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Wstep

Okres ciazy i pierwsze miesigce po narodzinach dziecka to jedno z najbardziej
intensywnych doswiadczen w zyciu. To nie tylko czas zmian w ciele, ale takze waznych
przemian emocjonalnych, rodzinnych i Zyciowych. Samopoczucie mamy, taty i dziecka
jest ze sobg powiazane, dlatego troska o emocje rodzicéw jest jednoczesnie troska

o cata rodzine.
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v Emocje w ciazy

Wachlarz emocji towarzyszacych kobiecie
w przebiegu ciazy

Dla okresu cigzy charakterystyczna jest zmienno$¢ nastroju i do$wiadczanie
réznych, czasem sprzecznych uczué. Z jednej strony mozesz odczuwac
rado$¢, ze zostaniesz mama, wzruszac sie pierwszymi ruchami dziecka i jego
obrazem w badaniu USG. Z drugiej strony moze pojawiac sie lek przed
zmiang, przed przerwa w pracy zawodowe] i nowymi obowigzkami. Mozesz
zastanawiac sie, czy odnajdziesz sie w roli mamy oraz jak macierzynstwo

i ojcostwo wptyna na Twaoj zwigzek.

Roéznorodne emocje s3 w ciagzy normalne

Rados¢ —> Niepokéj
Ekscytacja <— Lek
Nadziea ¢«——> Niepewnosc
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W tym okresie mozesz potrzebowac wsparcia. Warto szukac go w szkole
rodzenia, szczegolnie jesli grupy sa kameralne. Pomocne mogg by¢ takze
rozmowy z innymi mamami z Twojego otoczenia, kobietami, ktére znaja

z wtasnego doswiadczenia zmienne nastroje typowe dla czasu oczekiwania
na narodziny dziecka.

Zdarza sie jednak, ze niepokdj, przygnebienie, smutek lub obawy o dziecko
utrzymuja sie, a nawet pogtebiaja. Jesli dodatkowo pojawiaja sie problemy
ze snem, zmiany apetytu, silne napiecie albo poczucie beznadziei, moze to
Swiadczy¢ o tym, ze potrzebujesz profesjonalnego wsparcia.

Wiele kobiet doswiadcza w tym okresie trudnosci emocjonalnych, do
ktorych czasem trudno przyznac sie nawet najblizszym. Jesli podejrzewasz
u siebie depresje, powiedz o tym lekarzowi lub potoznej prowadzacej

ciaze, skontaktuj sie z lekarzem psychiatra, psychologiem klinicznym
albo psychoterapeuta. Depresja to choroba, ktérag mozna i nalezy leczyc,
rowniez w ciazy.
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v Poporodowe emocje

Kobieta po porodzie - zmiany w psychice i ciele

Psychika

Po porodzie organizm kobiety przechodzi duze zmiany hormonalne i fizyczne.
Moga one wptywac na nastréj, koncentracje, sen oraz sposéb reagowania na
stres. W praktyce czesto pojawiaja sie:

e nagte spadki energii i poczucie oderwania od dotychczasowej codziennosci;
e ptaczliwos¢ bez wyraznej przyczyny;

e nadmierna czujnos$¢ albo trudno$¢ w odpoczynku;

e mieszane uczucia: mito$¢ wobec dziecka i jednoczesne poczucie przecigzenia.

’@: Wskazowka

Jezeli objawy utrzymuja sie dtuzej niz 2 tygodnie po porodzie
lub nasilaja sie, warto porozmawiac z lekarzem, potozna
albo psychologiem. Pomocne moze by¢ takze wykonanie

podstawowych badan, takich jak morfologia, poziom ferrytyny,
witaminy D czy TSH - szczegédlnie wtedy, gdy dominuja silne
zmeczenie, ostabienie, problemy ze snem lub obnizony nastréj.
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Zdrowie psychiczne w okresie okotoporodowym nie jest kwestia ,silnego
charakteru”. Zalezy od wielu czynnikdéw: odpoczynku, wsparcia bliskich,
stanu zdrowia, jako$ci snu, poczucia bezpieczenstwa i mozliwosci méwienia
o swoich potrzebach. Ten czas wymaga tagodnosci wobec siebie i drugiego
rodzica.

W tym okresie w organizmie zachodza zmiany, ktére wptywaja na emocje,
wiez z dzieckiem i reakcje na stres. Dotycza one przede wszystkim mamy,
ale w pewnym stopniu takze taty. Dlatego oboje rodzice moga potrzebowad
czasu, aby odnaleZ¢ sie w nowej sytuaciji.

Jesli partner méwi: ,jestem zmeczony, ale nie wiem czemu”, moze to byc
sygnat przecigzenia psychicznego, a nie tylko fizycznego. Badania wskazuja,
ze okoto 8-10% ojcéw doswiadcza objawdw depresyjnych w czasie cigzy
partnerki lub po narodzinach dziecka®. U ojcéw objawy czesto wygladaja
inaczej niz u kobiet: zamiast smutku moze pojawic sie drazliwos$¢, napiecie,
wycofanie albo nadmierne zaangazowanie w prace. tatwo wtedy uznac

je za ,ceche charakteru”, cho¢ moga byc¢ sygnatem, ze mezczyzna réwniez
potrzebuje wsparcia.

Roéwnoczesnie zachodzi wazna zmiana psychologiczna: cztowiek staje
sie rodzicem. Oznacza to nowa odpowiedzialnos¢, nowe pytania i czesto

powrat do wiasnych doswiadczen z dziecinstwa. To naturalne, Ze pojawiaja
sie wtedy refleksje o bezpieczenstwie, bliskosci, rodzinie i przysztosci.
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W codziennym zyciu bardzo pomocne okazuja sie proste, regularne dziatania.
Dla mamy duze znaczenie ma sen i odpoczynek - nawet jesli oznacza to
czasowe odtozenie innych obowigzkow. Krotkie chwile oddechu, spokojna
kapiel, wyjscie na spacer albo rozmowa z bliskg osobg moga by¢ realnym
wsparciem. Dla taty wazne jest uznanie wtasnych emocji oraz budowanie
relacji z dzieckiem przez obecnos$é, czutosc i codzienng opieke.

Bardzo waznym czynnikiem ochronnym jest relacja miedzy partnerami.
Regularna, spokojna rozmowa o emocjach - nawet krétka - moze zmniejszaé
napiecie i poczucie osamotnienia. Dzielenie sie obowigzkami oraz uznanie,
ze mozna jednoczesnie kochac dziecko i czu¢ zmeczenie, pomaga budowaé
poczucie bezpieczenstwa w rodzinie.

Okres okotoporodowy wymaga uwaznosci, tagodnosci i odwagi do szukania

wsparcia. Wtasnie te elementy, bardziej niz idealne scenariusze, pomagaja
budowac zdrowie psychiczne rodzicéw i dziecka.
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Baby blues

Szczescie, duma, ulga, wzruszenie, zachwyt, tkliwo$é, wdzieczno$é, a jedno-
cze$nie ogromne zmeczenie - po porodzie mozesz doswiadczaé bardzo wielu
uczu¢ naraz. Mozesz by¢ zaskoczona tym, jak intensywne beda Twoje emocje
w pierwszych dniach i tygodniach po narodzinach dziecka. Moze sie okazad,
ze to, czego doswiadczasz, nie jest nieustannym pasmem radosci i szczescia.
Nie u kazdej kobiety od razu pojawia sie wielka fala pozytywnych uczué.
Trudne emocje po porodzie s3 doswiadczeniem bardzo wielu kobiet.

Kiedy moze si¢ pojawic¢?

Baby blues pojawia sie najczesciej w 3. lub 4. dobie po porodzie. Moze trwac
od kilku godzin do kilku dni i zwykle ustepuje samoistnie w ciggu okoto
2 tygodni. Jest to czeste i przejsciowe dos$wiadczenie w potogu - rézne
zrédta wskazuja, ze moze dotyczy¢ okoto 30-80% kobiet po porodzie?2.
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Jak mozesz si¢ czuc?

Mozesz dos$wiadczac przyptywu silnych i zmieniajacych sie uczu¢ - od
spetnienia i radosci, przez niepokdj i rozbicie, az po lek i smutek. Moze
pojawic¢ sie poczucie braku kontroli nad sytuacja, obnizony nastréj,
ptaczliwo$é, tatwe wzruszanie sie i martwienie o to, czy bedziesz dobrg
mama oraz czy poradzisz sobie z opieka nad dzieckiem. Mozesz miec
poczucie, ze nie dasz rady albo Ze opieka nad dzieckiem Cie przerasta.
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5 rzeczy, ktére mozesz zrobic juz dzis

1. Daj sobie prawo do przezywania r6znych uczuc.
2. Porozmawiaj z partnerem lub inna bliska osoba.

3. Popros najblizsze osoby o konkretna pomoc i wsparcie, szczegdlnie
w czynnosciach dnia codziennego - moze to by¢ ugotowanie obiadu,
zrobienie zakupow, zajecie sie starszym dzieckiem albo pomoc
w obowigzkach domowych.

4. Zadbaj o odpoczynek - pdjdz na spacer, $pij wtedy, gdy $pi Twoje dziecko,
jesli tylko jest to mozliwe.

5. Poszukaj wsparcia innych kobiet, ktore niedawno urodzity i znaja to
doswiadczenie. Poczucie, Ze nie jeste$ jedyna osoba, ktéra przezywa
podobne emocje po porodzie, moze przyniesé ulge.

Baby blues nie wymaga zwykle interwencji specjalisty. Najczesciej
wystarcza wsparcie rodziny i bliskich, odpoczynek oraz czas. Jesli jednak
objawy utrzymuija sie dtuzej niz 2 tygodnie, nasilajg sie albo utrudniaja
codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac sie ze specjalista.

10
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Depresja poporodowa

Jezeli po dwéch tygodniach od narodzin dziecka nadal utrzymuija sie
obnizony nastréj, nerwowos¢, przygnebienie, smutek, brak energii albo
poczucie przeciazenia, moze to oznaczac, ze objawy wykraczaja poza baby
blues i wymagaja konsultacji ze specjalistag. Dodatkowo moga pojawié

sie spowolnienie, trudnosé¢ w wykonywaniu codziennych czynnosci albo
przeciwnie - silne pobudzenie i napiecie.

W przypadku depresji poporodowej kobieta czesto doswiadcza zanizonej
samooceny oraz natretnych mysli, takich jak: ,nie nadaje sie na matke” albo
Jjestem ztg mamga”. Moga temu towarzyszy¢ uczucia bezwartosciowosci,
bezradnosci, leku i osamotnienia.
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Depresja poporodowa nie powinna by¢ tematem tabu. Wystepuje
stosunkowo czesto - Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje, ze na $wiecie
okoto 13% kobiet po porodzie doswiadcza zaburzen psychicznych, gtéwnie
depresji, a w krajach o nizszych i srednich dochodach odsetek ten moze

by¢ wyzszy.* Moze pojawic sie w pierwszych tygodniach po porodzie,

ale takze pézniej, w ciggu catego pierwszego roku zycia dziecka. Czes¢
kobiet ma objawy depresyjne juz w okresie cigzy. Im wczesniej depresja
okotoporodowa zostanie rozpoznana, tym szybciej mozna rozpocza¢
leczenie i uzyskac pomoc.

Macierzynstwo, choc¢ czesto uwazane za naturalny etap w zyciu, wigze sie
aktualnie z wieloma wyzwaniami. Z jednej strony oczekuje sie, ze kobieta bez
trudu odnajdzie sie w roli matki. Z drugiej strony - pierwszym noworodkiem,
ktérym opiekuje sie na co dzien, czesto jest jej wtasne dziecko. To wtasnie
dopiero przy swoim maluszku mama uczy sie wielu rzeczy zwigzanych z
macierzynstwem.

W obliczu tych wyzwan depresja poporodowa nadal bywa tematem
trudnym do poruszenia. Presja spoteczna, oczekiwania i wyidealizowany
obraz macierzyinstwa moga sprawiac, ze mtode mamy ukrywaja trudne
emocje. Czesto styszg opowiesci, w ktérych kazdy moment z dzieckiem
przedstawiany jest jako sama rados¢ i stodycz.

12
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Rzeczywistos¢ bywa bardziej ztozona. Mato méwi sie o bélu, trudnosciach
pierwszych chwil macierzyhstwa, niewyspaniu, przecigzeniu czy potogu.
Brak otwartej rozmowy na ten temat sprawia, ze $wiezo upieczone mamy
moga czuc sie zdezorientowane, zawstydzone i samotne w swoich emocjach.

Warto pamietac, Ze uczucia zwiazane z macierzynistwem sa réznorodne.
Kobieta, ktéra odczuwa ztosé, smutek, lek czy bezradnosé, nie powinna
mysle¢, ze ,cos$ jest z nig nie tak”. Otwarta rozmowa o trudnych momentach
moze pomaoc zrozumied, ze wiele mam przezywa podobne doswiadczenia.

Dlatego wazne jest, aby przedstawia¢ macierzynstwo w bardziej
realistycznym Swietle - z jego radosciami, ale réwniez z trudnos$ciami. Dzieki
temu kobiety mogg poczu¢ sie bardziej zrozumiane i bezpieczniejsze w
mowieniu o swoich emocjach.

Depresje trzeba leczy¢. Nieleczona depresja to przedtuzajace sie cierpienie
mamy, trudnos$ci w budowaniu wiezi z dzieckiem oraz mozliwy negatywny
wptyw na jego rozwdj.

13
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Jak rozpoznacé depresje poporodowa?

Zastanéw sie, czy w ciggu ostatnich 2 tygodni wystepowaty u Ciebie...

O OO0 Ooooooboo Oooo o

smutek i przygnebienie wystepujace przez wiekszg czes¢ dnia,
negatywne mysli, poczucie beznadziei;

nasilajacy sie brak pewnosci siebie;
trudnos¢ w podejmowaniu decyzji;

znaczne ostabienie energii zyciowej, biernosé, trudno$é w wykonywaniu
najprostszych codziennych czynnosci;

state uczucie zmeczenia, wyczerpanie;

ciggte napiecie, rozdraznienie, niezdolnos$¢ do odprezenia;
ktopoty ze snem (nadmierna senno$¢ lub bezsennosé);
pogorszenie koncentracji i pamieci;

zaburzenia taknienia: utrata apetytu lub wzmozone taknienie;

niemoznos$¢ odczuwania przyjemnosci i przezywania radosci, takze przy
zajmowaniu sie dzieckiem;

poczucie bycia bezwartos$ciowg, ztg matka, obwinianie sie;

zte samopoczucie fizyczne, bolesnosc ciata bez wyraznej somatycznej
przyczyny;

przewrazliwienie na punkcie zdrowia i rozwoju dziecka, zamartwianie sie
o karmienie, sen, ptacz;

14
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[[] obojetnos¢ wobec potrzeb dziecka lub trudno$¢ w odczytaniu
i zrozumieniu wysytanych przez nie sygnatéw, rozdraznienie i lek
w kontakcie z dzieckiem;

niepokdj i ciggte pobudzenie, potrzeba nerwowego sprawdzania, czy
dziecko $pi i oddycha;

postrzeganie dziecka jako wyjgtkowo trudnego lub ktopotliwego;

potrzeba izolowania sie, unikanie kontaktéw z ludzmi;

O oo O

nawracajace mysli o $mierci lub mysli samobdjcze - jesli sie pojawiaja,
koniecznie i pilnie zgtos sie po pomoc.

Jesli zaobserwowatas u siebie kilka z powyzszych objawéw, warto
skonsultowac sie z lekarzem psychiatra, psychologiem klinicznym albo
psychoterapeuta. Powyzsza lista nie zastepuje diagnozy, ale moze pomédc
zauwazyc sygnaty, ktérych nie mozna lekcewazyc. Nie trzeba czekac, az objawy
stang sie bardzo nasilone. Wczesna rozmowa ze specjalista moze znaczaco
utatwic¢ powrét do réwnowagi.

Czym roézni si¢ depresja poporodowa od Baby blues?

. Sposob
Poczatek Czas trwania postepowania
do ok zwykle ustepuje
Baby blues 3-4doba oh 90 dni samoistnie - wazne,
ygodni by zadbac o siebie

moze pojawic sie wymaga
przez caty 1. rok konsultacji
po porodzie ze specjalista

Depresja
poporodowa
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Jesli potrzebujesz pomocy:

e Zadzwon do telefonu zaufania
o Skontaktuj sie ze swoja potozna
e Poszukaj grupy wsparcia dla mam

e Zgtos sie do lekarza psychiatry, psychologa
klinicznego lub psychoterapeuty

o

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia zadzwon
pod numer alarmowy 112 albo zgtos sie do najblizszej izby przyjec lub
szpitalnego oddziatu ratunkowego.

16
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Adresy stron, na ktérych mozna znalez¢é pomoc
psychologicznag:

e Informacje o pomocy w ramach publicznego systemu ochrony zdrowia
psychicznego:

https://www.gov.pl/web/zdrowie

e Informacje o $wiadczeniach i placowkach dostepnych w ramach NFZ:
https:/www.nfz.gov.pl
e Lista i informacje o psychologach oraz psychoterapeutach:

https://ptp.org.pl
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Cialo

Nie mozna tez pominac roli ciata. Okres poporodowy czesto wigze sie z
duzym wysitkiem, niewyspaniem, karmieniem piersia, rekonwalescencja
po porodzie oraz mozliwymi niedoborami. Wszystko to moze wptywaé na
samopoczucie psychiczne.

W okresie poporodowym szczegdlnie istotne s3:

e zelazo - jego niski poziom moze nasila¢ zmeczenie, ostabienie i problemy
z koncentracja;

e witamina D - jej niedobdr moze wigzacd sie z gorszym samopoczuciem
i zmeczeniem;

e kwasy omega-3 - wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego;

e magnez - pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego
i miesni.

’@: Wskazowka

Zamiast suplementacji ,w ciemno”, warto kierowac sie wynikami

badan, objawami oraz zaleceniami lekarza lub potoznej.

O O
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To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby miec¢ obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwol nam wspieraé Cie w rodzicielskiej podrézy!

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!
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etk Testowal'lia Konku-rsy . Nielimitowany
rozwoju dziecka produktéw z atrakcy;nyfm dostep do
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdsz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesigcach naszych produktéw nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popieramy zalecenia SWIa(QWEJ Organlzaql Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczaé

jie zywnosci i 0 iej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersia do ukorczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z
tego, ze nie zawsze rodzice moga karmi¢ swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania si¢ ze specjalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazéwki na temat sposobu zywienia
dziecka i momentu r diety. Jesli e Wasze dziecko nie bedzie karmione piersia, pamietajcie, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia a niesie ze soba
konsekwencje socjalne i ﬁnansowe Rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelka ilosci wy mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia, prawidtowe
zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby uniknac ryzyka dla zdrowia wazne

jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.




