najwazniejsze rzeczy, ktore warto wiedzie¢

o emocjach i samopoczuciu psychicznym po porodzie

AR e Oazowsze.
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Informacje zawarte w tej broszurze przeznaczone sa gtéwnie dla ko-
biet, ktére chca wiedzie¢ wiecej na temat niepokojacych je emociji
po narodzinach dziecka, s3 przestraszone swoim samopoczuciem
psychicznym lub choruja na depresje poporodowa. Mamy jednak
nadzieje, ze przydadza sie one réwniez osobom bliskim z otoczenia
mamy matego dziecka, ktore chciatyby dowiedzie¢ sie czegos$ wiecej”
o tym problemie i lepiej zrozumiec, co przezywa kobieta w okresie
okotoporodowym.
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Po porodzie mozesz odczuwaé réznorodne emocje
- od euforii po niepokdj. Jest to zupetnie normalne!

Wiasnie zostata$ mama, cate Twoje zycie sie zmienito. Narodziny
Matego Cztowieka moga by¢ zrédtem wielu radosci, ale tez przyczyna
ogromnego stresu. Mozesz niepokoic sie, czy bedziesz umiata zaja¢
sie noworodkiem, zastanawiac sie, jak zorganizowac zycie rodzinne,
zawodowe, znalez¢ czas na bycie we dwoje z partnerem. By¢ moze
zostatas z tym wszystkim sama? Bardzo rézne uczucia, czesto skraj-
ne, majy prawo pojawic sie w tym okresie: Mozesz tez by¢ zasko-
czona, ze nie odczuwasz radosci z narodzin dziecka, ze zamiast zalewu
przyjemnych uczué, jeste$ smutna i petna obaw, leku. Trudne stany
emocjonalne po porodzie s3 do$wiadczeniem wielu kobiet.



Baby blues

Smutek poporodowy, tzw. ,baby blues”, pojawia sie w ciggu kilku dni
po porodzie. Wystepuje nawet u 85% kobiet i najprawdopodobniej
spowodowany jest zmianami hormonalnymi po porodzie. Dodatkowo
jestes zmeczona nocnymi pobudkami dziecka i obolata po porodzie,
a w 3.-4. dobie moze dokucza¢ Ci nawat pokarmu. Objawami ,baby
blues” s3 m.in. umiarkowane obnizenie nastroju, odczuwanie silnych,
zmiennych i sprzecznych emocji - od radosci i zachwytu, poprzez
niepokdj i uczucie rozbicia, az po smutek, lek i poczucie bezradnosci.
Mozesz duzo ptakaé, tatwo sie wzruszac i ,rozklejac”, obawiac sie, ze
nie dasz sobie rady z opieka nad dzieckiem.

Takie okresowe obnizenie nastroju jest fizjologiczne. Smutek poporo-
dowy najczesciej ustepuje samoistnie okoto 10. dnia po narodzinach
dziecka. Jednak kobieta w tym okresie potrzebuje wsparcia opartego
na cierpliwosci i zrozumieniu. Jesli objawy ;baby blues” nie ustepuja,
nalezy poszukaé pomocy specjalisty (psychologa, lekarza psychiatry).

Depresja poporodowa

Depresja poporodowa wystepuje stosunkowo czesto - dotyka
od ok. 13 do 30% kobiet po narodzinach dziecka. Pojawia sie zazwy-
czaj w ciagu pierwszych 6 tygodni, ale moze wystgpi¢ w ciggu roku
po porodzie. Cze$¢ kobiet juz w okresie ciazy ma objawy depresji.
Im wczesniej rozpoznana jest depresja okotoporodowa, tym szybciej
przebiega jej leczenie.






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

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

znaczne ostabienie energii Zyciowej, biernos¢, trudnosé
w wykonywaniu najprostszych codziennych czynnosci;

state uczucie zmeczenia, wyczerpanie;

ciggte napiecie, rozdraznienie, niezdolno$¢ do odprezenia;
ktopoty ze snem (nadmierna sennosc lub bezsennosg);
pogorszenie sie koncentracji i pamieci;

zaburzenia faknienia: utrata apetytu lub wzmozone taknienie;

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

poczucie bycia bezwartosciowa, ztg matka, obwinianie sie;
zte samopoczucie fizyczne, bolesno$¢ ciata bez wyraznej
somatycznej przyczyny;

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

obojetno$¢ wobec potrzeb potomstwa lub trudnosé w odczytaniu
i zrozumieniu sygnatéw wysytanych przez dziecko, rozdraznienie
i lek w kontakcie z dzieckiem;

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

postrzeganie dziecka jako wyjatkowo ktopotliwego;
potrzeba izolowania sie, unikanie kontaktéow z ludZzmi;

nawracajace mysli o $mierci lub mysli samobédjcze (jesli pojawiaja sie
nawet bez powyzszych objawoéw, koniecznie zgtos sie do lekarza).



Zespot stresu pourazowego po porodzie (PTSD, post traumatic
stress disorder)

PTSD to lekowa reakcja na wydarzenie, ktérego sie nie spo-
dziewali$my, nagte zagrozenie zycia lub zdrowia, traume. Dotyczy”
ona 1,5-5,6% kobiet po porodzie. Objawy PTSD moga wystgpic¢
u kobiet po np. trudnym porodzie, narodzinach dziecka chorego czy
poronieniu. Szczegdlne zagrozenie PTSD istnieje, jesli wydarzeniom
tym towarzyszyto poczucie utraty kontroli nad sytuacja, silne doz-
nania bélowe oraz brak wsparcia ze strony oséb bliskich i personelu.

PTSD moze wystgpic¢ w okresie od 1 do 3 miesiecy po porodzie. Jego
objawy to przede wszystkim: lek, napady paniki wywotywane przez
bodziec kojarzony z trudnym wydarzeniem (np. widok budynku szpi-
tala, zapach srodkéw dezynfekcyjnych), uporczywe wspomnienia
dotyczace porodu, flashbacki (spontanicznie pojawiajace sie momen-
ty ponownego przezywania traumy, obrazy, fragmenty doswiadczen,
pojawiajace sie nagle i przezywane bardzo silnie), luki w pamieci
dotyczace przebiegu porodu. Dodatkowo moga pojawiac sie zaburze-
nia nastroju, problemy w nawigzaniu wiezi z dzieckiem, trudnosci
z karmieniem piersia, lek przed kolejng cigzg i porodem, zaburzenia
w kontaktach seksualnych, wycofanie z kontaktow spotecznych,
unikanie sytuacji przywotujgcych wspomnienia o porodzie.

Psychoza poporodowa

Psychoza poporodowa (potogowa) wystepuje rzadko (u 0,1-0,2%
rodzacych), ale jej przebieg jest gwattowny. Objawy - halucynacje,
czyli omamy stuchowe i wzrokowe (np. ‘styszenie gtoséw, choc
w pokoju nikogo nie ma, widzenie postaci), urojenia (np. nawracajace
mysli przesSladowcze), dezorientacja, gwattowne zmiany zachowa-
nia (np. nadmierne pobudzenie lub spowolnienie), brak kontaktu,
bezsennos¢, mysli i tendencje samobdjcze (o zrobieniu sobie krzyw-
dy) i zabdjcze (dotyczace dziecka) - wystepuja w pierwszych tygod-
niach po porodzie, czesto poprzedzajg je objawy depresji.

W takiej sytuacji konieczna jest natychmiastowa konsultacja psy-
chiatryczna, a takze, ze wzgledu na zagrozenie zycia matki i dziecka,
czesto hospitalizacja.



2.

Przyczyny okotoporodowych zaburzein emocjonalnych

Nieznana jest jedna, konkretna przyczyna powodujaca, ze czesc
kobiet po porodzie przezywa trudnosci i zaburzenia nastroju. Na
podstawie badan mozna okresli¢ jednak, ze istnieja czynniki, ktére
sprawiaja, ze dana kobieta jest bardziej narazona na wystapienie
np. depresji poporodowej. Sg to m.in.:

e depresja lub inne problemy psychiczne w przesztosci;

e negatywne doswiadczenia zwigzane z cigza i porodem
(np. cigza nieplanowana, niechciana, zagrozona, ciezki
lub urazowy pordd, narodziny wczesniaka);

e brak wsparcia ze strony rodziny lub przyjaciét;

e trudna sytuacja zyciowa i stresujgce wydarzenia (np. samotne
macierzynstwo, utrata pracy, problemy w zwiazku);

e reakcja na gwattowne zmiany hormonalne po porodzie
i/lub choroby tarczycy;

e presja nierealistycznego, a bardzo rozpowszechnionego
w kulturze masowej wizerunku ,matki idealnej”, ktéra po narodzinach
dziecka jest atrakcyjna, petna energii, doskonale sobie radzi
w opiece nad dzieckiem i ma wsparcie swojego partnera.






3.

Konsekwencje okotoporodowych zaburzen nastroju

Depresja poporodowa dotyka nie tylko mame, ale ma tez duze znacze-
nie przy budowaniu relacji z dzieckiem. Trudnosci w opiekowaniu sie,
lek, cierpienie sprawiaja, ze matka, cho¢ fizycznie obecna, emocjo-
nalnie jest od dziecka bardzo oddalona. Ciezko jest jej rozpoznawac
potrzeby malucha, wtasciwie odczytywac sygnaty ptynace od dziecka
i odpowiednio na nie reagowac. Utrudnia to tworzenie wiezi miedzy
mamag a dzieckiem. Moze negatywnie wptyna¢ na rozwéj dziecka.

Okotoporodowe zaburzenia nastroju u matki majg wptyw na funk-
cjonowanie catej rodziny. Zaburzaja poczucie bezpieczenstwa u star-
szych dzieci, wymagajag wiekszego zaangazowania w opieke nad
dzieckiem i nad samg kobietg od partnera i innych bliskich. Badania
naukowe pokazuja, ze cztonkowie rodzin oséb cierpigcych na depresje
sa w pdzniejszym okresie bardziej narazeni na wystapienie zaburzen
nastroju, dlatego tak wazne jest podjecie leczenia.
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4,

Leczenie poporodowych zaburzen nastroju

Zdarza sie, ze kobiety ignorujg pierwsze symptomy depresji albo
opOzniajg szukanie pomocy, poniewaz obawiajg sie opinii innych,
wstydz3 sie lub czuja sie winne, ze nie czerpig radosci z bycia matka.

Rozmowa ze specjalista, a czasami takze poznanie diagnozy i zro-
zumienie, jaka jest przyezyna ztego samopoczucia, moga przyniesc Ci
ulge oraz da¢ nadzieje, ze wkrétce poczujesz sie lepiej!

%
W zaleznosci od nasilenia objawéw, w leczeniu poporodowych
zaburzen nastroju skuteczne sa: .

Wsparcie - czyli wystuchanie, towarzyszenie w smutku, przekaza-
nie wiédzy na temat choroby, rozmowa o myslach samobdjczych,
pozwalanie na wyrazanie emocji. Takiego wsparcia udzieli¢ Ci moze
potozna, doula, instruktorka ze szkoty rodzenia, przyjaciétka, ktéra
przezyta podobne doswiadczenie, inna bliska ‘osoba. Mozesz tez
poszukac grup wsparcia dla mam, ktére dziatajg przy réznych insty-
tucjach i organizacjach.



Pomoc psychologiczna i psychoterapeutyczna - polega na roz-
mowie z psychologiem lub psychoterapeutg o trudnosciach, ktére
przezywasz. Taka terapia moze by¢ indywidualna lub grupowa, moze
byc¢ to krétka interwencja kryzysowa (kilka - kilkanascie spotkan) lub
trwac dtuzszy czas. ;

Konsultacje psychiatryczne - w przypadku duzego nasilenia ob-
jawow warto skonsultowac sie z lekarzem psychiatrg. Niekiedy ko-
nieczne jest leczenie farmakologiczne. Jesli chcesz karmic piersia,
popro$ lekarza o dobranie leku, ktéry nie jest przeciwwskazany
przy laktacji - istnieje wiele takich preparatow (czy dany lek mozna
przyjmowac przy karmieniu piersia, mozna sprawdzi¢ na stronie
www.kobiety.med.pl lub www.e-lactancia.org).

D,

Jak zadba¢ o siebie w poczatkach macierzynistwa?

W nowej sytuacji zyciowej wazna jest ,higiena psychiczna” i pro-
filaktyka depresji, zwtaszcza ze dziecko pochtania catg Twojg uwage,
i szybko moze zabrakna¢ Ci sity. Jesli masz zdiagnozowang depresje,
w okresie lepszego samopoczucia, oprécz korzystania z profesjonal-
nej pomocy, sprébuj w miare mozliwosci zaopiekowac sie sobg sama:

e Badz dla siebie wyrozumiata, daj sobie czas na poznanie
swojego dziecka, na oswojenie sie ze zmiang w zyciu, pozwol
sobie na przezywanie réznych, takze sprzecznych uczué.

e Pamietaj, ze nie musisz robic¢ wszystkiego na 100%. Nie poréwnuj
sie z innymi mamami, zwtaszcza obserwujac media
spotecznosciowe. Wez pod uwage, ze czesto przedstawiaja
one kreacje niemajgca odzwierciedlenia w rzeczywistosci.
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Popros bliskich o konkretng pomoc i wsparcie, szczegélnie
w czynnosciach dnia codziennego - moze to by¢ ugotowanie
obiadu, zrobienie zakupdéw lub inne pomocne rzeczy.

Zadbaj o swdj odpoczynek - zréb co$ dla siebie, péjdz na spacer,
przeczytaj co$ przyjemnego. ;

Porozmawiaj z bliska osoba o swoich emocjach.

Poszukaj wsparcia innych kobiet, ktére niedawno urodzity i znajg
to doswiadczenie - by¢ moze w Twojej okolicy jest grupa wsparcia
dla mam, spotkania dla mam karmigcych piersig lub nauka chus-
tonoszenia, spotkania kobiet, ktére razem chodzity do szkoty rodze-
nia. Takie grupy dziatajg rowniez w mediach spotecznosciowych. °

Sprébuj jesé regularnie i badz aktywna fizycznie (nie musisz
uprawiac sportu, jesli nie masz ochoty, codzienny spacer wystar-
czy) - to ma duze znaczenie dla prawidtowej pracy hormonéw

i wptywa na nastroj.

Zbadaj sie u lekarza internisty, szczegdlnie pod katem oceny
czynnosci tarczycy, poniewaz zaréwno niedoczynnosé, jak
i nadczynnos¢ tego gruczotu majg duzy wptyw na samopoczucie.

Jesli karmisz piersia i jest to dla Ciebie wazne, nie przerywaj
karmienia. Bliski kontakt z niemowleciem, Swiadomos$¢, ze dostaje
ono Twoje mleko pomoze Ci zbudowac relacje z dzieckiem, mimo

‘poczatkowych trudnosci. Jesli masz problemy z laktacja, %

skontaktuj sie z doradcg laktacyjnym (kontakt znajdziesz na
www.kobiety.med.pl). Jednak jesli czujesz, ze kontynuowanie
karmienia jest ponad Twoje sity, nie zmuszaj sie do tego.
Nawigzywanie wiezi z dzieckiem moze odbywac sie takze
podczas karmienia butelka.

Nie uzywaj alkoholu. Nie bierz lekéw innych niz te zalecone przez
lekarza. Srodki te moga oddziatywac na uktad nerwowy i Twoje
samopoczucie moze ulec pogorszeniu.
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6.

Mezczyzni tez choruja na depresje

Zaburzenia nastroju po narodzinach dziecka dotykaja rowniez
mezczyzn. Wg badan u ok. 10% ojcéw wystepujg objawy depresji
w 1. roku zycia dziecka. W grupie ryzyka sg przede wszystkim
mezczyzni, ktérzy wczesniej mieli wahania nastroju, a takze partnerzy
kobiet cierpigcych na depresje poporodowa.

Mezczyznom, ze wzgledu na spoteczne oczekiwania, czesto trudniej
jest przyznac sie do probleméw emocjonalnych. Tymczasem okres
po narodzinach dziecka to dla mezczyzn czas intensywnych przezy¢,
powrotu wspomnien z wtasnego dziecinstwa, refleksja nad tym, jakimi
ojcami i partnerami beda w tej nowej sytuacji. Wymagania stawiane
mtodemu ojcu - aby wspierat matke, opiekowat sie dzieckiem
i jednoczesnie czesto wcigz byt gtéwnym zywicielem rodziny - moga
by¢ nie lada ciezarem. Objawy depresji u mezczyzn to przygnebienie,
brak zainteresowania codziennymi aktywnosciami, trudnosci w kon-
centracji, poczucie bezsilnosci i brak energii. Ojcowie czesto radza
sobie z tymi uczuciami poprzez agresywne i ryzykowne zachowania,
unikanie przebywania w domu, pracoholizm, hazard, alkohol. Tak jak
w przypadku kobiet, leczenie meskiej depresji ,poporodowej” polega
na udzielaniu wsparcia, psychoterapii i ewentualnie, farmakoterapii.



/.

Wazne informacje dla bliskich kobiety cierpiacej
na emocjonalne trudnosci po porodzie

Osoby cierpigce na depresje czesto wycofuja sie z kontaktow z oto-
czeniem, ale jednoczesnie tego kontaktu i wsparcia bardzo potrzebuija.
Ogromnie wazna jest rola rodziny i bliskich we wspieraniu chorej i to-
warzyszeniu jej na co dzien. Jak mozesz poméc?

Spedzaj czas z mtodg mama, daj jej wsparcie i gotowos¢ do
wystuchania, co ja martwi i niepokoi. Zapewniaj ja, ze zte samopo-
czucie minie (ale nie zmuszaj, aby ,wzieta sie w gars¢” i na site
zajmowata sie dzieckiem i domem). Pamietaj, ze depresja nie jest
wyborem czy lenistwem, ale chorobg!

Zache¢ partnerke, bliskg osobe do poszukania wsparcia i pomocy
psychologicznej lub lekarskiej. Jesli nie ma sity tego zrobic, pomoz jej.
Jezeli poczujesz sie winny/-a albo rozczarowany/-a, ze mtoda
mama cierpi i ma trudnosci w odnalezieniu sie po narodzinach
dziecka pamietaj, ze takie sytuacje po prostu sie zdarzaja, a szybka
reakcja i wsparcie bliskich pomagaja w powrocie do zdrowia.

To nie jest ani Twoja wina, ani mtodej mamy.

Odciaz kobiete w obowigzkach domowych i opiece nad dzieckiem.
Pamietaj, ze przedtuzajace sie zte samopoczucie matki, jej emo-
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cjonalna nieobecnosc i trudnos$¢ w byciu z dzieckiem, maja wptyw
na rozwéj malucha. W razie potrzeby przejmij opieke nad dziec-
kiem lub popro$ o to kogos z rodziny. No$ dziecko, przytulaj, méw
do niego, opowiadaj o $wiecie, nawigzuj z nim relacje.

Gdy zobaczysz ze strony mamy chec i gotowos¢ do kontaktu
z dzieckiem, wesprzyj ja w tym. Pamietaj, ze potrzeba czasu, by sie
poznawali i nawigzywali wigz.

Nie bagatelizuj sytuacji, gdy matka wyraza zamiar skrzywdzenia
siebie lub dziecka, lub przechodzi bardzo gwattowng zmiane
nastroju, ma urojenia - wymaga to natychmiastowej konsultacji
psychiatrycznej.

Depresja nie jest tylko problemem osoby chorej. To trudne
doswiadczenie dla wszystkich, ktérzy jej towarzysza. To naturalne,
ze jej zachowania i reakcje budza w Tobie zto$¢ czy zniecierpli-
wienie. Wazne, zebys$ zadbat/-a o siebie (odpoczywaj, badz
aktywny/-a, porozmawiaj z bliskg osobg). Wtedy bedziesz miat/-a
site wspiera¢ mtodg mame, a takze opiekowac sie dzieckiem.

8.

Gdzie zgtosic sie po pomoc?

Jesli czujesz, ze potrzebujesz pomocy, nie wahaj sie i zgtos sie po nig
do specjalisty. W zaleznosci od sytuacji moga to by¢ (w ramach opieki
finansowanej przez NFZ):

Potozna srodowiskowo-rodzinna (potozna podstawowe] opieki
zdrowotnej) - z jej-opieki mozesz korzystac¢ od“21. tygodnia cigzy .
do 8. tygodnia po urodzeniu dziecka. Potozna moze przygotowac

Cie do porodu, udzieli¢ informacji i pokazaé, jak pielegnowac

dziecko, a takze udzieli¢ wsparcia lub pomdc w kontakcie ze specjalista.



e Lekarz rodzinny (pierwszego kontaktu) lub ginekolog - moze
wystawic¢ skierowanie do psychoterapeuty.

e Lekarz psychiatra - przyjmuje w poradniach specjalistycznych,
poradniach (centrach) zdrowia psychicznego, poradniach przyszpital-
nych; aby zapisac sie na konsultacje nie jest potrzebne skierowanie.

e Psycholog, psychoterapeuta - przyjmuje w poradniach zdrowia
psychicznego; potrzebne jest skierowanie od lekarza pierwszego
kontaktu lub specjalisty pracujagcego w ramach NFZ.

e 1 pazdziernika 2018 r. w ramach pilotazu reformy opieki psychia-
trycznej uruchomiono w Polsce 28 Centréw Zdrowia Psychicznego,
w ktérych mozna uzyskaé pomoc psychologiczng i psychiatryczna.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie: -
www.facebook.com/pg/biuro.npozp.

e Pomoc psychologiczna na oddziale ginekologiczno-potozniczym,
noworodkowym lub w przychodni przyszpitalnej (mozesz uzyskaé
wsparcie, konsultacje psychologiczng, pomoc w dotarciu do specjalisty).

Poza placéwkami ochrony zdrowia, mozesz skierowac sie do:

e Osrodka Pomocy Spotecznej (uzyskasz pomoc psychologiczng lub
wsparcie socjalne, np. asystenta rodziny);

e Centrum Interwencji Kryzysowej (oferuje pomoc psychologiczng
i wsparcie w trudnych sytuacjach zyciowych);

e Fundacji i stowarzyszen dziatajacych na rzecz rodzicow matych
dzieci, wspierajacych rodzicielstwo lub zajmujacych sie Zdrowiem
psychicznym (oferuja grupy wsparcia, konsultacje, psychoterapie,
pokierowanie do specjalisty);

e Prywatnego gabinetu lub osrodka psychoterapii (niektore specja-
lizuja sie w pomocy psychologicznej w okresie okotoporodowym).
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Wykaz réznych instytucji, w ktérych mozesz uzyska¢ pomoc znajdziesz
na stronie internetowej fdds.rodzice.pl

Pomoc psychologiczng w okresie okotoporodowym oferuje Fundacja
Dajemy Dzieciom Site w swoich placéwkach:

Centrum Dziecka i Rodziny - Warszawa
ul. Walecznych 59, tel. 22 616 16 69

Centrum Pomocy Dzieciom - Starogard Gdanski
ul. Hallera 19a, tel. 58 531 00 45

Centrum Interwencji Kryzysowej - Gdansk
pl. Ks. Gustkowicza 13, tel. 58 511 01 21

Jak mozesz nam pomoc?

Wejdz na fdds.pl/pomoz, dowiedz sie, jak mozesz
nas wesprzec i razem z nami daj dzieciom site!

Fundacja Dajemy Dzieciom Site
KRS: 0000204426






