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zmeczenie, osamotnienie
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'Zze potrzebujesz pomocy
psychologa? |

Skorzystaj ze wsparcia
specjalistéw Fundacji Twarze
Depresji. Potacz sie z nimi online
w ramach programu l;gzp{atnej,
zdalnej pomocy psychologicznej
dla kobiet w cigzy i po porodzie
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Depresja poporodowa to jeden z najbardziej przemilczanych tematow doty-
czgcych zdrowia psychicznego. Wiele kobiet, ktore cierpig przez te chorobe, styszy od
najblizszych: ,Masz dziecko, ciesz sie!”, ,Ptaczesz? Co z Tobg?”, ,Nie rozczulaj sie
nad sobg, bo kazda matka ma tak samo!”, ,Jestes leniwa!”, ,Jestes ztg matka, do
niczego sie nie nadajesz”. Przez tak krzywdzgce opinie, kobiety czujg sie osamotnio-
ne, wstydzg sie mowic¢ o objawach i myslach, z ktérymi sie mierza.

Jak brzmig te mysli? To kilka przyktadéw z mojej pracy psychologicznej z ma-
mami, ktére na co dzien wspieram w Fundacji Twarze Depresji w programie bezptat-
nej, zdalnej pomocy psychologiczne;j:

- Jestem zta, moamag,;
- Nie dawm rady zajal yie dzieckiem;
- Nie ciree tego dziecka;
- Nie kocham go. Nigdy go nie pokociham. Bedzie tylko gorzey;
- Nie chee go karmii;
- Ono nie jest moje;
- Niech juz przestaonie ptakal, bo wie dawm rady...
L zrobie mu krzywdle.
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Takich mysli mamy bojg sie i wstydzg. Kluczowe jest zaangazowanie otocze-
nia, by w pore zauwazy¢ objawy depresji poporodowej i reagowac. Chorobie tej czesto
towarzyszg mysli samobojcze, dlatego nieleczona moze by¢ Smiertelng. W przypadku
kobiet z depresjg poporodowag rosnie ryzyko tak zwanego samobojstwa rozszerzone-
go, kiedy matka decyduje sie odebrac¢ zycie swoje i dziecka. Z policyjnych statystyk
wynika, ze w Polsce rocznie porzucanych jest okoto stu noworodkéw, a dwadziescioro
z nich umiera. Za wieloma z tych dramatow stoi nieleczona lub nieprawidtowo leczona
depresja poporodowa.

Objawy depres|l popovodon-e|

Wedtug Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb do podstawowych objawéw de-

presji naleza:

> obnizenie nastroju — kobieta czesto ptacze — nawet bez powodu, jest rozdrazniona,
smutna i przygnebiona przez wiekszg czes¢ dnia;

> ostabienie energii — brakuje sity do wykonywania nawet podstawowych czynno-
sci, by zaja¢ sie sobg i dzieckiem; pojawia sie spowolnienie (rzadziej pobudzenie),
a przy tym kobieta szybciej sie meczy;

> utrata zainteresowan — kobiete przestajg cieszyc rzeczy, ktére do tej pory sprawiaty
radosc¢; traci zainteresowanie swoimi pasjami; pojawia sie anhedonia, czyli niemoz-
nosc¢ przezywania radosci i przyjemnosci.

Wazne sg rowniez dodatkowe objawy depresji (za: https://twarzedepresiji.pl/o-

-depresji-poporodowej/):

> obnizona samoocena, poczucie bezwartosciowosci (np. ,Jestem ztg, beznadziejng
matka’, ,Nie nadaje sie do roli matki”);

> nadmierne lub nieadekwatne poczucie winy (np. ,Nie opiekuje sie dzieckiem tak, jak
powinnam’, ,Za mato poswiecam sie dla dziecka, dlatego jestem ztg matkg", ,Za du-
70 mysle o sobie, a za mato o dziecku”);

> poczucie bezradnosci i nie radzenia sobie w roli matki (np. ,Opieka nad dzieckiem
mnie przerasta, kompletnie sie do tego nie nadaje”);

> trudnosci z zasnieciem, czeste wybudzanie sie w nocy i samoistne wybudzanie sie
nad ranem ok. godz. 4:00, 5:00;

> zmniejszenie lub wzrost apetytuy;

> zaburzenia funkcji poznawczych (stabsza koncentracja, ktopoty z pamiecig);

> stany lekowe (zwigzane sg czesto z bezpodstawnym zamartwianiem sie o zdrowie
dziecka, a takze z opiekg nad nim);

> nawracajgce mysli o Smierci, mysli i proby samobojcze - to bardzo niepokojacy ob-
jaw, dlatego - jesli sie pojawi - konieczna jest pilna konsultacja z psychiatra!



PORADNIK DLA Mgm

Jesli pojawig sie dwa z trzech gtownych objawow depresji, a takze dwa z listy
objawow towarzyszacy, i gdy utrzymujg sie one codziennie, przez wiekszg czes¢ dnia,
przez co najmniej dwa tygodnie, to nalezy udac sie po diagnoze i pomoc do specjali-
sty zdrowia psychicznego. Jesli pojawig sie mysli samobdjcze, to nie czekamy dwaoch
tygodni, a pilnie staramy sie dostac na wizyte u lekarza psychiatry.

Zgodnie z zaleceniami prof. Piotra Gateckiego - Krajowego Konsultanta w Dzie-
dzinie Psychiatrii - w przypadku tagodnego epizodu depresji, a takze w pierwszym
trymestrze cigzy, w pierwszej kolejnosci stawiamy na psychoterapie. Co wazne, catg
sytuacje powinien oceni¢ specjalista. Jesli kobieta po porodzie mierzy sie z umiarko-
wanym lub ciezkim epizodem depresiji, powinna udac sie do lekarza psychiatry, ktory
oceni koniecznos¢ wigczenia farmakoterapii - oprocz psychoterapii.
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Jesli méwimy o tagodnym epizodzie depresji
poporodowej, co powinien oceni¢ specjalista,
to w pierwszej kolejnosci myslimy o psychoterapii
Jesli jednak jest to epizod depresji umiarkowany
lub ciezki, to dodatkowo musi zaistnie¢ réwniez
farmakoterapia.

twarzedepresiji.pl

Skala zaclhorowan

Ogromny stres zwigzany z pandemig koronawirusa miat wptyw na kondycje
psychiczna kobiet ciezarnych i po porodzie. Juz przed pandemig Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia informowata, ze depresja dotyka od 10 do 30% kobiet, a przedstawione,
juz w czasie pandemii, badania kanadyjskich naukowcow moéwig nawet o ponad 40%
kobiet, ktore w tym kraju, po urodzeniu dziecka zachorowaty na depresje. Z danych
z 2021 roku zaprezentowanych w czasopismie naukowym ,Lancet” wynika, ze w cza-
sie pandemii o jedng trzecig wzrosta liczba poronien i zgondw mtodych matek. Niepo-
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koit rowniez az szesciokrotny wzrost przypadkow cigzy pozamaciczne.

Wedtug Gtownego Urzedu Statystycznego w Polsce w 2022 roku urodzito sie
305 tysiecy dzieci. Gdyby przyja¢ najbardziej optymistyczny scenariusz, czyli dolng
wartos¢ wskazywang przez WHO, ze z depresjg poporodowg zmaga sie 10% kobiet,
oznaczatoby to, ze w zesztym roku choroba ta dotkneta ok. 30,5 tysigca Polek. Gdyby
przyjac¢ najbardziej pesymistyczny scenariusz, czyli gorng wartos¢ wskazang przez
WHO, ze 30% mam po urodzenia dziecka cierpi na depresje, to wowczas liczba Polek,
ktore w zesztym roku mierzyty sie z tg chorobg, zbliza sie do stu tysiecy!

Na stan psychiczny mam wptywa wiele czynnikow. Cho¢ o pandemii méwi sie
juz duzo mniej, to wcigz — szczegolnie w sezonie jesienno-zimowym — skala zacho-
rowan na COVID jest wysoka, a wowczas wspomnienia z czasu pandemii nasilajg lek
o zdrowie swoje i dziecka. Wracajg wspomnienia zwigzane z izolacjg, kwarantanng, za
ktorej ztamanie ludzie trafiali do aresztu, a takze przypominajg sie relacje o wysokiej
Smiertelnosci w zwigzku z powiktaniami po COVID-zie.

Nie mozemy zapominac tez o trwajgcej za naszg wschodnig granicg wojnie



PORADNIK DLA Mgm

w Ukrainie, ktora wptywa na wzrost poczucia zagrozenia. Wiele mam, ktore zgtaszajg
sie po pomoc do naszej fundacji, boi sie, ze wojna bedzie rowniez w Polsce. Poza tym
Polki mierzg sie z niepokojem ekonomicznym, gospodarczym i politycznym. Media
alarmowaty o tamaniu praw kobiet na porodéwkach, o zgonach zwigzanych z cigzg
i porodem, co nasilito lek przed porodem, ktéry i tak — nawet przed falg takich niepo-
kojacych informacji — byt wysoki. Wiekszos¢ kobiet boi sie porodu, a takie doniesienia
tylko nasilajg lek i negatywnie wptywajg na stan psychiczny ciezarnych.

U wiekszosci kobiet sama mysl o porodzie — czy to naturalnym, czy zakonczo-
nym cesarskim cieciem — budzi lek. | trudno sie dziwi¢, skoro jest to istotna ingerencja
w cielesnosc. Kazda z tych dwoch mozliwych drog porodu ma swoje zalety i wady.
Kazda kobieta powinna, w porozumieniu z lekarzem prowadzgcym, moéc zdecydowac,
co dla niej jest najlepsze. Niestety nie zawsze tak jest.

Baby blues a depresja

W czasie porodu, ale i potogu, przez ciato kobiety przechodzi ,hormonalne tor-
nado’, co nie pozostaje bez wptywu na samopoczucie i nastroj. W ostatnim trymestrze
cigzy tarczyca zwieksza wytwarzanie tyroksyny, a tuz po porodzie znaczgco obniza.
Ponadto po urodzeniu dziecka dochodzi do spadku poziomu hormonow ptciowych
— estrogenow i progesteronu — oraz do sporego wzrostu poziomu prolaktyny, czyli
hormonu, ktory umozliwia karmienie piersig. To wszystko ma wptyw na zmiennosc
nastroju. Mama usmiecha sie, a za moment po jej twarzy ptyng tzy. W uproszczeniu
mozna powiedziec, ze w czasie cigzy organizm kobiety skupia sie na tym, by nie do-
szto do porodu, by dziecko mogto rozwijac sie w brzuchu mamy, az nagle przychodzi
taki moment, ze wszystko zmienia sie 0 180 stopni i organizm dgzy do tego, by dziec-
ko przyszto na swiat i by mama mogta zapewni¢ mu pozywienie w postaci mleka. Za
tymi zmianami stoi wtasnie ,hormonalne tornado”.

Po porodzie u kobiet kilkukrotnie wzrasta ryzyko wystgpienia zaburzen psy-
chicznych (ACOG Practice Bulletin, 2008). Od 50 do 80% mam po urodzeniu dziecka
doswiadcza tak zwanego baby blues, czyli smutku poporodowego, ktory jest stanem
normy. Tak, to nie pomytka! Nasilenie baby blues zaczyna sie zwykle w pigtym, sz6-
stym dniu po porodzie i trwa ok. dwdch tygodni. Nazwa ,blues” nawigzuje do zmien-
nosci nastroju. W tym czasie mamy bywajg: smutne, ptaczliwe, drazliwe. Zdarza sie,
ze tzy ptyng im po twarzy, ale pytane: dlaczego ptacza, nie potrafig odpowiedziec.
Wazne jednak, ze takie stany smutku sg chwilowe, mijajg, a kobieta nie traci kontaktu
z niemowleciem, chetnie sie nim zajmuje.

Jesli baby blues sie przedtuza, przekracza dwa tygodnie i dochodzg kolejne
objawy wskazujgce na depresje poporodowa, to nalezy udac sie do specjalisty. Moze
sie tez zdarzy¢, ze po urodzeniu dziecka kobieta czuje sie dobrze, ale objawy depresji
wystgpig nawet rok po porodzie i wowczas rowniez mowimy o depresji poporodowe;.

9
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Rolg najblizszych jest zauwazenie tych objawow i zachecenie mamy do konsultaciji
ze specjalistg zdrowia psychicznego. Bez oceniana, stygmatyzacji, ale zapewniajgc
wsparcie, mitosc i akceptacje.

Kfo moze zachorowal na depresje poporodows?
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ezedo die wetydzidl

Depresja poporodowa moze spotka¢ kazda z nas
— zaréwno kobiete pracujaca, businesswoman,
jak i gospodynie domowa, ktéra nie pracuje
zawodowo. Trzeba moéwi¢ o depresji, zeby
zmystowi¢ ludziom skale problemu
gwiedzieé, ze te chorobe trzeba leczyé.

4

Depresja moze dotkng¢ kazdego — bez wzgledu na ptec, wiek, czy status spo-
teczny. Znane sg jednak czynniki, ktore predysponujg do rozwoju tej choroby. Na wy-
stgpienie depresji poporodowej majg wptyw czynniki genetyczne, psychiczne i spo-
teczne, ale rowniez samotnosc, choroby wspotistniejgce, trauma — w tym trauma
wojenna, niepetnosprawnosc i wiele innych. Istniejg takze dowody naukowe na gene-
tyczne uwarunkowanie depresji (Steiner, 1999). Jesli matka ciezarnej w przesztosci
chorowata na depresje poporodowa, istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze corka
po urodzeniu dziecka réwniez zapadnie na te chorobe. Do czynnikow psychicznych
mozna zaliczy¢ zaréwno rys osobowosciowy, jak i sposoby radzenia sobie w sytuacii
stresujgcej, w tym przypadku zwigzanej z nowa rolg zyciowa i zmiang funkcjonowa-
nia rodziny. Kobiety z neurotycznymi cechami osobowosci, nadwrazliwe, patrzace na
Swiat i siebie pesymistycznie, sg bardziej narazone na stany lekowe, ktére czesto to-
warzyszg depresji.

10
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W grupie szczegolnego ryzyka rozwoju depresji poporodowej sg kobiety, ktore
z roznych powodéw wychowuja dziecko samodzielnie. Wiele mam, znajdujgcych sie
w tej sytuacji podkresla, ze nie sg samotne, bo majg dziecko, ale koniecznosc¢ sa-
modzielnego wychowywania maluszka jest dla nich bardzo obcigzajgca i stresujgca.
Poczucie osamotnienia przektada sie na nastroj i funkcjonowanie — szczegdlnie, gdy
brakuje np. przestrzeni na sen, czyli nie ma szansy na podstawowa regeneracje i od-
poczynek. Dlatego tak wazne jest, zeby mamy, znajdujgce sie w takiej sytuacji, mia-
ty zapewnione wsparcie ze strony rodziny, znajomych, czy sgsiadow. Nie tylko przez
pierwszy tydzien po porodzie, ale przynajmniej przez pierwszy rok, kiedy jest najtrud-
niej, gdy dziecko ptacze i nie méwi, co mu dolega, gdy budzi sie w nocy i wymaga
statego karmienia. Taka opieka nad maluszkiem to praca catodobowa — petna wspa-
niatych emocji i doznan, ale tez niezwykle trudnych emocji oraz wyzwan.

Do grupy ryzyka zachorowania na depresje poporodowa nalezg rowniez per-
fekcjonistki. W tej grupie znajdujg sie zaréwno kobiety sukcesu — bizneswoman, ko-
biety pracujgce na kierowniczych stanowiskach — jak i przystowiowe ,Matki Polki”. Zy-
ciowe scenariusze pan skoncentrowanych na karierze zawodowej zwykle wygladajg
tak, ze do 30-40 roku zycia skupiajg sie one na pracy. Sg sumienne, zdyscyplinowane,
png sie po szczeblach kariery, nierzadko pracujg w weekendy, po godzinach, a nawet
w czasie wakacji. Kiedy dochodzg do wniosku, ze jednak praca to nie wszystko, wow-
czas rusza projekt ,dziecko”. Perfekcjonistki dziatajg zgodnie ze sprawdzong juz Sciez-
kg swojej skutecznosci, czyli zaczynajg sumiennie wykonywac¢ postanowione sobie
zadania zwigzane z tym ,projektem”. Zdarza sie jednak, i to catkiem czesto, ze zajscie
W cigze okazuje sie wyzwaniem, a kiedy juz sie uda, wiele elementéw zwigzanych
z przygotowanie do nowej roli oraz z macierzynstwem okazuje sie by¢ dalekie od do-
skonatosci i cukierkowej wizji rodzicielstwa. Poza tym sama kobieta nie daje rady by¢
wzorowa we wszystkich dziataniach, co zaczyna miec istotny wptyw na samooce-
ne i nastroj. Takie mamy nierzadko nie akceptujg siebie z brzuchem. Czujg sie grube
i nieszczesliwe. Bojg sie, ze tak bedzie juz zawsze, ze juz nigdy nie bedg wygladaty
,perfekcyjnie’, jak przed zajsciem w cigze, kiedy wyglad byt pod petng kontrolg.

,ldealne mamy” lubig wszystko zaplanowac — od ptci dziecka, przez pordd po
szczegotowy rozktad dziatania, gdy dziecko przyjdzie juz na Swiat. Kiedy nastawig
sie na dziewczynke, a okazuje sie, ze bedzie chtopiec, istnieje ryzyko rozwoju depres;ji
juz w czasie cigzy. Z takimi sytuacjami spotykamy sie w Fundacji Twarze Depresji.
Jesli mama perfekcjonistka zaplanuje, ze chce urodzi¢ naturalnie lub przez cesarskie
ciecie, a stanie sie doktadnie odwrotnie, to tez moze mie¢ wptyw na pojawienie sie
depresji. Jak juz wspomniatam, choroba ta jest wieloczynnikowa. Jesli kobieta wcze-
$niej leczyta sie na depresje, to w czasie cigzy i po porodzie jest w grupie ryzyka
ponownego zachorowania. Powinna by¢ uwazna na wszelkie objawy tej choroby.

1
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Depresja w czayie clazy

W Fundacji Twarze Depresji powadzimy unikatowy w skali kraju program bez-
ptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla kobiet w cigzy i po porodzie, ktory uru-
chomilismy symbolicznie w Dniu Kobiet, 8 marca 2022 r. Zapisy na zdalne konsulta-
cje, bez wychodzenia z domu, odbywajg sie przez strone: https://twarzedepresji.pl/
pomocpsychologiczna/ Na podstawie naszych obserwacji widzimy, jak wiele kobiet
choruje na depresje juz w czasie cigzy i juz na tym etapie wymaga wsparcia specjalis-
tow.

Warto tez zwrdéci¢ uwage na ,usmiechnietg” twarz depresji. Zdarza sie, ze cie-
zarna chodzi do pracy, usmiecha sie, robi swoje zadania, wraca do domu, ktadzie sie
do tézka i ptacze. Nie jest w stanie zajg¢ sie obowigzkami domowymi. Wymaga to
obserwacji ze strony najblizszych. Jesli pojawia sie przypuszczenie, ze kobieta choruje
na depresje, nalezy zapewnic jej wsparcie, mitosc, akceptacje i jednoczesnie zachecic
do konsultacji ze specjalista.

Wspomniatam juz o perfekcjonistkach, ktore nie akceptujg siebie z powodu
zmian wygladu ciata zwigzanych m.in. z rosnieciem dziecka w brzuchu. Wyzwan,
z ktorymi mierzg sie ciezarne, jest wiele. Sg mamy, ktére dowiadujg sie, ze zacho-
rowaty na powazng chorobe, albo zachorowat ojciec dziecka lub zmart. Samotnosc¢
W Cigzy W sposob szczegolny predysponuje do zachorowania na depresje i nasila lek
przed macierzynstwem. Objawy depresji w czasie cigzy sg podobne jak po porodzie.
Mama doswiadcza obnizenia nastroju, ptacze, moéwi, ze nie da rady zaja¢ sie dziec-
kiem, ze nie ma sity wsta¢ z t6zka, ze juz wszystko jej jedno, ze na niczym jej nie
zalezy. Zaczyna sie zaniedbywaé. Moga pojawi¢ sie problemy ze snem, obnizony
apetyt (lub wzmozony), problemy z pamiecia, z koncentracjg uwagi, a takze obni-
zona samoocena, nadmierne poczucie winy, czarnowidztwo dotyczace catej linii
zycia — kobieta bedzie méwigé, ze jej zycie byto beznadziejne, jest beznadziejne i be-
dzie beznadziejne. Widzi swiat w czarnych kolorach, pesymistycznie patrzy na to,
co byto i na to, co jg czeka.

Przy kazdym nasileniu depresji mogg pojawic sie mysli samobojcze. Co waz-
ne, kiedy tylko mamy przypuszczenie, ze bliska nam osoba moze mysle¢ o odebra-
niu sobie zycia, to pytamy ja o to wprost. Tak, to pytanie wprost o mysli samobdj-
cze moze uratowacé zycie! Co moze wskazywac, ze bliska nam osoba, chce popetni¢
samobojstwo? Kiedy rozdaje swoje rzeczy osobiste, zegna sie z nami, méwi o Smierci,
MOwi, Ze jej zycie nic nie znaczy, ze nie ma sensu, ze nie chce zyc¢. To czesto jest wo-
tanie o pomoc! Rolg najblizszych jest wychwycenie tych stow i znakow oraz wsparcie
kobiety w umowieniu sie na wizyte u specjalisty zdrowia psychicznego.
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Pyychoterapia

Zgodnie z zaleceniami Krajowego Konsultanta w Dziedzinie Psychiatrii, w przy-
padku tagodnego epizodu depresji u kobiet w cigzy i po porodzie, w pierwszej kolej-
nosci stawiamy na psychoterapie. Oczywiscie diagnoze stanu psychicznego kobiety
stawia specjalista. Badania wskazujg, ze najskuteczniejsza w leczeniu depresji jest te-
rapia poznawczo-behawioralna i interpersonalna. W przypadku kobiet i depresji popo-
rodowej bardziej skuteczna okazata sie terapia indywidualna niz grupowa, a psychote-
rapia interpersonalna skuteczniejsza niz poznawczo-behawioralna (Sockol i in., 2011).

Terapia poznawczo-behawioralna skupia sie na rozwigzywaniu wyzwan ,tu
i teraz’, a nie na rozktadaniu na czynniki pierwsze doswiadczen z dziecinstwa. Chociaz
warto zaznaczyc¢, ze problemy z dziecinstwa réwniez mogg by¢ omawiane podczas
sesji, jesli okaze, sie ze dzi$ majg one istotny wptyw na funkcjonowanie mamy. Te-
rapia poznawcza koncentruje sie na zmianie dysfunkcjonalnego myslenia, podczas
gdy terapia behawioralna — jak nazwa wskazuje — skupia sie na zachowaniu kobiety.
Podczas terapii specjalista pracuje z mamag m.in. nad tak zwanymi znieksztatceniami
poznawczymi, czyli btedami w sposobie myslenia, ktore majg znaczenie dla rozwoju
depresji. Znieksztatcenia poznawcze to np. myslenie typu ,wszystko albo nic”, czyli:
,2Jesli nie bede idealng, najlepszg matkag, to nie nadaje sie do tej roli’, ,Jesli nie odniose
znaczgcego sukcesu, to jestem beznadziejna”. Kolejny przyktad to nadmierne uogol-
nianie. Jesli mamie wylato sie mleko, ktore naszykowata dla dziecka, to ten sposob
btednego myslenia przywota np. takie zdania w gtowie kobiety: ,Zawsze wszystko
popsuje”, ,Nigdy nic mi nie wychodzi". Znieksztatcen poznawczych specjalisci znajg
znacznie wiecej i nad nimi pracuja, by w terapii urealni¢ myslenie, ktére z powodu cho-
roby jest znieksztatcone, btedne i krzywdzgce dla osoby z depresja.

Terapia interpersonalna koncentruje sie na problemach interpersonalnych
i jest formg terapii méwionej. Mama cierpigca na depresje poporodowg ma trudnosci
w komunikacji z rodzing, bliskimi i znajomymi. Z powodu choroby odsuwa sie od ludzi.
Traci z nimi kontakt. Podczas terapii specjalista skupia sie na takich zagadnieniach
jak: zmiana rol, kwestionowanie roli, deficyty interpersonalne (samotnos¢ i izolacja
spoteczna). Podczas terapii mama odpowiada sobie na pytania, dlaczego nie chce
by¢ mama swojego dziecka i oddala sie od niego. Dlaczego odsuneta sie od bliskich,
od znajomych, co stoi za tym, ze czuje sie samotna? Do strategii terapeutycznych na-
lezy m.in. ,burza mozgow”, czyli wspolne z terapeutg zastanawianie sie nad nowymi
metodami rozwigzywania konfliktéw interpersonalnych. Podczas sesji mama uczy sie
mowic¢ o tym, co jest dla niej wazne, nazywac¢ emocje, by pdzniej nowe wzory komuni-
kacyjne zaczac¢ stosowac w swoich codziennych relacjach.
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Farmakoterapia

Wiele mam, ktére szukajg pomocy w naszej fundacji, mowi o tym, ze lekarze
boja sie, albo nie chcg zapisywac im lekow przeciwdepresyjnych, tylko dlatego, ze sg
w cigzy lub karmig dziecko piersig. Prof. Piotr Gatecki - Krajowy Konsultant w Dziedzi-
nie Psychiatrii wskazuje, ze jesli kobieta w cigzy lub po porodzie mierzy sie z umiarko-
wanym lub ciezkim epizodem depresji, powinna udac sie do lekarza psychiatry, ktory
oceni koniecznos¢ wigczenia farmakoterapii — oprocz psychoterapii.

W czasie cigzy i po porodzie kobiety zmagajg sie z wieloma réznymi choroba-
mi — w tym z depresjg. Zdarza sie, ze muszg przyjmowac leki na cukrzyce, choroby
autoimmunologiczne i inne. Zadbanie o zdrowie mamy jest podstawa, by byta ona
w stanie dobrze funkcjonowaé i méc opiekowac sie dzieckiem. Dlatego tak wazne
jest, by nie bagatelizowac objawow depres;ji.

Nalezy podkresli¢, ze w leczeniu umiarkowanego i ciezkiego epizodu de-
presji u kobiet w cigzy i po porodzie z powodzeniem stosowane s3 howoczesne
leki przeciwdepresyjne, czyli selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego sero-
toniny (SSRI). Wiagza sie one z niskim ryzykiem wystagpienia dziatan niepoza-
danych. Juz od wielu lat w Europie i w Stanach Zjednoczonych wiele kobiet beda-
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Nieleczona depresja matki moze wptynac¢ na cate
zycie jej dziecka. Troska o swoje zdrowie
psychiczne jest tak samo wazna jak dbanie

o zdrowie dziecka.

twarzedepresji.pl
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cych w cigzy, ale takze po porodzie, leczyto depresje wtasnie lekami z grupy SSRI.
Karolina Maliszewska i Krzysztof Preis, autorzy publikacji ,Terapia depresji poporo-
dowej — aktualny stan wiedzy” zwracajg uwage, ze w Holandii juz w 2011 roku zo-
staty wydane rekomendacje dotyczgce stosowania lekow przeciwdepresyjnych
z grupy SSRI w cigzy i podczas karmienia piersig. Farmakologiczne wtasciwosci tych
substancji powodujg objawy niepozadane u co trzeciego noworodka, jednak sg one ta-
godne i samoograniczajgce sie, a wymagajg jedynie obserwacji lekarskiej. Jesli kobie-
ta w przesztosci z powodzeniem leczyta depresje innym lekiem, powinna powiedzie¢
o tym lekarzowi psychiatrze. Sg leki przeciwdepresyjne, ktorych stosowanie wymaga
odstawienia dziecka od piersi, 0 czym powinien poinformowac lekarz psychiatra, ale
taka decyzja dla mam jest trudna. Dlatego tak wazne jest rownolegte wsparcie psy-
chologiczne, by mama mogta porozmawiac ze specjalistg o swoich obawach, lekach
i wyzwaniach. Fundacja Twarze Depresji zaprosita prof. Piotra Gateckiego na bezptat-
ny webinar o leczeniu depresji w czasie cigzy i po porodzie, ktéry mozna w catosci

obejrzec¢ na stronie: https://twarzedepresji.pl/webinary/

Nieleczona depresja poporodowa ma znaczgce konsekwencje dla funkcjono-
wania dziecka. Dzieci mam, ktore nie leczyty depresji poporodowej sg w grupie ry-
zyka zachorowania na depresje juz w czasie nastoletniosci. Pierwsze trzy lata zycia
dziecka sg kluczowe dla jego psychorozwoju. Trzeba pamietac, ze wazniejsze jest to,
by dziecko miato zapewniong opieke przez mame, ktéra je kocha, daje poczucie bez-
pieczenstwa i wspiera, a przy tym leczy sie, niz to, ze dziecko jest karmione piersia,
ale mama je odrzuca, nie chce sie nim zajmowac, nie ma na to sity, jest zaptakana
i niedostepna. Mitos¢ i bliska relacja z mama sg wazniejsze niz rodzaj podawane-
go dziecku mleka. Nieleczona depresja nie tylko pogarsza jako$¢ funkcjonowania
i relacje miedzyludzkie, ale z powodu towarzyszacych jej mysli samobojczych jest
choroba $miertelng - realnie zagraza zyciu mamy jak i dziecka.

Elektrowstrzasy

Kiedy leki antydepresyjne ani terapia nie przynoszg satysfakcjonujgcej popra-
wy stanu zdrowia psychicznego, skuteczne moga okazac sie elektrowstrzasy. Bada-
nia pokazuja, ze u kobiet w cigzy i po porodzie ich skutecznos¢ waha sie od 70% do
90%, co oznacza, ze sg bardzo skuteczne. Zabieg ten pobudza dziatanie dopaminy,
noradrenaliny i serotoniny, czyli neuroprzekaznikow, ktorych niedobor kojarzony jest
z depresjg. W Polsce — przeciwienstwie do Stanow Zjednoczonych, czy krajow skan-
dynawskich — rzadko siega sie po te skuteczng metode.
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Depresja, zaburzenia lekowe, zespdt stresu
pourazowego (PTSD) to najczestsze problemy
psychiczne, z ktérymi zgtaszaja sie do mnie kobiety
RO porodzie. Pomagamy im w Fundacji Twarze

Gozie szukal pomocy?

Fundacja Twarze Depresji prowadzi pierwszy w Polsce unikatowy program
bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej dla kobiet w cigzy i do roku po poro-
dzie, ktory ruszyt — symbolicznie — w Dniu Kobiet, 8 marca 2022 r. Nasi specjalisci
przeprowadzili juz prawie pottora tysigca bezptatnych konsultacji. Od pazdziernika
2023 r. partnerem programu jest Lundbeck Poland, ale jest on takze rozwijany dzie-
ki wsparciu prywatnych darczyncow. Obecnie mamy moga liczy¢ na trzy bezptatne,
zdalne konsultacje psychologiczne. Sesja odbywa sie online przez wybrany wideoko-
munikator: WhatsApp, Skype, Viber, Teams itp. Dzieki temu kobiety otrzymujg szybka
i profesjonalng pomoc bez koniecznosci wychodzenia z domu, bez poczucia stygma-
tyzacjii bez koniecznosci szukania opieki dla dziecka, czy dzieci. Mamy, ktore zgtasza-
jg sie do fundacji, otrzymujg pomoc natychmiast, bez czekania w kolejce.

»Chciatabym z catego serca podziekowac¢ za wsparcie i pomoc, ktérg otrzymatam

od pani psycholog. Heniu w sobote skonczyt rok. Jestem bardzo szczesliwg mama.
Moge $miato powiedzie¢, ze ocality mnie te konsultacje. Pomoc, ktérg otrzymatam
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to wielki dar. Bede pamieta¢ o tym do konca zycia. Dziekuje!” - SMS o takigj tresci
napisata do fundacji jedna z mam, ktéra korzystata z programu. To daje nam ogromnag
site i wiare, ze walka o kazdg ztotowke, ktorg przeznaczymy na takie konsultacje, jest
wazna i potrzebna.

Pierwszy w Polsce
program bezptatnej,
zdalnej pomocy

| psychologicznej

i psychiatrycznej
 dla kobiet w cigzy
| po porodzie.

Zgtos sie do nas:
www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna
Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepresiji.pl

NDACJA
ORGANIZATOR: QAE-ZE PARTNER: J.ma"refjii ﬂ
FRES] e
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Program nie zastgpi psychoterapii, na ktorg czeka sie — w zaleznosci od regio-
nu Polski — ok. osmiu miesiecy, ale jest on istotng pomocg dla mam mierzacych sie
z kryzysem psychicznym. One potrzebujg profesjonalnej pomocy ,tu i teraz”. Zapisy do

programu odbywajg sie przez strone: https://twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna/

W Polsce dziataty cztery placowki, ktore w ramach programu ,Przystanek
Mama” zapewniaty wsparcie kobietom chorujgcym na depresje poporodowg m.in.
Wschodnie Centrum Profilaktyki Depresji Poporodowej w Lublinie, ale po czterech la-
tach z koncem listopada 2023 r. publiczne finansowanie projektu sie zakonczyto.

Wazwne Telefony

TELEFON ZAUFANIA
Fundacji Twarze Depresii

22 290 44 42

koszt petaczenia zgodnie z taryfg operatora

dyzury psychologa dla oséb dorostych
wiorki i $rody od 8.00 do 11.00

Wiecej na: twarzedepresiji.pl/telefon

BAC W
@}{;’ﬂ J"'f&"":h x

Mamy, ktore zakonczyty swoj udziat w programie bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej w Fundacji Twarze Depresji, mogg dalej korzystac¢ ze wsparcia w Te-
lefonie Zaufania Fundacji Twarze Depresji pod numerem: 22 290 44 42. Dziata on
we wtorki i srody od 8.00 do 11.00. Koszt potgczenia jest jak na numer stacjonarny
zgodnie z taryfg operatora telefonicznego. Partnerem telefonu jest Lundbeck Poland.
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Kto jeszcze udziela telefonicznego wsparcia?

> Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym: 800 702 222 (czyn-
ny catodobowo, potgczenie bezptatne);

> Kryzysowy Telefon Zaufania (prowadzony przez Ogoélnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia"): 116 123 (czynny codziennie, w godz. 14:00-
22:00, potgczenie bezptatne);

> Antydepresyjny Telefon Zaufania (prowadzony przez Fundacje ITAKA - Centrum Po-
szukiwan Ludzi Zaginionych): 22 484 88 01 (czynny od poniedziatku do srody
w godz. 15:00-20:00);

> Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depres;ji: tel. 22 594 91 00 (czynny w $rody
i czwartki w godz. 17:00-19:00);

> Telefon Interwencyjny przy Centrum Praw Kobiet: 800 107 777 (czynny catodobowo);

> Telefon Wsparci dla osob w Zatobie i po stracie (prowadzony przez Fundacje NA-
GLE SAMI): 800 108 108 (czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 14:00-20:00,
potgczenie bezptatne);

Kamponio ypoteczna ,;Twarze deprey)l.
Nie oceniam. Akeeptuwje.”

TWARZE DEPRESII

NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.

www.twarzedepresiji.pl

Beata Maigorzata Marta
CHMIELOWSKA- WISNIEWSKA MORAWSKA- BUDZYNSKA-
-OLECH -BOROWIEC -GIERSZ

Piszgc ksigzke “Depresja poporodowa. Mozesz z nig wygrac’, zapytatam Na-
rodowy Fundusz Zdrowia o to, ile kobiet leczyto sie na depresje po urodzeniu dziecka
w ramach publicznej stuzby zdrowia. Zaskoczyta mnie odpowiedz: 51! Nie tysiecy, a 51
kobiet! Porazajgce, prawda? To wtedy postanowitam, ze trzecig edycje ogolnopolskiej
kampanii spotecznej ,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.” poswiecimy wtasnie
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depresji poporodowej. Kampania ruszyta 1. pazdziernika 2016 roku, w Europejskim
Dniu Walki z Depresjg. W stolicach wojewddzkich pojawity sie kampanijne billboardy,
a w radiu i telewizji — spoty. Zarowno ksigzka, jak i kampania miaty na celu zwrécenie
uwagi na problem ogromnej skali nie leczenia depresji poporodowej w Polsce. W |u-
tym 2019 roku ponownie wrécilismy do tematu depresji porodowej, ktérej poswiecili-
Smy 6sma edycje ogolnopolskiej kampanii spotecznej ,Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje”.

To m.in. nasze dziatania przyczynity sie do tego, ze w 2019 roku badanie w kie-
runku depresji poporodowej wprowadzono do standardéw okotoporodowych w Pol-
sce. Obecnie kobiety sg trzykrotnie proszone o wypetnienie Edynburskiej Skali Depre-
sji Poporodowej. Po raz pierwszy miedzy 11. a 14. tygodniem cigzy, po raz drugi mie-
dzy 33. a 37. tygodniem cigzy i po raz trzeci — w pierwszym miesigcu po urodzeniu
dziecka. Ja sama, bedac w cigzy, bytam trzykrotnie badana testem i miatam okazje
sprawdzic, jak dziatajg nowe standardy okotoporodowe. Ciesze sie, ze one sg. Mam
nadzieje, ze tak ginekolodzy, jak i potozne, bedg zwracac¢ wiekszg uwage na mozliwe
objawy depresji u mam i bedg interweniowac w sytuacji, gdy kobieta powinna trafi¢ do
specjalisty zdrowia psychicznego — dla jej dobra i dobra dziecka.

UNDACJA
ARZE
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POWIEDZ:
NIGDY -
NA DEPRESJE OPO |
psJestem!
~Wez sie w gars¢/ I Jak moge Ci pomoc?

»,Masz zdrowe \ ‘ \;{ 1@

dziecko, ciesz sig!”

s Mamy

TELEFON ZAUFANIA
22290 44 42

twarzedepresji.pl @Z@g@ @l@ W@Wd@l@/“
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Sytuacja kobiet w cigzy i po porodzie, chorujgcych na depresje, wcigz pozo-
stawia wiele do zyczenia. Na psychoterapie finansowang przez NFZ czeka sie wiele
miesiecy, kiedy to wtasnie psychoterapia powinna byc pierwszg droga leczenia.

By zwrdci¢ uwage na ten problem, ale tez, by zachecic¢ kobiety do siegania po
profesjonalng pomoc, w lipcu 2023 roku Fundacja Twarze Depresji zainaugurowata
kampanie spoteczng ,Nie Mamy czego sie wstydzic!”. W social mediach i mediach tra-
dycyjnych prezentowaliSmy wypowiedzi Anny Wyszkoni — piosenkarki, ambasadorki
kampanii, a takze specjalistow zdrowia psychicznego m.in. prof. Piotra Gateckiego
— Krajowego Konsultanta w Dziedzinie Psychiatrii, dra hab. Stawomira Murawca —
rzecznika Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego oraz specjalistow na co dzien
wspotpracujgeych z fundacja, konsultujgcych zdalnie kobiety w cigzy i po porodzie.
Przygotowalismy grafiki z informacjami o tym, co méwi¢, a czego nie mowi¢ mamie
z depresja. Wiele kobiet styszy krzywdzace stowa, ktére nigdy nie powinny pas¢:
,Wez sie w garsc’, ,Masz dziecko, ciesz sie’, ,Jestes leniwa — kazda matka tak ma
i nie ptacze’, ,0garnij sie i zabieraj sie do roboty przy dziecku”, ,Chciatas mie¢ dziec-
ko, to czego ptaczesz” — to sg autentyczne stowa, ktore Beneficjentki naszej pomocy
ustyszaty od swoich bliskich. Swiadczg one o braku psychoedukacji i zrozumienia, ze
depresja jest chorobg, a nie lenistwem. Jest stanem chorobowym, a nie wyborem tej,
czy inngj drogi zachowania.

Co powiedzie¢ mamie cierpigcej na te chorobe? Powiedz: ,, Jestem! Jak moge
Ci pom6c?”. Mama potrzebuje obecnosci, mitosci, empatii, wsparcia w codzien-
nych czynnosciach, pochwalenia, docenienia, a w chwili wystgpienia depresiji po-
kierowania do specjalisty zdrowia psychicznego — bez oceniania, stygmatyzaciji,
a z petng akceptacja i szacunkiem.

Czesto, by zacheci¢ mamy do zadbania o swoj dobrostan psychiczny, oma-
wiam nastepujgcg metafore. Pytam mame, komu pierwszemu zatozytaby maske
tlenowg w samolocie, gdyby byta taka potrzeba. Sobie? Dziecku? Mezowi? Mamie?
Tacie? Wiekszos¢ kobiet odpowiada: dziecku. Nie, drogie Mamy, najpierw nalezy za-
tozy¢ maske tlenowg sobie! Bo tylko wowczas, gdy oddychacie, jestescie przytomne,
mozecie pomoc zatozy¢ maske dziecku, mezowi, rodzicom, a moze jeszcze sgsiadom
siedzgcym z Wami w samolocie w rzedzie obok. Zacznijcie dbac o siebie i swoje po-
trzeby! Nie ma to zadnego zwigzku z egoizmem. To koniecznos¢, bo mama, ktora pod-
jeta leczenie depresji, to mama, ktdra jest w stanie kochac swoje dziecko i dbac o nie.
Leczenie depresji poporodowej traktujcie tak samo jak leczenie kazdej innej choroby,
z ktérg w zyciu przyszto Wam sie mierzy¢. To nie wstyd, ze chorujemy! Nie Mamy
czego sie wstydzic!
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Wydaje mi sig, ze méj stan wigzat sie ogdlnie z presja
otoczenia, stereotypem macierzynstwa - tego, jakimi
matkami musimy by¢, ze trzeba karmi¢ dziecko
piersia, ze nie mozna wracac¢ do pracy zbyt wczesnie,
bo dziecko nas potrzebuje. A co z naszymi
potrzebami?

twarzedepresiji.pl

Prezentujemy fragment wywiadu z Anng Wyszkoni — piosenkarkg, ambasadorkg
kampanii ,Twarze depres;ji. Nie oceniam. Akceptuje.” i ,Nie Mamy czego sie wstydzic¢!".
Tekst ukazat sie w magazynie ,Twarze depresji” nr 8/2022 (w grudniu 2022 r.): https:/
twarzedepresji.pl/nr-8-2022/

Anna Morawska-Borowiec: Jest Pani ambasadorka programu bezptatnej, zdalnej
pomocy psychologicznej dla kobiet w cigzy i po porodzie. RuszyliSmy symbolicznie,
8 marca, w Dniu Kobiet. Od tego czasu nasi specjalisci przeprowadzili prawie
tysigc bezptatnych, zdalnych konsultacji. Nie przez przypadek poprosiliSmy Pania
o zostanie ambasadorka tego programu. Jak wygladat przebieg depresji u Pani po
porodzie?

Anna Wyszkoni: Mineto juz tyle lat od mojego porodu, ze pamie¢ juz troche wyparta
to, co sie dziato. Wydaje mi sie, ze m¢j stan wigzat sie ogolnie z presjg otoczenia,
stereotypem macierzynstwa — tego, jakimi matkami musimy byc, ze trzeba karmic
dziecko piersig, ze nie mozna wracac do pracy zbyt wczesnie, bo dziecko nas potrzebu-
je. A co z na-szymi potrzebami? Ja chciatam wrécic jak najszybciej na scene, bo kon-
takt z ludzmi daje mi site, rowniez do tego, zeby by¢ dobrg mama. Czutam sie bardzo
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przyttoczona informacjami i wymaganiami. Na szczescie dla mnie, ten stan pojawit
sie przy mojej drugiegj cigzy. Wtedy juz wiedziatam, ze wcale to nie musi wygladac tak,
jak inni mowig. Miatam Swiadomos¢, ze mam prawo decydowania o moim dziecku
I 0 sobie, ze jezeli robie cos inaczej niz reszta, to wcale nie znaczy, ze jest to gorsze.
Uporatam sie z tym stanem, dzieki ogromnemu wsparciu rodziny — szczegoélnie Mac-
ka — ojca mojego dziecka — i mojej mamy.

Powiedziata Pani o problemach z laktacjg. O tym, ze wptywaja one na obnizenie
samooceny u matki. Na co dzien obserwuje ten problem u naszych podopiecznych,
konsultujac je jako psycholog. Bardzo czesto mamy sg tez przemeczone z powodu
braku snu. Same borykajg sie miesigcami z pobudkami maluszka. Tez jestem
mama dwojga matych dzieci i dobrze wiem, co znaczy nie méc przespac bez przerw
jednej nocy od kilku lat. Jak wygladato to wczesne macierzynstwo u Pani?

Miatam ogromne wsparcie mojego partnera. Maciej jest wspaniatym tatg i bardzo
angazowat sie w nasze zycie rodzinne. Nie bytam ze wszystkim sama. Tak jak ja, tak
i on nie przesypiat nocy, wracat wczesniej z pracy, kgpat, przewijat dziecko. Stosun-
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la kobiet w cigzy
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Walczymy o utr
bezptat

psychologicz

4
3

e
Wesprzyj nasze Mamy!

. Nr konta Fundacji Twarze Depresji:

| 4111402004.0000 :izoz 7908 0167

W tytule napisz:

.
Cegietka pa 2zdalhg pomoc dla
kobiet w cigzy i po porodzie

-
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kowo szybko po porodzie wréci-

tam do pracy. Nie nazwatabym e Do TWARZE DEPRESJI

umozliwiasz pomoc

siebie pracoholiczka, ale bardzo Feris
potrzebuje sceny, kontaktu z dru- RS

psychicznego. nr 8 - GRUDZIEN 2022 ISSN 2658-2481

gim cztowiekiem. Lubie czu¢ sie
potrzebna innym. Te dwa mie-

sigce, k|edy nie pracowatam po " \ DWUKR_OTNIEWZROS:_\:\ALSéZ':AA'I’)(Z)I':E
porodz|el by{y d|a mme po pros‘tu 4 s ! IMEODZIEZY CHORUJACYCH NA DEPRESJE
bardzo trudne. Nie jestem z natu-
ry kobietg, ktora chce siedzie¢ w
domu. Nie potrafie sie poswiecic
w stu procentach dziecku i to nie
przyniesie mi stuprocentowej sa-
tysfakcji. Bardzo czesto otoczenie
oczekuje, ze my — mamy bedzie-
my wszystkie jak ,matki Polki”
i po porodzie bedziemy siedziaty
w domu z dzieckiem. Nie kazda
znasto czujeinie kazdatak chce.
Na szczescie zmieniajg sie czasy
i kobiety coraz skuteczniej wal- |
czg z tym stereotypem. Niestety '(“
wcigz jest jeszcze wiele kobiet,  [amsmeaisniiis

DWUBIEGUNOWEJ;

u ktorych wewnetrzny gtos wta- L. Y%

snych potrzeb budzi wstyd, a stad ('? e e
iuz bli i R oA . 5
juz blisko do depres;ji. < Nestie

| wtedy mama ptacze, nie ma sity zaja¢ sie dzieckiem, a karmienie piersia i przytu-
lanie jest ponad sity...

| wtedy wiele kobiet styszy od otoczenia: ,Nie cieszysz sie, ze masz dziecko? A dla-
czego? Cos z tobg jest nie tak! Przeciez masz takie piekne dziecko! Powinnas sie
cieszyC i karmic¢ piersig mimo bolu”. Takimi stowami bardzo tatwo wpedzic¢ kobiete
jeszcze gtebiej w depresje. Dlatego méwmy gtosno o tym problemie, bo wcigz jest
tematem tabu.

Dzis jestem czterdziestodwuletnig kobietg, ktora nie wstydzi sie mowic o tym,
ze ma swoje potrzeby i plany. Nie zamartwiam sie juz z tego powodu, ze dziecko za-
czeka na mnie godzine dtuzej i zje obiad pozniej niz zwykle. Wiem, ze to nie oznacza,
ze jestem ztg matka. Do tego stopnia samoakceptacji dochodzitam dtugo.

Jestem bardzo poruszonatym, ze coraz wiecej kobiet w cigzy i po porodzie siega po
zdalng pomoc psychologiczng w naszej fundaciji. Zgtaszaja sie do nas nie tylko ko-
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biety z miast, ale rowniez z ma-
tych miejscowosci i wsi, ktore
w innych okolicznosciach nie
majg szansy skorzystania z po-
mocy psychologicznej. W ich
okolicy nie ma specjalistow, aje-
$li sg, to na pomoc trzeba cze-
ka¢ w wielomiesiecznych kolej-
kach. Na terapie komercyjng
wielu osob nie staé. Zdalne kon-
sultacje dajg im szanse rozmo-
wy z naszym specjalista bez
wychodzenia z domu, bez po-
czucia stygmatyzacji, bez ko-
niecznosci organizowania opie-
ki dla dziecka lub dzieci. Czesto

PORADNIK DLA Mgm

Depresja poporodowa moze spotkac
kazda z nas - zaréwno kobiete
pracujacy, businesswoman, jak

i gospodynie domowa, ktéra nie
pracuje zawodowo. Trzeba moéwié

o depresji, zeby uzmystowi¢ ludziom
skale problemu i podpowiedzie¢,

ze te chorobe trzeba leczy¢.

Anna Wyszkoni

piosenkarka, ambasadorka
Fundacji Twarze Depresji
Pierwszy w Polsce program bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej dla kobiet w cigzy i po porodzie.

Zgto$ sie do nas:
www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna
Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepresji.pl

konsultuje mamy z dzieckiem

przy piersi albo na rekaCh' Program realizowany dzieki darczyrncom.

Numer konta: 411140 2004 0000 3202 7908 0167
| to jest super, ze ,Twarze Depresji”

zapewniajg kobietom tak waz-

ne wsparcie. Bardzo dobrze, ze e

konsultacje w fundacji sg online, Lo

bo to wazne dla wielu kobiet,
ze nie muszg wychodzi¢ z domu.
Niektore panie nie majg nawet
takiej mozliwosci, bo sg same z dzieckiem. Inne nie muszg sie mierzy¢ z poczu-
ciem wstydu z powodu wizyty w placowce zdrowia psychicznego. Wiele kobiet
nie siega po takg pomoc, bo bojg sie, co powie sgsiadka, czy sasiad. W fundacji
konsultacje sg w petni anonimowe, a my mozemy tatwo zgtosic¢ sie po pomoc. To jest
bardzo wazny pierwszy krok. Dalej, to juz rola psychologow i psychoterapeutow, by
wesprze¢ odpowiednio matke w depresji. Drogie mamy, nie bojcie sie zapisac¢ na bez-
ptatng konsultacje do specjalisty w Fundacji Twarze Depresji. Jesli macie jakiekolwiek
obawy, zastanawiacie sie, to ja serdecznie polecam korzystanie z takiej mozliwosci.
To podstawa, by dziecko miato zdrowa i szczesliwg mame.

Czy uwaza Pani, ze co$ zmienito sie w Swiadomosci Polakéw po tych pietnastu
edycjach naszej kampanii spotecznej?

Tak, mysle, ze w koncu cos drgneto. Pandemia tez bardzo zmienita postrzeganie de-

presji, bo tak duzego wzrostu zachorowan na depresje jeszcze nie byto tak w Polsce,
jak i na swiecie. Zostalismy zamknieci w domach, tempo zycia siadto, zaczety sie dla
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wielu problemy z praca. Ludzie utracili mozliwosci zarobkowania, czy przeszli na tryb
pracy zdalnej i po prostu pojawity sie u wielu oséb problemy psychiczne. Wiem, ze
do psychiatrow i psychologow w publicznej stuzbie zdrowia sg ogromne kolejki, ale
i prywatnie wcale nie jest tatwo dostac sie od reki. Ludzie coraz swiadomiej siega-
jg po pomoc, gdy chorujg na depresje. Mysle, ze ocena otoczenia przestaje juz byc¢
tak wazna, ze wazniejsze jest dla nich podjecie prawidtowego leczenia. Wazne, by
mieli takg szanse, zeby dostep do specjalistow zdrowia psychicznego byt lepszy.
Bardzo bym tez chciata, zeby w szkotach pojawito sie wiecej przestrzeni na rozmo-
we o depresji, zeby uswiadomic¢ dzieciom, ze nie muszg by¢ same ze swoimi pro-
blemami psychicznymi i mogg siegng¢ po pomoc. Wcigz wielu rodzicow problemy
dzieci traktuje powierzchownie: ,Poktocitas sie z przyjaciotka, daj spokdj, nie mazgaj
sie, to nie ma znaczenia!”. Dla dziecka ma to znaczenie, skoro ptacze. Rozmawiajmy
z naszymi dziecmi i obserwujemy ich reakcje. Jesli widzimy jakgs$ niepokojgcg nas
zmiane w zachowaniu dziecka, nie bojmy sie zapyta¢ fachowcow.

Dziekuje za rozmowe.

UNDACJA
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ezefo sie wetydzid!
o

Depresja w czasie cigzy i poporodowa naleza do

najbardziej przemilczanych tematéw zwigzanych

ze zdrowiem psychicznym. Drogie Mamy,

nie wstydZzmy sie méwic¢ o naszych potrzebach
0si¢ o pomoc! Pomadzcie nam przetamywac
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