


Emociniai pokyciai

Néstumo metu ir po gimdymo moters organizme vyksta dideli fiziniai, socialiniai bei psi-
chologiniai pokyciai. Moteris tampa motina, atsiranda nauji uzdaviniai ir i$sakiai, tarsi
persvarstoma moters tapatybe, kuriamas naujas vidinis suvokimas apie save, kitus,
santykius, prieraiSuma ir rapinimgsi vaiku.

Mamos savijautai jtakos gali turéti Sie veiksniai:

Netrikdomas laikas po gimdymo. Pirmosiomis valandomis po gimdymo mama ku-
ria ry§j su vaiku. Svarbu, kad tuomet jy niekas netrikdyty — Sis laikas itin svarbus ir
gali lemti vélesne moters savijautq.

Zindymas. Jo metu isiskiria oksitocinas — natdralus antidepresantas, padedantis
jjungti ,motinystés apdovanojimo sistemq"” ir patirti teigiamy emocijy antplddj bd-
nant su mazyliu. Jei Zindyti negalite, stenkités turéti kuo daugiau odos prie odos
kontakto.

Adekvatis lakesciai sau. Motinysté yra didelis gyvenimo virsmas: moteris mezga
ry$j su vaiku, i$ naujo susidélioja gyvenimo ritmg, mokosi atlikti naujg vaidmenj —
mamos. Tad svarbu duoti sau laiko, priimti jvairius kylancius jausmus ir pratintis bati
mama nereikalaujant i$ saves per daug.

Gebéjimas pasiripinti savimi. Miegas, maistas, judéjimas — Sie paprasti dalykai
labai veikia masy emocijas ir bendrg savijautg. Gimus vaikeliui, ne visada yra ga-
limybiy rapintis ir vaikeliu, ir savimi arba tai sunkiai pavyksta suderinti. Taciau labai
svarbu j tai atkreipti démesj, prasyti pagalbos, ieskoti budy, kaip jaustis geriau.

Létas grjzimas j gyvenimg. Tyrimai rodo, kad pirmg ménesj geriausia niekur ne-
skubant, visiems kartu bdti namuose ir pratintis prie naujo gyvenimo etapo. Tai
mazina tikimylbe iSsivystyti moters depresijai po gimdymo. Jei tokia galimybé yra,
butinai ja pasinaudokite.

Laikas sau. Nors mazylis apima visg mamos pasaulj, natdralu, kad kai kada mamai
norisi atsiskirti, pabuti vienai, pailséti. Priimti ir patenkinti §j poreikj mamai svarbu,
kad isvengty pykcio priepuoliy ir kaltés jausmo.

Socialiniai rysiai. Tyrimai rodo, kad norint gerai jaustis, itin svarbu turéti artimy so-
cialiniy rysiy su kitomis moterimis, ypac jei jos taip pat turi vaiky — bati kartu, dalytis
savo patirtimi.

Santykiai su partneriu. Moters nesaugumg tapus mama neretai sustiprina ir san-
tykiy krizé gimus vaikui. Tyrimai rodo, jog didesne dalis pory iSgyvena santykiy po-
kyCiy, motery gebeéjimas susitvarkyti su emociniais isStkiais poroje smarkiai suma-
Zéja. Esant smurtui Seimoje batina kompleksiné specializuota pagalba. Kita vertus,
vyro sitraukimas teigiamai veikia mamos emocine gerove po gimdymo.

Kultariniai veiksniai. Siuoclaikingje visuomenéje didéja reikalavimai mamoms, in-
formacijos gausa kelia pasimetimg ir kalte, sumazéja autoritety poveikis, nes jy
tiesiog labai daug. Tokioje aplinkoje motiniskas instinktas duoti vaikui geriausia
kelia kaltes, nepakankamumo jausmag.
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Melancholija po gimdymo

Visuomeneéje kadikio gimimas jprastai siejamas su dziugiais jausmais ir yra palydimas
sveikinimy. Vis délto, po vaikelio gimimo praéjus keletui dieny, mama gali pradéti jausti
staigius nuotaikos pokycius. Kartais jie atsiranda be aiskios priezasties. Melancholijg
po gimdymo patiria iki 80 proc. pagimdziusiy motery. Pati mama arba artimieji gali
pastebéti vieng ar keletg sustipréjusiy ar naujai atsiradusiy melancholijai budingy
simptomy.

Pogimdyminés melancholijos simptomai

Nerimas Nuotaikos pokyciai Irzlumas
Liddesys Prisléegtumas Verksmingumas
Nemiga Uzsisklendimas Nekantrumas

Visi Sie pozymiai gali testis nuo keliy valandy, dieny iki dviejy savaiciy. Melancholija po
gimdymo gali pasireiksti dél jvairiy priezasciy: hormoniniy pokyciy, didelio atsakomy-
bés jausmo ar deél reikSmingy gyvenimo pasikeitimy, siejamy su kadikio gimimu.

Profesionali specialisty pagalba néra batina, taciau verta priimti artimyjy pagalbg.
Taip pat rekomenduojama skirti laiko poilsiui gryname ore, daryti pasivaikséiojimus,
identifikuoti nepatenkintus poreikius ir stengtis juos patenkinti. Pirmosiomis savaité-
mis po gimdymo svarbu nekelti per dideliy lakes¢iy, duoti sau laiko atsigauti ir prisi-
taikyti prie naujos rutinos.

Depresija po gimdymo

Depresija yra dazniausiai pasireiskiantis psichikos sveikatos sutrikimas néstumo metu
ar laikotarpiu po gimdymo. Sis sutrikimas pasaulyje paveikia apie 10-15 proc. besilau-
kianc¢iy ar pagimdziusiy motery ir apie 4-10 proc. vyry. Remiantis Lietuvoje atlikta ap-
klausa ,Mano gimdymas”, per pastaruosius trejus metus kasmet reikSmingus depresijos
po gimdymo simptomus patiria apie 22—24 proc. pagimdziusiy motery.

Depresija po gimdymo gali isryskéti praéjus keturioms savaitéms arba per pirmuo-
sius metus po gimdymo. Pogimdyminés melancholijos pozymiai yra labai panasus |
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depresijos po gimdymo, taciau pastaroji gali badti diagnozuojama, kai pasireiskia visi
arba bent keletas simptomy, kurie tesiasi ilgiau nei dvi savaites.

Depresijos po gimdymo simptomai

Prislégta nuotaika Bevertiskumo, kaltés jausmai
Kdino svorio ar apetito pokyciai Susidoméjimo ar malonumo praradimas
Neramumas ar sunkumas Nuolatinis nerimas, nepasitenkinimas,
nusédéti vienoje vietoje padidéjes dirglumas
Nesidoméjimas kadikiu, Energijos praradimas
abejingumas jom arba nuovargis
Sumazéjusi saviverté, pasitikéjimas Susilpnéjusi démesio koncentracija
savimi, savo gebéjimais pasirapinti kadikiu ar sunkumas priimti sprendimus
Mintys apie kadikio Nemiga arba hipersomnija (galéjimas
suzalojimg ar nuzudymg uzmigti bet kuriuo paros metu)

Mintys apie savizudybe ar bandymas nusizudyti
ir pasikartojancios mintys apie mirtj

llgg laikg negydoma, depresija po gimdymo gali virsti ilgalaike ar pasikartojancia de-
presija, pakenkti poros santykiams ir padidinti savizudybes grésme. Mamai negaunant
reikiamos pagalbos, didéja rizika susirgti depresija ir teciui.

Tyrimai rodo, jog depresija po gimdymo serganciy mamy (ypatingai, jei laiku nesikrei-
piama pagalbos) vaikams didéja tikimybé patirti raidos, emociniy ar elgesio problemy
(miego ir valgymo sunkumai, mazesnis atsparumas stresui, psichikos sveikatos sunku-
mai vélesniame amziuje ir kita).

Artimiesiems pastebeéjus mamai pasireiskusius depresijos po gimdymo simptomus,
svarbu j juos zitreti rimtai, paskatinti kreiptis | specialistus ar padéti uzsiregistruoti kon-
sultacijai.

Savipagalba, teigiami gyvenimo budo pakeitimai gali bdti naudingi daugeliu atvejy,
taip pat ir tuomet, kai zmoneés patiria emocinj stresg, nuovargj arba susiduria su psi-
chikos sveikatos sunkumais.

Svarbu anksti atpazinti depresijos po gimdymo pradziq ir laiku kreiptis j specialistus
bei ieskoti psichologinés, psichoterapinés, o prireikus — ir psichiatrinés pagalbos.
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. . . . . . .
Kiti psichikos sutrikimai
Nors depresija po gimdymo nutinka dazniausiai, tuo metu gali atsirasti ir kity sutrikimy.

Pogimdyminé psichozé

Sunki btkleé, kurig jprastai pastebi artimieji ir aplinkiniai. Dél didelés rizikos pakenkti sau
ar kadikiui mama turi nedelsiant gauti specialisty pagalbg. Pogimdymine psichoze
galima atpazinti is:

*  kliedesiy: aplanko mintys, kurios néra tiesa;
* hdliucinacijy: pradedama regéti, girdéti ar uzuosti dalykus, kuriy néra;

» stipriai pakitusios psichikos blsenos: pastebima itin pakili nuotaika, perdétas
energingumas arba depresisSkumas, uzsidarymas savyje;

*  paranojos ir chaotisko, nenuoseklaus elgesio.

Pastebéjus pirmuosius simptomus nedelsiant kreiptis | gydytojqg psichiatrq ar skam-
binti 112 arba vykti patiems j artimiausiq psichiatrijos stacionarg.

Nerimo sutrikimas

Intensyvus, nuolatinis nerimas ir baimé, trukdantys kasdienei veiklai. Nerimo sutrikimg

galima atpazinti is:

* irzlumo, jtampos, baimés ir nerimo jausmy, kurie ,uzvaldo” mgstymgq ir elgesj: pa-
sikartoja nerimg keliancios mintys, vengiama tam tikry situacijy, norisi viskg kontro-
liuoti, sunku sutelkti démesj, nepavyksta atsipalaiduoti;

*  jvairiy fiziniy simptomy: sutrinka miegas, apetitas, padidéja Sirdies ritmas, atsiran-
da oro tradkumas, pykinimas ar vemimas.

Potrauminio streso sutrikimas

I$sivysto po trauminés gimdymo ar laikotarpio po gimdymo patirties. Potrauminj streso
sutrikimg galima atpazinti is:

* nuolat iSgyvenamo trauminio jvykio (angl. flashback): pasireidkia jkyrios mintys,
prisiminimai ar koSmarai apie trauma;

*  vengimo visko, kas primena traumgq;
* padidinto susijaudinimo, budrumo bisenos;

* apatijos, patiriamos slogios nuotaikos ir nelaimingumo jausmo.

Atpazinus nerimo ar potrauminio streso sutrikimo pozymius rekomenduojama kreiptis
profesionalios pagalbos j gydytojg psichiatrqg ar psichologq, psichoterapeutq.
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Pagalbos galimybés

Neédcios ir pagimdziusios moters emociné sveikata yra tokia pat svarbi, kaip fiziné. Siuo
laikotarpiu svarbu atpazinti savo emocijas ir Zinoti, kaip padéti sau.

Judéjimas. Nerimas kding kausto, o vaiksciojimas, plaukiojimas, Sokis, joga ir kt. padeda
kdng isjudinti. Judédami maziname jauciamg jtampg.

Kvépavimas. Mokydamiesi |&tai ir ramiai kvépuoti tiesiogiai létiname savo Sirdies susi-
traukimus ir tai siuncia masy smegenims signalg ,viskas yra gerai”.

Mityba. KGnui patiriant didelius pokycius, svarbu tinkamai juo pasirtpinti: laikytis suba-
lansuotos mitybos, gerti pakankamai skysciy ir palaikyti omega-3, vitaminy ir mikroe-
lementy balansg.

Adekvatis lGkeséiai sau. Tapimas mama yra létas procesas, kurio metu moteris at-
randa save kaip mamg, mezga rysj su vaiku, mokosi susidélioti savo gyvenimag tarsi i$
naujo. Tad svarbu duoti sau laiko, priimti jvairius savo jausmus.

Artimyjy pagalba. Artimyjy pagalba ir supratimas siuo ypac jautriu laikotarpiu yra gy-
vybiskai svarbds. Ypac svarbi pagallba nakties metu ir dalinantis kGdikio priezidros pa-
reigomis, kad mama gauty pailséti ir pamiegoti.

Santykiai. Silti rysiai su artimaisiais ir draugais, motery grupés, mamy ratai sukuria
bendrystés jausmg, galimybe dalintis ir gauti palaikymo.

Nemokama specialisty pagalba

Jei pastebite depresijos po gimdymo simptomus ir pragjus dviem savaitems jie nema-
Zéja ar net blogeja, svarbu nedelsti ir kreiptis specialisty pagalbos. Pagalba teikiama
ir nesciosioms ar mamoms, susiduriancioms su isStkiais, kai tampa vis sunkiau rdpintis
savimi ar kadikiu, atlikti kasdienes uzduotis ar reikalingas palaikymas.

Visuomenés sveikatos biurai — psichologine sveikatg stiprinantys grupiniai uzsiemimai,
savitarpio paramos grupés, nemokamos anoniminés psichologo konsultacijos visose
savivaldybeése. Kontaktai ir paslaugos nésciosioms ir pagimdziusioms: pagalbasau.lt/
depresija-po-gimdymo.

Psichikos sveikatos centrai — medicinos psichologo, psichiatro konsultacijos, diagnos-
tika visose savivaldybése. Nemokamai (draustiems asmenims), be siuntimo. Kontaktai:
pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis.

Bendruomeniniai §eimos namai — kompleksinés paslaugos seimai visose savivaldybé-
se: individualios ir grupinés psichologo, socialinio darbuotojo konsultacijos, savitarpio
pagalbos grupés, tévystés mokymai, Seimos mediacija, seimos konsultavimas asmens
(8eimos) namuose ir kt. Kontaktai: www.metodiniscentras.It/kompleksines-paslaugos.

Mobilios kriziy jveikimo komandos, esant psichologinei krizei Seimoje ar organizacijo-
je, konsultaciné pagalba telefonu, prireikus psichology komandos pagalba - vietoje
tel. 1815 -V 8-20 val., www.kriziukomanda.lt.

Batinoji pagalba. Esant Gmiai baklei, kai gresia pavojus sveikatai ar gyvybei, skam-
binti 112 arba vykti j ligoninés priémimo-skubios pagalbos skyriy, kur bus suteikta ba-
tinoji pagalba.

Tekstq rengé Pogimdyminés depresijos centras.
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Emociné pagalba

Teéwy linija — psichology konsultacijos telefonu tévams, jteviams, globéjams, seneliams.
Tel. 8 800 20012 |-V 9-13 val. ir 177-21 val., wwwitevulinijo.lt.

Pagalbos moterims linija — emociné pagalba moterims, iSgyvenancioms vidinius sun-
kumus. Tel. 8 800 66366 visg parg, www.pagalbosmoterimslinija.lt.

Mamos linija — anoniminé emociné parama el. laiskais, skirta mamoms, iSgyvenan-
¢ioms motinystés melancholijg: laiskaimamai@mamoslinija.lt, www.mamoslinija.lt.
Ankstuky pagalbos linija — paramos ir emocinés pagalbos linija Seimoms, susilauku-
sioms ankstuko bei internetinés mamy savanoriy konsultacijos. Tel. +370 699 80008,
www.padeduaugtilt partneriaujant su www.ankstukai.lt.

Kity emocinés pagalbos linijy kontaktus rasite Cia: https://pagalbasau.lt/gaukpagalba.

Specializuota pagalba

Krizinio néstumo centras — kompleksing, testiné pagalba patiriant su néstumu susiju-
sias krizes. Tel. 8 603 57912, www.neplanuotasnestumas.t.

Asociacija ,Gandras” — kompleksiné psichosocialiné ir socialineé pagalba Seimoms,
netekusioms kadikio, www.kudikionetektis.It.

JJu esi” — informacija nutikus savizudybés krizei ir ieSkant pagallbos sau ar kitam,
www.tuesi.lt.

Specializuotos kompleksinés pagalbos centrai — nemokama ir konfidenciali pa-
galba nukentéjusiems nuo smurto artimoje aplinkoje. Kiekvienoje savivaldybéje,
tel. 8 700 55516, www.specializuotospagalboscentras.It.

Iniciatyvos §eimoms

Duly asociacija — individuali emociné ir fiziné pagallba moterims ir §eimoms néstumo,
gimdymo metu ir po gimdymo, www.dula.lt.

«Drauge" — savanoriy ilgalaikeé emociné parama tévams, turintiems nepilnamecdiy
vaiky ar jy besilaukiantiems ir Siuo metu iSgyvenantiems sunky etapg, www.progra-
madrauge.lt.

«Mama mums rapi” — depresijos po gimdymo prevencija, informacija, paskaitos,
mamy bendruomeniy kontaktai visoje Lietuvoje, www.mamamumsrupi.lt.

»«Namy mama” — nemokama mamy bendruomene visoje Lietuvoje, www.namumamalt.

«Galiy dézuté” — informacija tévams, kuriy Seimoje gime ypatingas vaikas, www.ga-
liudezute.It.

«Néstumo kalendorius” — atmintiniy leidiniai nésciosioms ir tévams, www.nestumo-
kalendorius.lt.

«Kalba mamos" — tinklalaidés apie motinyste, mamy bendruomené, www.kallbamamos.It.

Tekstq rengé Pogimdyminés depresijos centras.
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Depresijos po gimdymo

klausimynas

Atsakydama j klausimus, pazymékite tg atsakyma, kuris labiausiai atspindi Jlsy savijautg per pasta-
rgsias septynias dienas — neapsiribokite savijauta Siandien.

AS jauciausi linksma:

Cia pateikiamas pavyzdys,

kaip reikia pildyti: _—

[ Taip, visq laikg
Taip, didzigjq laiko dal
[ Ne, nelabai daznai

Tai reiskia, kad didzigjg
laiko dalj per pastargjg
savaite jautétés linksma

 —

[J Ne, visigkai ne

1. AS galédavau juoktis ir pastebéti linksmagjg gyvenimo puse:

[] Taip, kaip visada.

[] Nebe taip daznai.

[J Tikrai nebe taip daznai.
[] Visigkai ne.

6. * AS nebesusitvarkiau su mane uzgriuvusiais rapesciais:

[J Taip, dazniausiai s visai nebepajegiau susitvarkyti.

[J Taip, kartais a3 nebepajegiau susitvarkyti kaip paprastai.
[J Ne, dozniausiai a$ susitvarkiau visai neblogai.

[] Ne, as susitvarkiau kaip visada.

2. Su malonumu Zidréjau j gyvenimgq:

[ Taip, kaip visada.

[J Nebe taip daznai kaip visada.
[] Tikrai nebe taip kaip anks&iau.
[] Beveik niekada.

7.* AS jauéiausi tokia nelaiminga, kad nebegaléjau miegoti:

[J Taip, beveik nuolat.
[J Taip, kartais.

[J Nelobai daznai.
[J Ne, niekada.

3. * AS be reikalo kaltinau save dél nesékmiy:

[] Taip, beveik visg laikg.
[] Taip, kartais.

[J Nelabai daznai.

[ Ne, niekada.

8. * AS jauciausi lidna ar prislégta:
[ Taip, beveik visqg laikg.

[ Taip, gana daznai.

[ Nelabai daznai.

[] Ne, niekada.

4. AS be priezasties jauéiausi susirtpinusi ar jaudinausi:
[ Ne, niekada.

[] Beveik niekada.

[] Taip, kartais.

[] Taip, labai daznai.

9. * Jauéiausi tokia nelaiminga, kad apsiverkiau:

[ Taip, dazniausiai.
[] Taip, gana daznai.
[ Tik retkarciais.
[J Ne, niekada.

5. * AS be priezasties baiminausi ar panikavau:

[] Taip, gana daznai.
[] Taip, kartais.
[J Ne, nedaznai.
] Ne, niekada.

10. * Man kildavo minéiy apie saves Zalojimq:

[] Taip, gana daznai.
[ Kartais.

[J Beveik niekada.
[J Niekada.

Atsakymams priskiriami balai O, 1, 2 ir 3 rodo simptomy sunkumg. Klausimy, pazyméty zvaigzdute®,

atsakymy balai skai&iuojami atvirki€iai (t. y. 3, 2,

visy 10 atsakymy balus.

1, 0). Bendra baly suma skaiéiuojama sumuojant

¢ 0-9 balai: gali bati, kad jauciate kai kuriuos depresijos pozymius, bet jie greiciausiai yra trumpalaikiai ir netrukdo kasdieniam
gyvenimui. Taciau jei jauciate, kad depresijos pozymiai nepraeina ilgiau nei savaite ar dvi, rekomenduojame po kurio laiko atlikti

papildomg jvertinima.

10-11 baly: tai rodo, kad jauciate depresijos pozymius, kurie sunkina Jasy savijautg. Pakartotinai uzpildykite klausimyng po 2 savai-

¢iy ir stebékite savo savijautg. Jei surinksite 12 ar daugiau baly, kreipkités pagalbos | psichikos sveikatos specialistus.

12 ir daugiau baly: kreipkites pagalbos ar papildomos konsultacijos | psichikos sveikatos specialistus (psichologg ar psichiatrg).

- Jei [ 10-tg klausimg atsakéte, kad Jums yra kile minciy zaloti save ar kadikj (1, 2 arba 3 balai), tuomet, nepriklausomai nuo surinkty

baly sumos, nedelsdama kreipkités pagalbos j specialistus.
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