DEPRESIA POSTNATALA

INSTRUCTIUNI INFORMATIVE
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CE ESTE DEPRESIA POSTNATALA?

Nasterea este un proces dificil si epuizant. Femeia trece prin multe schimbari hor-
monale, fizice, emotionale si psihologice de-a lungul sarcinii. Nasterea unui copil

poate declansa un amestec de emotii - de la bucurie si fericire, la teama si anxietate.

De asemenea, poate determina ceva la care sd nu te astepti — o stare depresiva.

in primele 3-4 zile dupa nastere, este firesc s& ai schimbari bruste de dispozitie.
Poate te simti tristd, nu te poti concentra, ai apetitul scazut si nu te poti odihni
deloc. Nu te speria, va trece. Aceasta stare se numeste, tristetea de dupa nas-
tere” sau ,baby blues”. Tristetea de dupa nastere este 0 etapa normala si va
disparea in 10 zile. Poti sa iti ameliorezi starea printr-o alimentatie sanatoasa,
odihna si suport moral din partea celor dragi.

Totusi, anumite mame vor experimenta o forma mai severa si de durata , cu-
noscutd drept depresia postnatala.

Desi unele persoane prezinta un risc mai mare de a dezvolta depresia postna-
tal3, orice femeie poate fi afectatd, indiferent daca este sau nu la prima sarcina
sau daca are un copil perfect sanatos.

Depresia postnatala afecteaza 20% dintre femeile din tarile dezvoltate. Cifrele sunt
bazate pe cazurile diagnosticate, dar, in realitate, este mult mai des intalnita.

Depresia postnatala poate fi periculoasa atat pentru mama, cat si pentru copil
(prezinti risc de a dezvolta probleme de somn, de alimentatie, plange mai
mult si poate avea intarzieri in dezvoltarea limbajului) si proaspatul tatic (pre-
zinta risc de a dezvolta depresie pe viitor).

Depresia postnatald este o forma a depresiei si necesita tratament specializat.
Starea depresivé se instaleaza de regula in primele 6 luni dupa sarcind, dar
sunt cazuri in care se manifesta din primele zile.

DEPRESIA POSTNATALA NU ESTE O SLABICIUNE A MAMEI, ESTE REZULTATUL
MODIFICARILOR HORMONALE S| BRUSTE CARE APAR DUPA NASTERE.
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CUM SE MANIFESTA DEPRESIA POSTNATALA,
DE CE APARE DEPRESIA POSTNATALA?

Cantitatea de hormoni feminini, precum estrogenul si progesteronul, scade foarte
mult si produce starea depresiva. Cu cat esti mai sensibild la fluctuatiile hormonale,
cu atat existd risc mai mare dupa nastere sa dezvolti o depresie postnatala.

Depresia postnatald este mai probabil sa apara si in prezenta unor factori de-
clansatori precum:
» depresie postnatala la sarcina anterioara;

» existenta unor episoade
depresive in trecut;

) £ B T
» antecedente in familie; 1w
»

» evenimente stresante in timpul
sarcinii sau dupa nastere:
pierderea unei persoane dragi,
a locului de munca,
accidente, boli;

» prezenta unui fon emotional
anxios, accentuat in timpul sarcinii:
frica de a nu leza sandtatea copilului;

stresul legat de ingrijirea unui nou-nascut;

pierderea sarcinii; :

existenta unui copil cu probleme, ndscut prematur sau un copil nedorit;
relatie sau casnicie dificila sau stresanta;

lipsa suportului psiho-emotional din partea familiei si a prietenilor;
dificultati financiare;
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consumul de alcool si droguri.
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SEMNE S| SIMPTOME ALE DEPRESIEI POSTNATALE

Depresia postnatald se manifesta prin pierderea interesului fata de orice acti-
vitate, inclusiv legata de cresterea bebelusului, stare de oboseala accentuata,
uneori combinat si cuinsomnie, epuizare fizica si psihica, ganduri sumbre silip-
sa sperantei, tulburari ale apetitului care pot degenera in bulimie sau anorexie,
dificultati de concentrare, agitatie excesiva sau, din contra - nepdsare si lentoare.

SIMPTOMELE DEPRESIEI POSTNATALE:

vV v Vv V

v

mamica este mereu trista si nu poate fi scoasa din aceasta stare;
lipsa de energie si oboseald acutd permanentd;

scaderea interesului mamicii pentru tot ceea ce o inconjoara;
tulburari ale somnului, cu insomnia noaptea

si stari de somnolentd pe perioada zilei;

griji dusd pana la extreme, teama de a nu se petrece lucruri fatale;

incapacitatea de a forma o legdtura emotionald cu bebelusul.

CARE SUNT FACTORII DE RISC Al DEPRESIEI POSTNATALE?

Factorii care cresc riscul dezvoltérii depresiei postnatale includ:

4
>
>
4
>
>
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antecedentele de depresie fie in timpul sarcinii, fie inainte de aceasta;
tulburarea bipolara;

depresia postnatala dupa o nastere anterioara;

istoric familial de depresie sau alte tulburari de dispozitie;

bebelusul prezinta probleme de sanatate sau alte nevoi speciale;

evenimente stresante in ultimul an (complicatii ale sarcinii, boald,
pierderea locului de muncd, etc.);

nasterea prematurd;
copil cu greutate mica la nastere;
sarcina multipla;

dificultdti de alaptare;
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conflicte cu partenerul;

probleme financiare;

sarcina neplanificatd sau nedoritg;
abuz de alcool si alte substante;
stil de viatd nesanatos;

nivel scazut de hormoni tiroidieni;

probleme cu o sarcind sau o nastere anterioara
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varsta mai micd de 20 de ani.

TRATAMENTUL DEPRESIEI POSNATALE

Cel maiimportant aspect privind tratamentului depresiei postnatale este con-
stientizarea acestei probleme de cétre persoana afectata. Acesta este primul
pas spre vindecare.

Tratamentul precoce al depresiei postpartum este important pentru mam4,
copil si familie. Cu cat tratamentul incepe mai timpuriu, recuperarea este mai
rapida, iar depresia va afecta mai putin bebelusul. Bebelusii mamelor depresi-
ve pot fi mai putin atasati de mamele lor, pot ramane in urma cu dezvoltarea
comportamentului si a abilitatilor mintale.

Exista 3 modalitati de tratare:

b Strategii de auto-ajutorare b Suport psihologic > Medicatie
Auto-ajutorarea presupune ca mamica sa incerce anumite lucruri care s-i
imbunatateasca starea:
» sdvorbeascd deschis cu cei din familie, pentru a intelege

ce i se intampla si ce se poate face;

> saisi facd putin timp doar pentru ea si micile ei placeri (ajutata
de un alt membru al familiei, care va supraveghea bebelusul);

» sdfacd miscare, aceasta avand nenumarate beneficii;

P sda manance sanatos si sa evite alcoolul sau drogurile,
acesta putand agrava semnificativ depresia.
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De asemenea, mamica trebuie s lupte cu sentimentul de vinovatie si sa con-
stientizeze cd, depresia poate afecta pe oricine, si ca este 0 normalitate sa nu fii
0, super-mamica’, precum nimeni nu este perfect, dar poate invata pe parcurs.

Terapiile psihologice, de asemenea, sunt recomandate femeilor care se con-
fruntd cu depresia postnatald. Doar medicul poate recomanda terapia potrivita.
Dous3 din cele mai recomandate terapii sunt cea cognitiv-comportamentald si cea
interpersonali. O terapie eficientd presupune cateva saptamani de consiliere.

Medicamentele antidepresive - se administreazé de obicei cel putin 6 luni,
mai inti pentru tratarea depresiei post-partum si apoi pentru prevenirea acu-
tizarilor. Expertii recomanda tratament antidepresiv pe termen lung pentru
femeile care au avut trei sau mai multe episoade depresive in trecut.

Elementul esential al episodului depresiv major il constituie o perioadd de cel pu-
tin doud sdptdmdni, in cursul cdreia exista, fie dispozitie depresiva, fie pierderea
interesului sau a placerii pentru aproape toate activitatile. Persoana trebuie, de
asemenea, si experimenteze cel putin patru simptome suplimentare, care includ:
modificari ale apetitului sau a greutdtii, a somnului, energie scazutd, sentimente
de inutilitate sau de culpa, dificultate de gandire, concentrare sau probleme in lua-
rea deciziilor, idei recurente de moarte, planuri sau tentative de suicid.

Simptomele trebuie sa persiste in cea mai mare parte a zilei, aproape in fiecare
zi, timp de cel putin doua séptamani consecutive. Nu se recomanda autome-
dicatia, pentru ca exista riscuri majore. Totul se va face la recomandarea si sub
observatia medicului, si este imperios necesar ca tratamentul prescris sa fie
compatibil cu aldptarea, dacd bebelusul este alaptat.

MITURI DESPRE DEPRESIA POSTNATALA

Mitul 1. Depresia postnatala apare numai dupa nastere.

FALS. De fapt, de la 25 pana la 50% dintre femei, depresia postnatala se manifes-
t3 inca din timpul sarcinii, in special, in ultimul trimestru cu simptome specifice:
b tristete; > iritabilitate; » lipsa de sperants;

» plans facil; » anxietate.



Guest
Rectangle


Mitul 2. Depresia postnatala se caracterizeaza
doar prin plans facil, tristete si lipsa motivatiei.

De cele mai multe ori depresia este insotita de iritabilitate si anxietate,
oboseald, irascibilitate, ingrijorari excesive si furie. O alt3 emotie des intalnita
este detasarea. Deseori, mama se simte inutila si considera ca nu este capa-
bila sa aiba grija de copil.

Mitul 3. Depresia postnatala poate aparea din senin odata ce femeia da
nastere unui copil.

Pentru majoritatea femeilor, depresia postnatald apare in contextul experien-
telor negative din prezent, dar, mai ales, din trecut, si nu din senin.

Mitul 4. Depresia postnatala este ,un moft”
si va trece de la sine in cateva zile.

Sub nicio forma, o depresie nu este ,un moft”. Dacd simptomatologia per-
sista mai mult de doud s3ptamani si nimic din ceea ce faceti nu pare sa ajute
(odihna, miscarea, suportul din partea familiei, alimentatia sandtoasa), atunci cu
sigurantd este necesara o evaluare si o conduitd terapeutica psiho-emotionala.

Mitul 5. Daca am depresie, inseamna ca sunt slaba

Aceasta este o asumptie foarte des intalnita si adanc inradécinata in randul
persoanelor care evitd ori amand inceperea unui demers psihoterapeutic. Sim-
plul fapt ca este o prezumtie comuna nu o face adevarata.

CONCLUZII

Depresia postnatala nu este un moft, Ci
o tulburare care poate avea urmari gra-
ve, atat asupra femeii, cat si a bebelu-
sului sau ai celorlalti membri ai familiei.
Depresia trebuie recunoscuta si tratata
corespunzator, femeia avand nevoie de
sprijinul celor apropia'gi si al medicului
specialist.
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