Monika
Jak dlugo moze trwaé nieleczona depresja okotoporodowa, czy bez ingerencji lekarza sama
moze ming¢?

Zdarza sig, ze epizod depresji mija i nie pojawia si¢ kolejny. U wielu 0s6b jednak nastepuja
nawroty, a czasem epizod poglebia si¢ na tyle, ze depresja staje si¢ bardzo niebezpieczna i
prowadzi do tragedii. Latwiej i skuetczniej wyleczy¢ depresje, gdy nie jest mocno
Zaawansowana.

Monika
Spadek nastroju czy depresja — jak rozroznic te dwie sytuacje?

Spadek nastroju to jeden z objawdw depresji, jednak niewystarczajacy, by postawi¢ diagnoze.
Omoéwione podczas prelekcji objawy (niebawem dostgpne na instagramie @mama.psycholog)
powinny utrzymywac si¢ co najmniej 2 tygodnie, by diagnozowac depresje.

Monika
Czy depresja mozne pojawiac si¢ i znika¢ okresowo — czy ma charakter ciggly?

Depresja ma charakter epizodyczny, co oznacza, ze s3 (najczesciej kilkutygodniowe) okresy
gorszego i lepszego samopoczucia.

Ewela
gdzie sie udac jezeli bede podejzewac depresje?

Do psychologa, psychoterapeuty lub lekarza psychiatry.

Monika
Niekontrolowane napady zto$ci, smutku, bezsenno$¢ — czy to mogg by¢ objawy depresji?

Wymienione przez Panig objawy sa czg¢ste w przebiegu depresji, jednak zeby jednoznacznie
stwierdzi¢ chorobe, potrzebne jest badanie przez specjaliste.

Monika

Czesto miatam wrazenie, ze kompletnie sobie nie radz¢, wychodzitam z domu 1 widziatam
umalowane zadbane mamy a ja nie dawlam rady nawet uczesa¢ wloséw — ze wzgledu na
prace partnera przewaznie sama wychowywatam dziecko — wracalam do domu i ptakatam
gdy spalo, czy ja naprawde nie dawatam rady czy kazde dziecko jest inne i moze moje bylo
bardziej wymagajace?

Kazde dziecko jest inne, kazda mama jest inna, sytuacje s3 rézne. Porownywanie si¢ do
innych czgsto moze konczy¢ si¢ takimi smutnymi przemys$leniami, a najczgsciej
porownujemy si¢ do niepetnego obrazu innej osoby. Wiecej na ten temat pisatam tu:

https://www.facebook.com/UrszulaOwczarzPsycholog/posts/2573024176260997

Monika

Jak radzi¢ sobie w czasach covid gdy mamy ograniczony kontakt z bliskimi, gdzie szuka¢
pomocy i zrozumienia gdy nie ma z kim porozmawiac¢, brakuje czasu a jest si¢ samemu z
dzieckiem?



Pomocna bywa technologia, ktora cho¢ nie zastapi realnego kontaktu z drugim czlowiekiem,
to w jakim$ stopniu pozwala na kontakt z innymi dorostymi (tak bardzo przeciez
potrzebny...). Warto tez poszuka¢ mozliwosci spedzenia czasu bez dziecka - zeby samemu
zregenerowac swoje sily. Nawet w dobie pandemii sg r6zne rozwigzania, prosze si¢ nie
poddawa¢ w poszukiwaniu i dbaniu o siebie :) Zawsze mozna uméwic si¢ na wizyte do
psychologa.

Monika
Gdy czuje, ze mam depresj¢ — jak sobie radzi¢ — psycholog czy psychiatra? Jak zrobic¢
pierwszy krok?

Zaréwno psycholog, jak 1 psychiatra beda dobrym pierwszym krokiem :) W depresji pomoc
obu tych specjalistow czgsto si¢ uzupeinia 1 wspomaga. Ja jako psycholog zawsze proszg
pacjetow, u ktorych podejrzewam depresjg, o konsultacj¢ z psychiatrg. Z kilkoma
psychiatrami jestem w statej wspotpracy i takie dzialanie ma pozytywne efekty. Uméwienie
si¢ do ktoregos z nich to wazny krok do przodu!

Monika Czy da si¢ uchroni¢ przed depresja, czy ma ona przyczyny w naszych glowach,
charakterach, Igkach 1 staboSciach czy to niezalezne dzialanie mézgu 1 hormonoéw?

Depresja jest chorobg bardzo osadzong w naszej biologii, kiedy nastepuje swego rodzaju
zawahanie w typowym dziataniu substancji w mozgu. Sg osoby bardziej 1 mniej sktonne
biologicznie do zachorowania, ale wazne sg tez czynniki zewngtrzne - trudne sytuacje moga
wplyna¢ na mézgowa chemig. I chociaz nie zawsze da si¢ zapobiec zachorowaniu, warto dbac¢
0 swoja odpornos¢ psychiczng, np. dbajac o swoje potrzeby i podchodzac do siebie z troska.
Zarowno leczenie, jak i zapobieganie depresji to zapewnianie swojemu organizmowi
odpowiedniej relaksu, radosci 1 spokoju, jak i przyjrzenie si¢ swoim przekonaniom, bo czesto
zly nastr6j wynika takze z tego, jak postrzegamy siebie samych, innych ludzi, $wiat. Te
przekonania bywaja nieprawdziwe i jednoczes$nie bardzo szkodliwe. Pracg nad nimi migdzy
innymi zajmuje si¢ psychoterapia.

Wiktoria
ile trwa potog?

6-8 tygodni

Ewela
jakie sg objawy depresji?

Zachecam do obserwowania instagramowego profilu @mama.psycholog, gdzie niebawem w
wyrdznionych stories znajdzie si¢ inforgrafika z objawami depresji i baby blues.

Monika
Jakie badania zrobi¢ aby wykluczy¢ depresje? Czy zly nastrdj po porodzie moze by¢ efektem
szalejacych hormonow ktore trzeba wyregulowac?

Nalezy uda¢ si¢ na badania do lekarza psychiatry, psychologa lub psychoterapeuty. Nie ma
laboratoryjnych badan, ktére moglyby wykluczy¢ badz potwierdzi¢ depresje. Przy



podejrzeniu depresji warto jednak sprawdzi¢ w laboratorium hormony tarczycy oraz poziom
witaminy D, ktore dla lekarza beda dodatkowa pomoca diagnostyczng.

Hormony po porodzie i ich wahania sprzyjaja zaburzeniom nastroju i czasami potrzebne sg
leki, zeby je wyregulowaé, wtedy nastrdj zwykle si¢ poprawia.

Monika

Gdy prébuje mowic: jest mi Zle, nie radze sobie, nie mam dzi$ sity/cierpliwosci/nie nadaje sie,
stysze, ze przesadzam, ze inni maja gorzej, ze dawali rade z wigksza ilo$cig dzieci itp. To nie
pomaga. Jak nie dobija¢ juz tongcego — jak uswiadamiaé ludzi, ktérym wszystko wydaje si¢
fatwe 1 nie chcg widzie¢ problemu bliskich 0s6b?

Bardzo mi przykro, ze styszy Pani takie stowa. Sama Pani zauwaza, Zze one wcale nie
pomagaja, a najczesciej wynikaja z pewnej bezradnosci otoczenia. Co do uswiadamiania -
warto pokazywac¢ im kampanie dotyczace depresji poporodowej. Nalezy jednak mie¢ na
uwadze, ze trudno zmienia¢ innych, skuteczniej jest swoje sily 1 energi¢ przeznaczy¢ na
rozmowy ze wspierajgcymi osobami, ktore nie oceniajg i potrafig stucha¢. Moze inna mama z
podobnymi troskami?

Maja
W jaki sposéb pomde §wiezo upieczonej mamie jesli podejrzewamy depresje? W jaki sposob
zacheci¢ jg do wizyty u specjalisty?

Warto powiedzie¢ z troska, ze duzo si¢ teraz mowi o klopotach z nastrojem po porodzie i ze
wiele mam to dotyka. Jako osoba bliska obserwuje Pani, Ze mama np. jest bardziej smutna
(prosze tez nazwac jakie inne konkretne sprawy Pani widzi), 1 zastanawia si¢ Pani, czy nie
warto tego sprawdzi¢, bo szkoda, zeby wejscie w macierzynstwo bylo okupione u mamy
smutkiem. Przydaje si¢ przekazanie mlodej mamie konkretnego kontaktu do specjalisty,
zaoferowanie pomocy w rejestracji do niego oraz pytania: jak moge Ci pomoc? Co moge dla
Ciebie zrobi¢?

Wiktoria
jak zapobniec depresji poporodowej?

Nie zawsze da si¢ zapobiec, jednak czynnikiem profilaktycznym jest dbanie o swoja
odpornos$¢ psychiczng poprzez zaspokajanie swoich potrzeb.

Joanna
mozna uniknac depresji?

Odpowiedz jak wyze;.

Anna
Po porodzie bardzo si¢ wzruszam. Wystarczy jeden przytulas, kwiatek od meza lub spojrzenie
na zdjecie z narodzin syna a ja beczg. Czy to minie?

W okresie pologu wzruszenia i tkliwo$¢ emocjonalna sg czgste. Zwykle zmniejszajg si¢
najpdzniej wraz z koncem potogu, cho¢ zdarza si¢, ze mama na dtuzej pozostanie bardziej
wrazliwa, niz przed cigza :) Najczg$ciej jednak nie jest to tak ucigzliwe, jak w pierwszych
tygodniach po porodzie.



Wiktoria
ile moze trwaé depresja poporodowa?

Nieleczona moze trwac cate zycie, zmieniajac si¢ w klasyczng depresje.

Dagmara
czy jeszcze w cigzy mozna co$ zrobié, zeby zmniejszy¢ ryzyko depresji poporodowej ?

Tak - dbac o relaks, spokoéj, dobry nastroj, zaspokajanie swoich potrzeb. Plus przygotowac si¢
dobrze do porodu, pologu i rodzicielstwa - z realnymi oczekiwaniami :)

Andrzej
czy zly nastrdj moze na mnie przej$¢ czy Ja poprostu sie utozsamiam

Kiedy inni wokdét sg smutni, czesto trudno zachowac¢ dobry nastr6j. Taka sytuacja bywa
stresujgca 1 to nie pomaga w dobrym samopoczuciu. Dobrym pomystem jest dowiedzie¢ sig,
jak pomaga¢ smutnej osobie - W Sieci jest wiele wartosciowych materialdow w tym temacie. W
ten sposob skuteczniej pomagamy smutnej osobie, oraz sami mniej si¢ stresujemy, majac
wieksze poczucie kompetencji i wptywu na sytuacje.

Marta

Czas pologu jest trudny, wszystko jest takie nowe i trudne. Ostatnio ustyszalam, ze przeciez
mam fajnie bo nie pracuj¢ tylko bawie si¢ z dzieckiem. Dlaczego opieka nad dzieckiem jest
tak umniejszana w spoteczenstwie?

To ciekawy temat. Takie przekonania w spoteczenstwie opierajg si¢ jednak na
nieprawdziwych stwierdzeniach i nie ma co ich bra¢ do siebie. Przeciez wigkszos¢ czasu
zajmujg matce obowigzki - zabawa z dzieckiem to krétki urywek dnia, a wychowanie dziecka
to praca, nieraz bardzo ci¢zka.

Justyna
kiedy nalezy szuka¢ pomocy?

W przypadku zaobserwowania u siebie objawow depresji oraz w przypadku poczucia, ze
nastrdj skutecznie utrudnia normalne funkcjonowanie, a takze w kazdym przypadku, kiedy
mamy watpliwos$ci co do naszego stanu.

Wiktoria
czy pomoc rodziny opanuje depresje czy potrzebny jest specialista?

Zdarza sig, ze epizod derpesji mija samoistnie, czekanie na to jest jednak ryzykownym
rozwigzaniem. Wsparcie w otoczeniu jest czynnikiem bardzo dobrze wptywajacym na
leczenie depres;ji i szybszy powrot do zdrowia, jest tez czynnikiem profilaktycznym dla wielu
zaburzen.

Katarzyna
co zrobi¢ gdy jedno z rodzicéw nie wspolpracuje z drugim przy dziecku?



Jest to zagadnienie wymagajace dluzszego zastanowienia i przyjrzenia si¢ konkretnej sytuacji,
bo sytuacje tego typu moga wyglada¢ bardzo r6znie. W kazdym przypadku mozna poradzi¢
si¢ specjalisty - psychologa lub psychoterapeuty, ktory moze podpowiedzie¢, jak konkretnie
zachowac si¢ w swojej sytuacji. Co wazne - wcale nie trzeba i8¢ do specjalisty z drugim
rodzicem, nawet jesli uznajemy, ze to ta druga osoba powinna co$ zmienic :)

Agata
Czy depresja moze ujawnic sie po kilku miesiacach?

Tak.



