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Baby blues a depresja poporodowa

Baby blues (inaczej smutek poporodowy) to tymczasowe wahania nastroju, ktérych najwigksze nasilenie
obserwuje sie zazwyczaj 3 do 5 dni po porodzie. Stan ten trwa kilka dni, nie dtuzej jednak niz 2 tygodnie.
Baby blues dotyka nawet 80% matek. Ze wzgledu na tak czeste wystgpowanie nie uznaje sie tego stanu za
zaburzenie psychiczne. Przyjmuje sig, ze jest to naturalne, fizjologiczne zjawisko, wynikajgce
prawdopodobnie z nagtych zmian hormonalnych, jakie zachodzg w ciele kobiety po porodzie. Dodatkowe
przyczyny baby blues to najprawdopodobniej stres zwigzany z nowq sytuacjq, zmeczenie, zmniejszona ilos¢
snu oraz fizyczny bdl, wystepujgcy po urodzeniu dziecka.

Do objawéw baby blues nalezg migdzy innymi:

e Zmiennos¢ nastrojow

e Zmeczenie

e Problemy z koncentracjq

e Uczucie ciggtego smutku

e Ptaczliwosé

e Przyttoczenie obowigzkami i nowq rolg mamy

e Brak cierpliwosci

e Poczucie bezradnosci

e Zaburzenia apetytu

e Zaburzenia snu

e Brak zaufania do wtasnych macierzynskich kompetencii (poczucie braku wystarczajgcych
umiejetnosci do opieki nad dzieckiem)

Na stan emocjonalny kobiety duzy wptyw ma takze niepokdj i objawy zwigzane z nowymi obowigzkami.

W spoteczenstwie nadal pokutuje mit, ze kobieta powinna w 100% poswieci¢ sie nowej roli, biorgc na barki
niejednokrotnie ogromny ciezar emocjonalny i petng odpowiedzialno$¢ za dziecko. Presja otoczeniq, ale
takze wewnetrzne dgzenie do perfekcji u mtodej mamy moze skutkowaé obnizeniem nastroju i wycofaniem

sie.
Jak radzié sobie z baby blues?

Baby blues jako stan przejsciowy nie musi by¢ leczony farmakologicznie. Kobiety doswiadczajqce
obnizenia nastroju potrzebujq po prostu duzej dawki mitosci, czutosci i przede wszystkim wsparcia.

Mimo, ze baby blues ustgpuje samoistnie, bardzo wazne jest, aby kobieta w tym czasie szczegdlnie zadbata
o siebie i swoje samopoczucie. W pierwszej kolejnosci konieczna jest rozmowa z partnerem lub innymi
bliskimi osobami. Czesto jest to jedyny sposdb na uswiadomienie im wagi problemu.

Dla kobiety po porodzie niezwykle wazne jest wsparcie ze strony najblizszych oraz ich obecnos¢. Pomoc
kogos bliskiego moze istotnie zmniejszy¢ objawy zwigzane z baby blues. Tata dziecka, dziadkowie czy
przyjaciele mogq odciqzy¢ kobietg i zajq€ sig dzieckiem, kiedy mama chce odpoczgé. Kobieta mimo
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nattoku nowych obowigzkdéw nie powinna zapominaé o sobie i swoich wiasnych potrzebach, takich jak
odpoczynek, spacer, regularne positki i sen.

Poza tym warto nie by¢ dla siebie zbyt surowq i da¢ sobie przyzwolenie na smutek czy ptacz. Wielu
kobietom pomaga réwniez rozmmowa z innymi mamami, dzielenie sig tym, co czujq i jakie sq ich obawy
zwigzane z nowq rolg. Swiadomosé, ze baby blues jest normalnym stanem dotykajgcym wigkszo§é kobiet
po porodzie, utatwia przejscie przez ten wymagajqcy czas.

Aby przetrwaé ten trudny czas, Swiezo upieczona mama moze zastosowac kilka metod.

e Przede wszystkim w tym okresie bardzo wazny jest wypoczynek. Jesli wiec dziecko $pi, nie prébuj
sprzgtac¢ czy pracowaé w inny sposob tylko §pij rowniez, odpoczywaj lub po prostu czytaj ulubiong
ksigzke.

¢ Nie bierz na siebie zbyt duzo obowiqzkdw, daj sobie chwilg na relaks. Przynajmniej na poczgtku
obcowania z maluchem nie martw sie za bardzo ewentualnym nieporzgdkiem, zrezygnuj na chwilg
z perfekcyjnego tadu w domu na rzecz swojej wygody.

e Postaraj sig rowniez znalez€ godzing tylko dla siebie, powierzajgc malucha babci lub ojcu dziecka.
W tym czasie warto jest p6js€ na masaz czy do kosmetyczki na zabiegi pielegnacyjne.

Jak odréznié baby blues od depresji poporodowej?

Depresja poporodowa dotyka od 10 do 25% matek i charakteryzuje sie objawami podobnymi do baby
blues. Decydujqcy w rozréznieniu tych dwodch standw jest czas trwania objawdw. W przypadku depresji
moéwi sig o ich utrzymywaniu ponad 2 tygodnie. Symptomy depresji mogq obejmowac obnizenie nastroju,
brak energii, utrate zainteresowan, obnizong samooceng, poczucie winy, poczucie beznadziejnosci,
trudnosci z zasypianiem, nadmierng sennos¢, zmiany w apetycie, problemy z koncentracjq, stany lekowe,
a w skrajnych przypadkach nawet mysli samobdjcze. Jest to bardzo niepokojgcy objaw i jesli sie pojawi,
konieczna jest konsultacja z psychiatrq.

Kiedy wystepuje depresja poporodowa?

Ryzyko wystqpienia depresji jest najwyzsze pomigdzy 4 a 8 tygodniem po porodzie. Szczyt nasilenia osigga
w okresie od 3 do 6 miesiecy. W niektorych przypadkach depresja moze sig jednak pojawi¢ dopiero po
uptywie potowy roku od porodu.

Kiedy ryzyko wystqgpienia depresji poporodowej jest najwyzsze?

Kobiety, ktére chorowaty wczesniej na depresjg, obcigzone sq wiekszym ryzykiem zachorowania na

depresje poporodowq, siegajgcym nawet 25%. Kobiety, ktére doswiadczyty przy poprzednich dzieciach
depresji poporodowej, narazone sq ha ryzyko nawet 50%.
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