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Jak wazna jest tagodna komunikacja z mtoda
matka?

tagodnosc we wzajemnych relacjach moze byc wyzwaniem w pierwszych
dniach, tygodniach i miesigcach po narodzinach dziecka. W jaki sposob
pomoc mitodej mamie przejSC przez gorsze samopoczucie? | jak
zdiagnozowac ewentualny problem depresji poporodowej?

Czas ciazy, pordd oraz pierwsze tygodnie po porodzie to szczegdlny okres. W cigzy kobieta
przezywa wiele ambiwalentnych, sprzecznych emocji — radoS¢ moze mieszac sie
z niepokojem, a ekscytacja z lekiem. Cata rodzina przechodzi dynamiczny proces adaptacji
do nowej sytuacji. Podczas porodu pojawiaja sie skrajnie intensywne emocje zwigzane
z fizycznym bélem i dziataniem silnych hormonéw. Powoduje to wielobarwny koktajl
emocjonalny, na ktory sktadajg sie: szczescie, duma, ulga, wzruszenie, zachwyt, tkliwos¢,
wdziecznosS¢, ale rowniez niepokdj, rozdraznienie, smutek. Towarzyszy temu ogromne
zmeczenie. Dla partnerdw, rodziny — to rowniez intensywny emocjonalnie czas: zmiany,
adaptacji, uczenia sie swojej nowej roli, a czasem przygniatajgca odpowiedzialnosc.
Pojawiajg sie wtedy trudne emocje — czy zawsze nalezy sie ich obawiac?

Samopoczucie psychiczne a porod

Nie jest tajemnica to, ze wiele kobiet po porodzie odczuwa tzw. Baby Blues, czyli smutek
poporodowy. DoSwiadcza go az 85% kobiet! Powodujg go zmiany hormonalne, zmeczenie
i bol. Charakteryzuje sie umiarkowanym obnizeniem nastroju oraz odczuwaniem silnych,
zmiennych, sprzecznych emocji. Przy odpowiednim wsparciu bliskich najczeSciej mija
po okoto 10 dniach. Wazng role w tym czasie petni potozna Srodowiskowa. Czasem bywa
rowniez, ze brak akceptacji i zrozumienia otoczenia kobiety dla jej smutku poporodowego

powoduje osamotnienie. Obnizony nastrdéj moze wtedy przerodzi¢ sie w depresje
poporodowa.

Depresja poporodowa dotyka od 13 do 30% kobiet i pojawia sie w ciagu pierwszych
6 tygodni po narodzinach dziecka, jednak — o czym nalezy pamieta¢ — moze wystgpic
rowniez nawet do roku po porodzie. Cze5¢ kobiet ma objawy depresji juz w cigzy.
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Wystepowanie zaledwie trzech z ponizszych sygnatow, trwajacych dtuzej
niz kilkanascie dni, Swiadczyc moze o tym, ze kobieta przezywa depresje
poporodowa:

smutek i przygnebienie przez wiekszg czeSc dnia,

trudnosci w podejmowaniu codziennych, najprostszych decyzji,

niemoznos¢ odczuwania radosci i przyjemnosci,

niepokoj i lek: o zycie i zdrowie dziecka, o zta ocene jako matki, przed zostaniem
samej w domu,

poczucie bycia bezwartosciowa matka, obwinianie sie,

brak sity i energii zyciowej, biernosc, trudnosSc w podejmowaniu zwyktych
czynnosci (wstanie zt6zka, ubranie sie...),

zaburzeniataknienia (nadmierny apetyt lub jego brak),

poczucie ciggtego zmeczenia i ostabienia,

ktopoty ze snem (sennos¢ lub bezsennos¢),

obojetnosSc wobec potrzeb dziecka lub lek i rozdraznienie w kontakcie z dzieckiem,
nawracajace mysli o Smierci, mysli samobdjcze.

Narzedziem pomocnym w ocenie stanu psychicznego jest Edynburska Skala Depresji
Poporodowej (EPDS).

EPDS jest prostg i szybkg skalg samooceny. Badane osoby otrzymuja pytania bez punktacji
odpowiedzi. Informacja, ktorej im sie udziela, nie powinna sugerowac, ze skala dotyczy
depresiji, najlepiej jest opisac jg jako zestaw pytan oceniajacych samopoczucie. Wynik
10 punktow i powyzej wskazuje, ze matka prawdopodobnie przezywa epizod depresyjny.
Skala nie zastgpi badania klinicznego przeprowadzonego przez profesjonaliste, ale moze
stanowiC przesiewowe narzedzie, ktore okresli, ktorej kobiecie zaproponowal kontakt
z psychologiem lub lekarzem. Dodatkowo dobrze jest znaé czynnik ryzyka wystapienia
depresji w ciazy lub poporodowej i na tej podstawie zdecydowag, czy kobieta wymaga
wzmozonej obserwacji.
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Komunikacja jest najwazniejsza! .

Niezwykle istotny jest sposdb komunikowania sie z mtodg mama i objecie jej szczegblng
mentalng opiekg w tym intensywnym i emocjonalnym czasie. Sposdb budowania relacji,
nawigzywania kontaktu, udzielania wsparcia ma olbrzymie znaczenie dla budowania
poczucia bezpieczenstwa i otwartoSci. Marshal Rosenberg stworzyt koncepcje
Porozumienie Bez Przemocy (PBP, po ang. NVC). Oznacza ona, ze kazda osoba majaca
stycznoSC ze ,Swiezo upieczong” mama komunikuje sie na jeden z dwdch sposobow,
postugujac sie jezykiem szakala lub jezykiem zyrafy. Warto wiedziec, jaki wptyw nasze
stowa moga mie€ na stan emocjonalny drugiej osoby.

JEZYK SZAKALA (odcina od zycia) to: JEZYK ZYRAFY (oparty na empatii) to:

POROWNANIA: SPOSTRZEZENIA, NIEZABARWIONE
Inni majg trudniejsza sytuacje i nie OCENA:

ptacza; kiedys bytas lepiej zorganizowa-  Widze, ze podczas kgpieli trzymasz
na;ja z tym nie miatam problemu itp. gtowke dziecka w ten sposob; dzisiaj
OCENY, OSADY, ETYKIETKI: podczas zajeé w szkole rodzenia trzy
Przesadzasz; rozczulasz sie nad soba; razy wysztas z sali; czy Twoja reakcje
jak mozesz tak mysleé€?; to nie jest wywotat fakt, ze maz wraca z pracy
dobre podejscie; tak robig przewrazli- codziennie po g. 207 itp.

wione matki itp. UCZUCIA:

Ciesze sie, ze wykorzystujesz te pozycje
Powinnas wzig¢ sie w gars¢; musisz %oékg;mlcenleacl;engzrtWI% s(]:?’ l,::;d.)t/ tak
zaczact dbac o siebie; nie mozesz myslec W1sz, czy rwuje tig tostp.

tylko negatywnie... itp. EOTTZEBYE ST
DIAGNOZY: mutno mi, kiedy tak mowisz, bo chce,

T dletizas, e e zebys§ mnie traktowata jak ekspertke;

tuni ies7 d dac si czy czujesz sie sfrustrowana,
pO prostu nie umiesz dogadac si bo potrzebujesz obecnosci meza
Z teSciowa itp.

w ciggu dnia? itp.

POUCZENIA | RADY:

WZBUDZANIE POCZUCIA WINY: PROSBY W FORMIE TWIERDZACEJ:

A dlaczego tutaj jest zamknigte okno?;  \yglatabym, zebys karmita swoje
czemu sie tak niepotrzebnie denerwu- dziecko na zadanie; zalezy mi na tym,
jesz przy karmieniu? itp. abys uwierzyta, ze prawidtowo

przewijasz swoje dziecko itp.




Jesli komunikujemy sie z matkga jezykiem zyrafy, istnieje zdecydowanie wieksza szansa
na udzielenie potrzebnego jej wsparcia emocjonalnego oraz zdiagnozowania
ewentualnych objawow i czynnikdw ryzyka depresji w cigzy lub poporodowej. Jezyk zyrafy
pozwala na budowanie klimatu bezpiecznej obecnosci i towarzyszenia — w przeciwienstwie
do jezyka szakala, wzmacniajgcego wymiar kontroli i ataku.

Edynburska Skale Depresji Poporodowej w wersji dla badanej oraz wersji dla profesjonalistow

oraz Kwestionariusze: Czynniki ryzyka zaburzef psychicznych w ciazy i Czynniki ryzyka zaburzef
psychicznych po porodzie (aut. Joanna Krzyzanowska-Zbucka) mozna pobrac ze strony Fundacji Rodzi¢
po Ludzku: http://www.rodzicpoludzku.pl/Biblioteka-Fundacji.

Anna Zdral

Zwigzana z Fundacjg Rodzi€ po Ludzku, psycholozka,
certyfikowana trenerka Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego.

W kampanii prowadzi warsztat ,, Jak komunikowac sie
i wspiera€ mamy w okresie potogu?”




