ZABURZENIA POPORODOWE W SFERZE PSYCHICZNE]

PRZYGNEBIENIE POPORODOWE (BABY BLUES)

Smutek poporodowy, tzw. ,baby blues”, pojawia si¢ kilka dni po porodzie. Moze trwac¢ od kilku
godzin, nawet do kilkunastu dni. Jest to okresowe, fizjologiczne obnizenie nastroju, wystepujace
u blisko 85% kobiet.

OBJAWY ,BABY BLUES”

-~ umiarkowane obnizenie nastroju;

- poczucie poirytowania i rozdraznienia;

- placzliwos¢ i tatwe wzruszanie sig;

- silne emocje ktore fatwo sie zmieniaja, a czasami s sprzeczne — od radosci i spetienia, przez

niepokdj, rozbicie, lek i smutek;

U

poczucie, utraty kontroli nad sytuacja;
- zamartwianie si¢ o to, czy bedzie sie dobra mama i czy poradzi si¢ w zakresie opieki nad dzieckiem;

-~ odczuwanie braku lub mate zainteresowanie dzieckiem.

PAMIETAJ!

Smutek poporodowy zazwyczaj mija samoistnie w ciagu 10 dni. Najczesciej nie jest potrzebna
pomoc specjalisty, a jedynie wsparcie i pomoc bliskich. Nie musisz i nie powinnas by¢ wowczas
sama, $mialo wiec pros o pomoc!

Jesli jednak objawy ,baby blues” nie ustepuja, nalezy poszuka¢ pomocy u specjalisty
(psychologa i/lub lekarza psychiatry).



DEPRESJA POPORODOWA

Depresja poporodowa wystepuje u ok. 13%-30% kobiet i pojawia si¢ zazwyczaj wciagu pierwszych 6.
—12. miesiecy po porodzie.

JAKIE OBJAWY POWINNY CIE ZANIEPOKOIC?

- odczuwasz brak energii Zyciowej, co powoduje trudnos¢ w wykonywaniu najprostszych
codziennych czynnosci,

- masz state uczucie zmeczenia, ostabienia i wyczerpania,

- odczuwasz smutek i przygnebienie wystepujace przez wieksza czes¢ dnia,

-~ masz ciggle uczucie napiecia i jeste$ rozdrazniona,

- masz trudnosci w odprezeniu sig i przezywaniu radosci takze przy zajmowaniu sie dzieckiem,

- ciaggle obwiniasz siebie o wszystko,

- masz zle samopoczucie fizyczne, odczuwasz roézne bdle bez wyraznej przyczyny,

- masz klopoty ze snem, spisz zbyt dtugo lub nie mozesz zasna¢,

- stracitas apetyt lub masz wzmozone taknienie,

- trudno Ci sie skoncentrowad, masz klopoty z pamiecia,

- masz trudnosci z podjeciem najprostszych decyzji,

- odczuwasz coraz wiekszy brak pewnosci siebie,

- wydaje Ci sie, ze jeste$ zta matka i nie radzisz sobie z opieka nad dzieckiem,

- jestes przewrazliwiona na punkcie zdrowia i rozwoju dziecka, co zmusza Ci¢ do ciaglego
sprawdzania czy dziecko $pi lub oddycha,

- jestes obojetna wobec dziecka lub odczuwasz rozdraznienie i lek w kontakcie z nim,

- masz potrzebe izolowania si¢ i unikania kontaktéw z ludzmi,

- masz poczucie beznadziejnosci, wydaje Ci sie Ze nikt nie jest w stanie Ci pomoc i sytuacja juz sie
nie zmieni,

- pojawiaja sie u Ciebie mys$li o $mierci lub mys$li samobdjcze.

Jesli zaobserwujesz u siebie przynajmniej 3 z powyzszych objawdw i trwaja one dluzej niz 2
tygodnie, lub wyniki przeprowadzonych testow psychologicznych przeprowadzonych np. przez
polozna sa powyzej normy, powinnas jak najszybciej zglosi¢ si¢ do psychiatry lub psychologa.

Mozesz zwrdcic sie 0 pomoc do Poradni Zdrowia Psychicznego.

PAMIETAJ!

Depresja nie minie sama, to choroba, ktdra trzeba leczy¢. Im wczesniej jest rozpoznana, tym

szybciej przebiega jej leczenie. Nieleczona depresja przedluza Twoje cierpienie, powoduje

trudnosci w nawiazywaniu kontaktu i moze mie¢ negatywny wplyw na rozwoj dziecka.

Leczenie depresiji

Lekarz psychiatra prawdopodobnie zaproponuje Ci leki przeciwdepresyjne, ktére mozna
stosowac w trakcie karmienia piersia. Druga wazna czescig leczenia jest rozmowa z psychologiem
lub psychoterapia. Badz cierpliwa, bowiem na efekty zastosowanych terapii trzeba czasem poczekac

kilka tygodni.




TRZECIA CZESCIA TERAPII SA ZMIANY, KTORE POWINNAS WPROWADZIC
W SWOIM ZYCIU:

-~ moéw o Tym co czujesz i z czym masz problem,

- nie wstydZ sie prosic¢ o konkretng pomoc i wsparcie,

- daj sobie przyzwolenie na przezywanie emocji i mow o nich,

- zadbaj o odpoczynek, relaks i sen,

- poszukaj wsparcia innych kobiet, ktore niedawno urodzily i znaja to doswiadczenie, odczujesz
ulge kiedy zrozumiesz, ze nie tylko Ty tak sie czujesz,

- nhie staraj si¢ by¢ idealna mama,

- nie lecz si¢ domowymi sposobami.

Pamietaj, to Ze cierpisz na depresje nie oznacza, ze nie chcesz, nie kochasz swojego dziecka lub

jestes zla matka!

PSYCHOZA POPORODOWA

Psychoza poporodowa pojawia si¢ w pierwszych tygodniach po porodzie u 0,1%-0,2% kobiet

po porodzie, ma gwaltowny przebieg.

OBJAWY PSYCHOZY POPORODOWE]

- omamy i halucynacje, czyli np. slyszenie gtosow, widzenie postaci, odczuwanie zapachdw,
chociaz nie ma to zwiazku z tym co dzieje sie w otoczeniu,

- urojenia, czyli bledne myslenie, np. mysli przesladowcze, przekonanie ze dziata na Ciebie
jakas sita,

- dezorientacja, czyli brak Swiadomosci tego gdzie si¢ znajdujesz i co si¢ dzieje,

- gwaltowne zmiany zachowania, czyli nadmierne pobudzenie lub caltkowite spowolnienie,

- brak kontaktu z rzeczywistoscig i z ludzmi,

- bezsennos¢,

- mysli i tendencje samobdjcze (chcesz zrobi¢ sobie krzywde) lub zabdjcze (chcesz zrobic

krzywde dziecku).

PAMIETAJ!

W takiej sytuacji konieczna jest natychmiastowa konsultacja psychiatryczna,

a czesto takze hospitalizacja.
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