Magda_
Kiedy depresja poporodowa a kiedy baby blues?

Podstawowym kryterium odrozniajgcym depresje od baby bluesa jest czas trwania i
przemijalnosé. Jezeli objawy Baby Bluesa towarzyszqce kobiecie nie ming samoistnie, moze to
wskazywac wystepowanie depresji poporodowej. Jezeli objawy nie mijajq po tych dwoch
tygodniach nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktory udzieli pomocy i postawi diagnoze.

Depresje poporodowq od baby bluesa odroznia tez to, ze ta pierwsza wymaga specjalistycznej
pomocy w postaci psychoterapii, psychoedukacji i czesto rowniez farmakoterapii, W
przeciwienstwie do Baby Bluesa, ktory mija samoistnie bez koniecznosci leczenia.

Dumna mama
Jak poinformowac¢ bliskich o swoich problemach i watpliwosciach dot. Macierzynstwa?

Najlepiej wprost o nich powiedzieé, ,,bez owijania w bawetne”. Podczas spokojnej rozmowy,
Jjasno i bez wyrzutow sumienia opowiedzie¢ o swoich wagtpliwosciach.

Dumna mama
Czym ro6zni si¢ baby blues od depresji poporodowe;j?

Przede wszystkim czasem trwania. Baby blues utrzymuje si¢ maksymalnie do 14 dni, natomiast
depresja poporodowa trwa znacznie dtuzej. Poza tym baby blues, w przeciwienstwie do depresji
poporodowej, znika samoistnie. Smutek poporodowy nie wymusza tez koniecznosci interwencji
specjalisty, natomiast depresja musi by¢ leczona pod jego okiem i czesto tez wspomagana
farmakoterapigq.

Magda_
Czy z depresji poporodowej mozna wyj$¢ samodzielnie?

Depresja poporodowa to powazane schorzenie, ktore powinno by¢ leczone pod okiem
specjalisty. Do jej leczenia stosuje si¢ zarowno psychoterapie, jak i farmakoterapie, ktore
wymagajq specjalistycznej wiedzy. Samodzielne wyjscie z depresji jest zatem raczej niemozliwe.

Dumna mama
Czy depresja dotyka tylko w potogu?

Depresja sama w sobie moze nas dopas¢ praktycznie w kazdym momencie Zycia. Objawy
depresji poporodowej zazwyczaj pojawiajg sie w pierwszym miesigcu po urodzeniu dziecka,
chociaz tak naprawde mogq wystgpi¢ nawet rok po porodzie.

Kasia
Kiedy udac¢ si¢ do lekarza specjalisty?

W kontekscie poruszanego tematu baby bluesa na pewno wtedy, kiedy obnizony nastroj i inne
niepokojqce objawy nie ustepujq po maksymalnie 14 dniach. Jednak tak naprawde zalecatabym
konsultacje ze specjalistq za kazdym razem, kiedy pojawia si¢ cokolwiek niepokojgcego.



lga
Jakie objawy sa przy baby blues a depresji?

Te objawy sq bardzo podobne. Nalezq do nich obnizenie nastroju, nieumiejetnos¢ czerpania
radosci z urodzenia dziecka, ptaczliwosé, poczucie przytloczenia dzieckiem i obowigzkami
zwigzanymi z opiekq nad nim, rozdraznienie, ciggle zmeczenie, nerwowosc, lekliwosé,
zniecierpliwienie, poczucie niepewnosci zwigzane z wejsciem w nowgq role, trudnosci ze
skupieniem uwagi, problemy ze snem, zaburzenia apetytu, wahania nastroju.

Dumna mama
Czy bywa tak ze cze$ciej dostaja depresji kobiety po trudnym porodzie?

Trudny porod jest jednym z czynnikow, moggcym zwieksza¢ prawdopodobienstwo wystgpienia
Baby bluesa czy tez depresji poporodowej, jednak nie jest gwarantem ich wystgpienia.

Magdalena
Mozna mie¢ baby blues po drugim porodzie a po pierwszym nie?

Jak najbardziej. To, ktory raz rodzi kobieta nie ma znaczenia przy wystegpowaniu Baby bluesa.

Karolina96
Czy jest wigksze prawdopodobienstwo, ze baby blues pojawi si¢ u mnie, jesli zmagatam si¢
kiedy$ z depresja (nieleczong farmakologicznie)?

Trudno mi jednoznacznie odpowiedziec¢ na to pytanie, poniewaz nie dotartam do takich badan.
Mysle jednak, ze warto by¢ czujng i bacznie obserwowacé swoje emocje.

Monka
Czy da sig¢ zapobiec depresji poporodowej ?

Ma mam na to Zadnej zlotej rady. Mysle jednak, ze warto zadba¢ o siebie i nieco zwolnic tempo,
relaksowac sie dbac¢ o male przyjemnosci. Trzeba tez pamigtac¢ o tym, Ze nikt z nas nie jest
idealny i nie jestesmy w stanie sobie ze wszystkim poradzi¢. Pros o pomoc. Zalecatabym tez
przerywanie wszelkich rozmow dotyczgcych traumatycznych porodow, ekstremalnie trudnych
doswiadczen czy powikianiach. Warto rowniez skupi¢ sie na swoim zdrowiu, zarowno
fizycznym, jak i psychicznym.

Magdalena
Jak si¢ leczy baby blues?

Baby blues nie wymaga specjalistycznego leczenia, mija samoistnie. Warto jednak w tym
okresie zadba¢ o siebie, dostrzec swoje potrzeby i zaspokoic je. Wazne by rozmawia¢ z bliskim.
Pomocna moze tez okaza¢ sie rozmowa z psychologiem.



Magda
Dlaczego w ogdle pojawia si¢ baby blues?

Najczesciej wystepowanie Baby blues przypisuje sie szalejgcej po porodzie burzy hormonalnej,
podczas ktorej kobiecy organizm probuje wrocic¢ do stanu sprzed cigzy.

Olka
Czy bedac w cigzy powinnam pojawi¢ si¢ na wizycie u Psychologa,jesli tak to w ktorym
trymestrze ?

Od niedawna ginekolodzy i potozne majq obowigzek oceniac¢ ryzyko i nasilenie depresji u
wszystkich kobiet w cigzy. Ma to miejsce w 1 i Il trymestrze. Mysle jednak, ze jezeli cokolwiek
Panig niepokoi, ma Pani jakies wagtpliwosci to wlasnie wtedy warto z tym psychologiem sie
spotkac.

Magda
Czy jest wtedy konieczno$¢ brania lekow?

Nie, podczas Baby blues nie ma koniecznosci brania lekow.

Dumna mama
Po porodzie gdy nikt nie widziat ptakatam z byle powodu czy to oznacza Ze przesztam baby
blues?

Placzliwosé jest jednym z objawow wskazujgcych na mozliwosé wystgpienia Baby bluesa.
Trudno jednak to stwierdzi¢ na podstawie jednego objawu, bez konkretnej rozmowy.

Magda__
W jaki sposéb mozna zapobiec baby blues?

Nie istnieje jakas tajna recepta, ktora pozwolitaby mu zapobiec. Za podstawg przyczyne
wystepowania Baby bluesa uznaje si¢ szalejgce po porodzie hormony, na ktore w tym momencie
nie mamy zbyt wielkiego wphywu. Mysle jednak, ze zawsze warto by¢ dla siebie dobrg, dbac o
siebie i swoje zdrowie, zarowno fizyczne jak i psychiczne.

Roksana
Jak sobie poradzi¢ z Baby blues i z jednoczesnym wychowywaniem dziecka?

W pierwszej kolejnosci doradzitabym poproszenie kogos o pomoc. Baby blues to trudny
moment, W ktorym brakuje wielu zasobow, dlatego dobrze w miare mozliwosci korzystac z
pomocy innych czy delegowac zadania. Bardzo wazne jest tez odpuszczenie sobie i bycie dla
siebie wyrozumiatg.

Patrycja
Jak uswiadomic partnera co to jest baby blues?

Najlepiej w prostych stowach opowiedzie¢ mu o tym podczas spokojnej rozmowy, bez
rozwlekania i zbednego pouczania. Zawsze warto tez mowic o swoich obawach i odczuciach z
tym zwigzanych.



Dumna mama
Czy mozemy jako$ wplynaé aby unikng¢ depresji badz baby blues??

Nie ma na to jakiejs tajemnej metody. Zawsze jednak warto o siebie dbal, nazbyt sie nie
obcigzac i pamietac o swoich potrzebach. Wazne tez, by zadbac¢ o swoje zdrowie.

Dumna mam
Czy jesli po pierwszym porodzie nie miatlam depresji to moge mie¢ po drugim?

Tak. Niestety ani pierwszy ani zaden kolejny porod nie jest gwarantem tego, ze nie wystqpi
depresja poporodowa czy Baby blues.

Magdalena
Czym si¢ rozni depresja od baby blues?

Podstawq rozniqg miedzy depresjg, a Baby bluesem jest czas trwania. Objawy Baby bluesa
mozna zaobserwowac do 14 dni, natomiast depresja trwa znacznie diuzej. Smutek poporodowy
mija samoistnie, natomiast depresja ot tak nie mija i potrzebna jest interwencja specjalisty.
Poza tym, Baby blues w przeciwienstwie do depresji nie wymaga leczenia.

Magda_
Jaka jest r6znica?

Tym, co odréznia Baby blues od depresji poporodowej jest przede wszystkim czas trwania i

przemijalnos¢é. Baby blues samoistnie znika po maksymalnie 14 dniach, natomiast depresja
poporodowa trwa znacznie diuzej i wymaga pomocy specjalisty.

Magdalena
Kiedy baby blues mija?

Baby blues mija po 10, maksymalnie 14 dniach.

Kontakt dla uczestnikéw konferencji: kontakt@psychologove.pl lub tel. 884959277
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