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Depresija za vrijeme trudnoc¢e i u ranom razdoblju roditeljstva
Depression during Pregnancy and Early Parenthood

Neke zene tijekom trudnoce i u ranom razdoblju materinstva kazu da osjecaju:

e Srditost e Tjeskobu

e Napetost e Ogorcenost
e Krivnju e Depresiju

e Smetenost e Strah

Neke kazu:

“Sve me jako zabrinjava”

“Stalno mi se place ...” 5

“Ne mogu se koncentrirati. Cini mi se kao da nisam u stanju niSta napraviti...”
“Kako se mogu ovako uzasno osjec€ati a imam tako predivnu bebu?”
“Smetena sam i nemam energije”.

“Umorna sam...tako umorna a ne mogu spavati”.

“Svakoga zanima samo beba ... nikoga ne zanima kako se ja osjeCam”.

“Ne zelim vidjeti nikoga”.

Ako vam se Cesto puta pojavljuju mnogi ovakvi osjecaji, mozda patite od depresije.

Depresija poremeCuje Zivot Zene u presudno vrijeme i moze utjecati na
novorodence, stariju djecu i na bracne odnose. Nivo depresije u oCeva takoder se
znacajno povisuje tijekom prve godine po rodenju djeteta.

Znakovi i simptomi depresije su slijededi:

Stalna iscrpljenost ili hiperaktivnost.

Niste u stanju spavati ¢ak ako imate Sansu.

Nekontrolirano plakanje ili placljivost.

Dramati¢ne promjene raspolozenja.

Osjecate se jako razdraZzljivi i osjetljivi na buku ili dodir.
Stalno imate negativne misli.

Nerealni osjecaji nedovoljnosti.

Uznemirenost ili napadi panike.

Ne mozete se koncentrirati.

Postajete zaboravniji.

RastreSeni ste | osjecate krivnju.

Pomanjkanje interesa za seks i za druge stvari koje ste voljeli.
Osjecate strah, samocu, ali isto ne Zelite biti s drugim ljudima.
e Jedete previse ili premalo.
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Imate osjecaj da niste u stanju svladavati poteSkoce.
Zaokupljeni ste fiksnim idejama i nezdravim mislima.
Muce vas misli da biste mogli uciniti zlo sebi ili djetetu.
Gubite pouzdanje i samopostovanje.

Niste se u stanju veseliti.

Nepromjenljivo neraspolozenje, kombinirano s nekim od ovih osje¢aja koji traju
najmanje dva tjedna, mozda ukazuje na Kklinicku depresiju. Ovakvo stanje
zahtijeva daljnja ispitivanja i lijeCenje.

Uzroci depresije

Depresija se moze pojaviti bilo kada tijekom zivota. Obi¢no je u vezi s nekim
vaznijim dogadajem s kojim se treba izai na kraj. Dogadaji koji za to mogu biti
odgovorni su slijedeci:

Promjene u obiteljskim odnosima:
e Rastava.
Smrt.
Selidba.
Vjencanje.
Dijete ili neki drugi ¢lan obitelji odlazi ili “seli iz kuce”.

Dogadaji u vezi zdravlja:
e Vlastita ozljeda/bolest.
e Bolest bliskog ¢lana obitelji.

Dogadaji u vezi posla /financija:

Promjena posla.

Otkaz/gubitak zaposlenja.

Partner pocinje/zavr§ava radni odnos.
Dug ili gubitak vlasnistva.

Osim toga postoje jo§ mnoge druge vazne okolnosti koje povecCavaju rizik i
osjetljivost za razvijanje depresije, kako prije tako i poslije porodaja, a to su:
e Povijest depresije u obitelji.

e Ranije epizode depresije.
e Slabi odnisi s partnerom/bez partnera.
e Pomanjkanje oCekivane pomoci od bliskih osoba.
e Tesko ili nesretno djetinjstvo.
o Komplikacije pri porodu za majku ili dijete.
e Preuranjeni, zakasnjeli ili mnogostruki porodaj.
¢ Negativni osjecaji prema djetetu ili ograni¢eno zblizavanje.
e Zdravstveni problemi djeteta.
e Dijete je drugacije nego Sto se ocekivalo (izgled, spol).
e Razdvajanje majke i djeteta.
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“Svojeglavo dijete” (Cud, navike spavanja, ponasanje pri hranjenju)
Nepovoljan drustveno-ekonomski polozaj.

Neplanirana trudnoca.

e Povijest seksualnog iskoriStavanja ili napada.

Tocéni uzroci depresije prije i poslije porodaja nisu zapravo poznati. Premda u
svake Zene mogu biti u pitanju specificne rizicne okolnosti, kombinacija zivotnih
stresova s fizickim, hormonalnim i druStvenim ¢imbenicima su ono Sto moze
pospijesiti depresiju.

Poslijeporodajnu depresiju ne bi se smjelo pobrkati s tzv. “baby blues”. Do 80%
Zena osjete “blues”, neraspolozenje koje obicno dosegne vrhunac tri do pet dana
poslije porodaja a uzrokuju ga uglavnom hormonalne promjene do kojih dolazi kad
se dijete rodi. Zene su obi¢no placljive i nadvladane osjecajima.

Vazno je shvatiti da je depresija izljeCivo stanje koje se moze preboljeti uz
odgovarajuce postupke (npr. lijekovima i savjetovanjem), podrSkom obitelji i
prijatelja te VREMENOM.

Izbori lijeéenja

Postoje mnogi izbori lijeCenja za Zzene s depresijom. Savjetujemo kao prvo da
kazete svojem lijeCniku, primalji, sestri za zdravstvenu njegu djeteta i obitelji,
opstetriCaru ili nekom od zdravstvenog osoblja da prozivljavate neke od ovakvih
osjecaja. Ako ste u stanju prihvatiti ove osje¢aje na neki nacin kao stvarnost i o
njima razgovarati, dat ¢ete Sansu onima koji su oko vas da vas umire ili podrze u
trazenju odgovaraju¢e pomodi.

Izbori su slijede¢i:

e Pojedinaéno savjetovanje
Savjetnik/psiholog slu$a o vasim problemima bez osudivanja i pruza podrsku
da ih mozete lakSe svladati.

o Psiholoska terapija
Namjera terapije je davanje podr8ke i pouCavanje kako da se borite sa
simptomima uz istovremeno pristupanje temeljnim okolnostima koje su mozda
pojacale vasu osjetljivost za razvijanje problema.

e Savjetovanje parova
Odnosi medu parovima mijenjaju se tijekom trudno¢e i u ranom razdoblju
roditeljstva, tako da bilo kakve poteSkoée u medusobnom komuniciranju
postaju jaCe izraZzene. Savjetovanje omogucava parovima da zajednicki i s
uspjehom rade na prilagodivanju promjenama kroz koje prolaze prije i poslije
rodenja djeteta.
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Grupe za podrsku

Ovo su lokalne grupe za samopomo¢ koje vode osobe iskusne u ovakvim
problemima, ili grupe za podrSku koje su voljne podijeliti svoja vlastita iskustva,
pribaviti korisne informacije i razviti planove za svladavanje poteskoca.

Lijekovi

Lijekove se dok su djelotvorni uglavhom ne bi treblo uzimati same, nego uz
istovremenu terapiju savjetovanja ili uz neke druge pomocne usluge. Lijekovi
mogu izazvati nelagodne popratne pojave. Posavjetujte se s lije¢nikom u vezi
uporabe lijekova i koje preparate protiv depresije nije opasno uzimati za
vrijeme trudnoce i/ili dojenja.

Prijem u bolnicu ili u dom za majke i novorodenc¢ad

Zene ponekad pate od tako jake depresije da se prijete uginiti neko zlo sebi ili
djetetu. U ovakvom je slucaju potrebno organizirati uputnicu u dom za majke i
novorodencad, ili u bolnicu.

Ako u vasoj drzavi postoji ovakav specijalni dom, on mozZe posluziti kao
sigurno mjesto gdje su majka i dijete kao pacijenti pod nadzorom 24 sata
dnevno.

Neki centri takoder pripremaju programe za rjeSavanje nesuglasica medu
parovima, ucenje roditeljskih vjestina i odnosa izmedu majke i maloga djeteta.

U stambenim centrima za obiteljsku njegu (Karitane i Tresillian) postoji
mogucénost za privremeni boravak kao pacijent, zbog rjeSavanja problema
ponasanja povezanih s malim djetetom.

Postupci korisni za sviadavanje poteSkoc¢a u trudnoéi i ranom razdoblju roditeljstva
Postoji mnogo toga $to zene i njihovi partneri mogu uciniti za olakSanje trudnoce i
roditeljstva. Evo nekoliko prijedloga:

Za majke

Za vrijeme trudnoe mogu nastati mnoge promjene koje izazivaju stres. Budite
toga svjesni i 0 tome razgovarajte.

Planirajte dodatnu pomoc¢ tijekom jednog ili dva mjeseca i upitajte vasSega
partnera ili ¢lana obitelji da ostane s vama u kugi.

Razgovarajte s partnerom o promjenama koje bi mogle nastati u vasim
zivotima prisutno$éu djeteta i Sto biste trebali poduzeti, npr. sporazumijeti se o
podjeli ku¢nih poslova.

Nastojte da ne ucCinite neke velike Zivotne promjene (selidbu, promjenu
poslova) u prvih nekoliko tjedna poslije rodenja djeteta ili u kasnoj trudnogi.
Podijelite svoje brige s nekim u koga imate povjerenja.

Idite redovito na zdravstvene kontrole.
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e Vjerujte u svoj vlastiti sud i podsjetite se da Cete stvari lakSe svladavati kad se
priucite na novu ulogu.

e ZadrZite smisao za humor!

e UkljucCite partnera u njegu djeteta od samog pocetka.

e (Odmarajte se ili spavajte dok dijete spava.

e Upoznajte lokalnu sestru za zdravstvenu njegu djeteta i obitelji, ili grupu majki
zbog prosirenja kruga poznanstava za podrsku.

e Pronadite nekoga u koga mozete imati povjerenja da vam priCuva dijete kako
biste mogli provesti neSto vremena sa svojim partnerom.

Za oCeve

e Ako bude potrebno ohrabrite vasu partnericu da potrazi profesionalnu pomo¢ i
idite s njom.

e Mislite na svoje zdravlje i vlastito dobro te trazite profesionalnu pomo¢ za sebe

ako postanete deprimirani.

Umirite vaSu partnericu i pruzite joj podrsku.

UkljuCite se aktivno u njegu novorodenceta.

Nastojte razumjeti potrebe vase partnerice i ogranicite svoja o¢ekivanja.

Primite prihvatljive ponude ako vam netko Zeli pomoci.

Planirajte da zajedno kao par provedete neSto vremena i bavite se

aktivnostima u kojima ste uzivali prije rodenja djeteta.

e Budite svjesni da se u Zena nakon poroda Cesto smanjuje Zelja za seksom.
Pokazite njeznost i intimnost bez pritiska za seks.

Nesto se moze poduzeti...
Mnogim je Zenama neugodno $to im je to sve previSe, jer znaju da bi im u stvari
bas tada zivot trebao biti najsretniji.

Vazno je priznati samoj sebi da sve ne ide kako treba, i shvatiti da je sasvim u
redu traziti pomo¢ i re€l ljudima ako prolazite kroz tjeskobu, depresiju, srditost i
smusenost.

Depresija nije uvijek nesto §to mozete sami rijeSiti; najteze je od svega otvoriti se i
zatraZiti pomo¢. Svrha je ove knjizice da vam pomogne napraviti prve korake
prema ozdravljenju.

Zapamtite, depresija je izljeCivo stanje koje mozete preboljeti.

Trazite pomoé

e Potrazite strucnjaka iskusnog u lijeCnju zena s problemima dusevnog zdravlja
povezanih s porodajem. Mnogi lije¢nici ¢e rado pomo¢i ili vam dati uputnicu
ako je potrebno.

e Upitajte svoje znanice o njihovim iskustvima i kako su se one snalazile sa
zahtjevima trudnoce i u roditeljskoj ulozi. Upitajte ih gdje i od koga su trazZile
pomoc.
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e Nadite nekoga (medu prijateljima, rodbinom, kolegicama) tko ¢e vas slusati i
podrzavati bez osudivanja, tko ¢e razumijeti kroz Sto prolazite, i s kim ¢ete se
osjecati sigurni i mocCi postavljati pitanja.

Ako ste zabrinuti zbog vasih osjecaja ili kako se snalazite kao roditelj, razgovarajte
s lije€nikom, primaljom, opsteriCarom ili sestrom za zdravstvenu njegu djeteta i
obitelji.

Ako trebate savjet specijaliste za poslijeporodajnu depresiju, nazoviteTranscultural
Mental Health Centre na (02) 9840 3800.

Ako trebate pomo¢ za nazivanje na engleskom, nazovite prvo Translating and
Interpreting Service na 131 450, a oni ¢e u vaSe ime nazvati Transcultural Mental
Health Centre.

Ako zelite viSe zdravstvenih informacija na hrvatskom jeziku, potrazite u
Multicultural Communication website na http://mhcs.health.nsw.gov.au

Telefonski brojevi su toCni za vrijeme objavljivanja ove informacije ali ih se ne
uskladuje s promjenama. PreporuCa se da brojeve provjerite u telefonskom
imeniku.
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