDY SIE POJAWIA?
- pojawia sie miedzy 2-6 dob3 po porodzie i
moze trwac od kilku dni do dwéch tygodniu

OBJAWY
- Kobieta jest pfaczliwa,
poddenerwowana, smutna

rozdrazniona,

PRZEBIEG

- mija samoistnie

- nie wymaga konsultacji ze specjalistg, z
reguty troskliwe wsparcie bliskich pomaga

- jest reakcja na skok prolaktyny w
organizmie po porodzie

- dotyka 80-85% kobiet (duze ryzyko
wystgpienia)

KIEDY SIE POJAWIA?

- pojawia sie z reguty na przetomie
pierwszego i drugiego miesigca 2ycia
dziecka

OBJAWY

- obnizona samoocena

- brak mozliwosci zajmowania sie dzieckiem
- poczucie winy i uwazanie siebie za zlg
matke

- ptaczliwo$¢ i trudno$¢ w odczuwaniu
przyjemnosci z kontaktu z dzieckiem

- brak nadziei na poprawe

- brak pozytywnych widokéw na przysztosé
- state przygnebienie

- ztos¢ na siebie lub na dziecko

- stany lekowe, napady paniki, natretne
mysli zwigzane na przyktad ze zdrowiem
dziecka, opiekg nad nim

- nadmierne pobudzenie lub spowolnienie,
ostabienie, zmeczenie

- ktopoty ze snem

- brak lub wzmozenie apetytu

- ktopoty z koncentracjg i podejmowaniem
decyzji

PRZEBIEG

- moze mieé¢ charakter nawracajacy,
przewlekty (kilka lepszych dni potem znéw
gorszych

- wymaga konsultacji u psychoterapeuty lub
psychiatry

- dotyka 15-25%
ryzyko wystgpienia)

kobiet (umiarkowane

Nie trzeba speliaé

powyzszych wytycznych by
depresje poporodowa

wszystkich
stwierdzi¢




