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EMOCJE W CIAZY

Dla okresu cigzy charakterystyczna jest chwiejnos¢ nastrojow i doswiadczanie sprzecznych
uczué. Z jednej strony odczuwasz rados¢, ze zostaniesz mamag, ze wzruszeniem reagujesz na
pierwsze ruchy dziecka i jego obraz USG, z drugiej zas ogarnia Cie lek przed zmiang, przed
przerwgq w pracy zawodowej. Zastanawiasz sie, czy odnajdziesz sie w roli mamy oraz jak
macierzynstwo i ojcostwo wptyng na Twoj zwigzek.

W tym okresie potrzebujesz wsparcia. Mozesz je odnalezé w szkole rodzenia, szczegdlnie
iesli grupy sg kameralne. Warto takze utrzymywac relacje z innymi mamami, ktére z wiasne-
go otoczenia znajg zmienne nastroje z okresu oczekiwania na narodziny dziecka.

Zdarza sie jednak, ze niepokdj, przygnebienie, smutek, obawy o dziecko utrzymuig sie,
a nawet pogtebiajq sie. Pojawiajq sie problemy ze snem, zaburzenia taknienia, poczucie
beznadziei. Moze to Swiadczy¢ o tym, ze wystgpita u Ciebie depresja.

Powszechnie cigza uwazana jest za radosny stan oczekiwania na dziecko. Jednak wiele
kobiet doswiadcza w tym czasie trudnosci emocjonalnych, do ktérych trudno sie przy-
znaé, nawet najblizszym. Jesli podejrzewasz u siebie depresje, powiedz o tym lekarzowi
lub potoznej prowadzqcej cigze, skontaktuj sie z lekarzem psychiatrg lub psychologiem
klinicznym. Depresja to choroba, ktérg leczy sie réwniez w cigzy.

POPORODOWE EMOCJE - BABY BLUES

Szczescie, duma, ulga, wzruszenie, zachwyt, tkliwosé, wdziecznosé, ogromne zmeczenie.
Mozesz by¢ zaskoczona tym, jak intensywne bedg Twoje uczucia w pierwszych dniach
i tygodniach po narodzeniu dziecka. Moze sie okazag, ze to, czego doswiadczasz, nie jest
nieustannym pasmem radosci i szczescia. Oczekujesz wielkiej fali pozytywnych uczug, ktora
jednak nie nadchodzi. Trudne stany emocjonalne po porodzie sg doswiadczeniem ogromne;
wigkszosci kobiet.

KIEDY MOZE SIE POJAWIC?

Baby blues pojawia sie najczesciej w 3. lub 4. dobie po porodzie. Moze trwaé od kilku
godzin do kilkunastu dni. Jest to stan normalny w potogu. Wystepujacy nawet u 85% kobiet.

JAK MOZESZ SIE CZUC?

Doswiadczasz przyptywu silnych i zmieniajgcych sie uczué¢ — od spetienia i radosci, przez
niepokdj, rozbicie, az po lek i smutek. Doskwiera Ci poczucie braku kontroli nad sytuacia,
masz obnizony nastrj. Te sprzeczne emocije ogarniajg Cie catg i trudno jest Ci nabrac¢ do
nich dystansu. Czesto ptaczesz, tatwo sie wzruszasz, martwisz sie o to, czy bedziesz dobrg
mamg, jak poradzisz sobie z dzieckiem. Mozesz mie¢ poczucie, ze nie dasz rady, ze opieka
nad dzieckiem cie przerasta.

Baby blues nie wymaga interwencji specjalisty, wystarcza wsparcie rodziny i bliskich,
na ogot ustepuje samoistnie.



JAK SOBIE POMOC?

e Popros najblizsze osoby o konkretng pomoc i wsparcie, szczegdlnie w czynnosciach
dnia codziennego — moze to by¢ ugotowanie obiadu, zrobienie zakupow.

e Daj sobie przyzwolenie na przezywane uczucia, porozmawiaj z partnerem lub innymi
bliskimi osobami.

e Zadbaij o relaks, pdjdz na spacer, $pij wtedy, gdy Spi Twoje dziecko.

e Poszukajwsparcia innych kobiet, ktére niedawno urodzity i znajg to doswiadczenie (zro-
zumienie, ze nie jestes jedyna, ktéra doswiadcza takich przezyé po porodzie, przyniesie
Ci ulge).

DEPRESJA POPORODOWA

Ten rodzaj trudnosci emocjonalnych jest znacznie powazniejszy niz baby blues. Pojawia
sie w ciggu pierwszych 6 miesiecy po porodzie u 10 do 20% kobiet. Depresje charaktery-
zujq zaburzenia snu, brak apetytu lub nadmierny apetyt, bardzo obnizony nastrdj, silne
leki o dziecko i jego zdrowie, mysli samobojcze. Stan ten trwa nawet okoto roku i wigze
sie z ogromnym cierpieniem kobiety. Depresje trzeba koniecznie leczy¢.

s
Jesli zaobserwuijesz u siebie 3 z ponizszych sygnatow, trwajgcych diuzej niz kilkanascie
dni, Swiadczyé to moze o tym, ze przezywasz depresje poporodowq. Udaj sie po pomoc
do lekarza psychiatry lub psychologa klinicznego.

e Czujesz smutek przez wigkszo$¢ dnia i masz obnizony nastroj.

e Masz poczucie, ze nic Cie nie cieszy, nawet rzeczy, ktore kiedys sprawiaty Ci radosé.

e Bardzo czesto odczuwasz lek. Moze to sie ujawniaé w rézny sposob, np. kilka razy
wzywatas juz pediatre w obawie, ze dziecko jest chore, ale wszystko okazato sie
w porzqdku. Boisz sie sama zostawaé w domu, czujesz strach przed tym, ze kto$
Zle oceni Cie jako matke itd.

e Ciggle obwiniasz siebie o wszystko, a zwtaszcza o to, ze nie potrafisz by¢ dobrg
matkq dla swojego dziecka.

e Niechetnie wstajesz z t6zka, nie masz nawet sity, aby sie umyé, ubra¢, zadbac
o siebie, nie méwiqc juz o sprzgtaniu czy innych czynnosciach domowych.

e Masz frudnosci ze snem, Spisz bardzo ptytko, fatwo sie wybudzasz, nie mozesz
usnqc lub budzisz sie bardzo wczesnie rano i nie mozna tego wyjasnic rytmem snu
Twojego dziecka.

e Czujesz sie caty czas zmeczona i ostabiona.

.

To, ze kobieta jest w depresiji, nie oznacza, ze nie chce lub nie kocha swojego dziecka.
Moze jednak tak wtasnie czu¢, bo smutek jest jak szklany klosz, ktory oddziela od innych i nie
pozwala odczuwacé radosci z relacji z innymi.

Depresja poporodowa nie jest naturalnym stanem po porodzie. Nie minie sama, tak jak to
sie dzieje w przypadku baby bluesa. Wsparcie i pomoc najblizszych osob sq konieczne, ale
niewystarczajqce. Dlatego tez potrzebna jest specjalistyczna pomoc psychiatry lub psychologa
klinicznego. W leczeniu depresiji wazny jest czas — im szybciej zostanie rozpoznana i podiete
zostanie leczenie, tym tatwiej i szybciej bedzie mozna jq wyleczyc.



JESLI POTRZEBUJESZ POMOCY:

® ZADZWON DO TELEFONU ZAUFANIA

® SKONTAKTUJ SIE ZE SWOJA POLOZNA

® POSZUKAJ GRUPY WSPARCIA DLA MAM

® ZGLOS SIE DO LEKARZA PSYCHIATRY LUB PSYCHOLOGA KLINICZNEGO

J

ADRESY STRON, NA KTORYCH MOZNA ZNALEZC POMOC

PSYCHOLOGICZNA:

Osrodki Interwencii Kryzysowej na terenie Polski
http://www.interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwenciji-kryzysowej

Osrodki psychologiczne i psychiatryczne na terenie Polski
www.leczdepresie.pl

Lista licencjonowanych psychoterapeutdw
www.ptp.org.pl

Partner programu edukacyjnego

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na Swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersiq.
Mleko mamy zapewnia zbilansowanq diete i chroni przed chorobami. W petni popieramy zalecenia Swiatowej Organizacji
Zdrowia dotyczqce wykgcznego karmienia piersiq przez pierwsze szeS¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy
rozpoczqé wprowadzanie zywnosci uzupetiajgcej o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacii
karmienia piersig do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z tego, ze nie zawsze rodzice mogq
karmic¢ swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sposobu zywienia dziecka ze specjalistg ochrony
zdrowia. Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione piersig, powinniscie pamietaé, ze ta decyzja jest
trudna do odwrdcenia - rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego
mleka. Rezygnacija z karmienia piersiq niesie ze sobg konsekwencie socjalne i finansowe, ktére nalezy wzigé pod uwage.
Jesli zdecydowaliscie, ze maluszek bedzie karmiony piersiq, przypominamy, ze prawidtowe zbilansowanie jadtospisu
mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢ sktadniki odzywcze nie-
zbedne do prawidtowego przebiegu cigzy, przygotowuije do okresu laktacji i pomaga jg utrzymaé. Dzieci rozwijajq sie
w réznym tempie, dlatego czas wprowadzenia positkow uzupetiajgcych nalezy skonsultowac z lekarzem lub potozng.
Aby unikngé ryzyka dla zdrowia wazne jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywacé, stosowacé i przechowywac zawsze
zgodnie z informacjq na opakowaniu.
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