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Kaip atskirti adaptacinj laikotarpi nuo melancholijos, pogimdyvines : o = '
depresijos ar psichozes? d et oyl = 1 -
Kokie pagrindiniai veiksniai lemiantys pogimdyvinés depresijos epr es 1] Q

atsiradimay, jos pozymiai ?

Bei kaip padéti sau ar artimajam ?

Dalinasi Kauno miesto socialiniy paslaugy centro Socialiniy
paslaugy Seimai skyriaus
psichologé Simona Neverauskaité

Vaiko gimimas — reikSmingas ir labai svarbus ivykis visai Seimai, sukeliantis daugybg
stipriuy bei kintanc¢iu emociju: nuo euforinio dziaugsmo iki stipraus baimés, nerimo
jausmo. Gimus kudikiui prasideda naujas, nepaZintas gyvenimo etapas, kuris daznu
atveju sukelia nezinomybés jausma, lydima tiek teigiamy emocijy, tiek pervargimo,
issekimo, kasdieninés rutinos permainy ar apsunkintos psichologinés biisenos. Siame
laikotarpyje gali iSrysketi tiek fizinés, tiek emocinés sveikatos, elgesio pasikeitimai,
nulemiantys sunkumus ne tik mamos ar té¢io vidiniame pasaulyje, bet ir neabejotinai
darantys itaka ir tarpasmeniniam ryS$iui su kudikiu



Motinystés melancholija

Pozymiai:

» iSreikSta emocijy kaita;
+ jautrumas;

» verksmingumas;

* nuovargis;

« nerimastingumas;

- nerimas ir kt.

* (kiekvienam Zmogui gali pasireiksti skirtinga,
nevienodu stiprumu bei dazniu)

»
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Kaip sau padéti?

-




Motinystés melancholija

Kaip sau padéti?

-Normalizuoti, patiriamus jausmus. Leisti sau
patirti, iSgyventi, neslopinant visy jauciamy
emocijy. Nesistengti bégti nuo saves, apsimetinéti,
leisti sau iSsiverkti, islindeti, pykti. Normalu yra
neZinoti, ka daryti, pavargti, jaustis blogai, biti
susierzinusiai, piktai, neturéti jégu ir t.t. Sis
laikotarpis chaoti$kas, tac¢iau praeinantis.

-Pabandyti sumazinti iSsikeltus liikescius.
Nepaisant to, kiek buvo dométasi pries
gimdyma, normalu, jog nebus pmanoma
pasiruo$ti visoms laukianc¢ioms situacijoms, su
kiekviena diena iSmokstama vis daugiau.

Mokytis pazinti savo vaika, jo poreikius,
normalu, kad ne visada sugebama pastebéti ar
atliepti tinkamai.

-Priimkite pagalbg i§ Salies. Pabandykite
neprisiimti visy atsakomybiy viena pati, pagalbos
priemimas i$ Salies, nereiskia silpnumo, ar jisu
nesugebéjimo. Leiskite artimiesiems padéti
pasiruipinti jumis ar kudikiu.

« Svarbu laikytis bendry sveikos gyvensenos
taisykliy. Stenkités kuo daugiau ilsétis,
skirkite laiko sau, pabukite gryname ore,
pasivaiksc¢iokite. Valgykite sveika,
subalansuota maista.

Daznu atveju motinystés melancholija
praeina savaime, susinormalizavus hormony
lygiams, sulaukus tinkamos pagalbos i§
salies, mamai jgyjant daugiau jgudziy ir
pasitikéjimo savimi, bei prisitaikius prie
naujo identiteto bei naujy pareigy. Jeigu
motinystés melancholijos patiriami
simptomai nesikeicia, o prislégta nuotaika
tgsiasi ilgiau nei 2 - 3 sav. ir vis labiau trukdo
kasdieninése veiklose, butinai kreipkités |
specialistus



Pogimdyviné depresija




Pogimdyviné depresija




Pogimdyvine¢ depresija

« Stpri nuotaiky kaita, » Sumazejes susidoméjimas, tiek supancia
daznai jauciamas aplinka, tiek kudikiu. Susilpnéjgs arba
nuolatinis, ilgalaikis nesusiformaves rysys su kiidikiu; atrodo, jog
nerimas, litidesys kudikis yra ,.ne mano™ ar kad kas nors kitas

turéty juo pasirlipinti geriau; savigrauza,

« Padidéjes jautrumas, o ;
kaltés jausmas ar manymas. jog .,esu bloga

daznas graudinimasis,
verksmingumas, stiprus
raudojimas

mama, nicko nesugebu® ir kt.

+ Sunku uzmegzti santykj
su kudikiu, buvimas

| kartu neteikia

Kokie yra pagrindiniai y malonumo, vargina,

sekina

« Patiriami beprasmybés,
beviltiskumo, tustumos
jausmai

« Motyvacijos, energijos
trokumas, nuolat

patiriamas pervargimo
jausmas ar i8sekimas

( pogimdyvines
"\depresijos poZymiai

Na

« Interesy rato sumazéjimas « Mintys apie saves ar kudikio
zalojima, suicidinés mintys |

« Miego ar mitybos rézimo
sutrikimai
« Didé¢janti saviizoliacija,

Coe o « lkyrios mintys, baiminamasi, kad kas
noras atsiriboti nuo

nors nutiks kadikiui ar kad kyla

seimos nariy, artimuyju . o :
’ grésmeé/noras ji suzaloti

drauguy

+ Kognityviniy funkciju

sutrikimai, démesio - Piktnaudziavimas alkoholiu [\ |
koncentracijos sunkumai ar ar kitomis priklausomybe Kaip padéti artimajam? { \ I‘Ir.
suprastejusi atmintis kelian¢iomis medziagomis \ |\



Pogimdyvine¢ depresija
Kaip padéti artimajam?

Paskatinkite Kkreiptis pagalbos | psichikos
sveikatos specialistus. Depresija néra tiesiog
bloga nuotaika, kuri “praeis savaime”. Gali
biiti, jog uzteks psichoterapijos konsultaciju, o
galbiit, bus reikalingas medikamentinis ar
kompleksinis gydymas.

DazZnu atveju psichologine pagalba svarbu gauti
neatidéliotinai - “€ia ir dabar”. Nemokamas
psichologo konsultacijas teikia ir Visuomenés
sveikatos biurai, taip pat, Psichikos sveikatos
central. O kol laukiama eiléje pas specialista,
nemokama, nuotoling pagalba, emocing parama
galima gauti, kreipiantis :

o0 Pagalbos Krizin
& | noterims NZ;L?,',‘,’,,,
8 800 66366 II n ij?a Cerntras

+37060357912

+ Palaikykite. Yra daug skirtingy biidu, kuriais

galite palaikyti savo artima Zzmogu: isklausydami,
suteikdami saugia erdve pasidalinti i§gyvenimais,
suteikdami vilties, tiek padédami buityje, vaiko
prieziliroje, pasitilant kartu uZzsiimti kokia nors
veikla, iseiti pasivaikscioti, parodyti démesi ar kt.

Normalizuokite, patiriamus jausmus. Matyti, biiti
Salia artimojo, kuris pyksta, verkia, iSgyvena
kancia, gali biti sunku. Norisi, kuo labiau
atsitraukti, galvoti, jog viskas praeis savaime.
Pasistenkite nebégti nuo zmogaus, kuriam skauda,
normalizuokite jo patiriamus jausmus, raskite
labiau atliepianc¢iy zodziu, neZadékite, kad “viskas
praeis, viskas bus gerai”, “néra ¢ia ko lindéti”,
“turi susiimti, negali sau leisti tiek verkti” ir t.t.
Galite pabandyti atliepti, sakant jog: "normalu,
kaip dabar jautiesi, patyrei daug iSgyvenimuy, esu
su tavimi, noriu tau padéti”’, “matau, jog stipriai
iSgyveni, tau sunku, veiksime,
susitvarkysime” ir t.t.

kartu tai

A p"'f _ Galima kreiptis el.pastu:
mamoslinija@gmail.com




Pogimdyvine¢ depresija
Kaip padéti?

« Padékite sumazinti kaltés jausma. Depresija turi
dideli neigiama poveiki mamos gebéjimui
bendrauti su savo vaiku. Tai gali turéti neigiamos
itakos kudikio vystymuisi, saugaus prieraiSumo
susiformavimui. Sergant depresija gali kamuoti

« Mokykités atpaZinti depresijos  simptomus,
Daugiau domédamiesi, gebésite labiau suprasti,
kas vyksta su jisy artimu Zmogumi, su kuo jam
tenka susidurti, iSmoksite atliepti jo poreikius,
nekelti per dideliy ltkesciy. Taip pat, simptomy
atpazinimas padeda geriau suprasti, kaip liga gali
paveikti  tarpasmeninius  santykius, padéti
nepriimti asmeniskai elgesio. kuris susijes su

daugybé neigiamu minéiy, isitikinimuy apie save,
kaip mama, jog “esu bloga mama, tinginé, nicko
nesugebu, per mazai myliu savo vaika ir kt.”. Gali
varginti  stiprus  kaltés,  nepilnavertiSkumo
jausmas, padékite, priminkite, jog moteris
nekalta, jog susirgo depresija. Stenkités sukurti
saugia erdve, patiriamiems jausmas, pabandykite
nesukelti itampos jausmo, dél patiriamo sunkumo
ripintis ar myléti vaika. Priminkite, jog tai
« Padékite atsiverti. Sergant depresija budinga praeinantis etapas, o meilés, kaip ir saugaus

izoliacija, sunku imtis iniciatyvos, padékite

artimajam issikalbéti, stenkités aktyviau klausytis.

depresija sergancio zmogaus bilisena.

prieraiSumo jausmo susiformavimui, reikia laiko.




Pogimdyvine psichoze

Pogimdyviné psichozé — retas psichikos ir
elgesio sutrikimas po gimdymo
(pasitaikantis 1-2/1000 pagimdZiusiy .
motery), dazniausiai pasireiSkiantis staiga, .
per pirmasias SeSias savaites po gimdymo, =
tadiau i§skirtinais atvejais galimas ir .
vélesnis pasireiskimas. Didesng
pasireiskimo rizika gali patirti moterys, .
kurioms jau pries gimdyma buvo
diagnozuoti psichikos sveikatos sutrikimai
(pvz: sunki depresija, bipolinis sutrikimas,
sizofrenijos spektro sutrikimas ir kt.).

Pogimdyvinés psichozés biisena - laikinas
epizodas. besigydandios pacientés paprastai
pasveikta per keleta savaiciu. Kuo ilgiau
biiklé ignoruojama, negaunamas gydymas,
tuo ilgiau psichoze uZsitesia, sunkesnis
gydymas bei pavojingesné baigtis, todél
labai svarbu artimiesiems atpazinti
simptomus ir suteikti pagalba.

Kaip padéti
artimajam?

-

PoZzymiai :

adekvatumo stokojantis elgesys;
haliucinacijos;

kliedesiai;

mastymo bei kognityviniy funkcijy
sutrikimai;

nerimas;

nemiga;

daZna nuotaiky kaita (ypac gali
pasireiksti agresija, pyktis);
energijos antpliidZiai arba
atvirksciai apatijos jausmas;
dezorganizuotas elgesys;
jautrumas, dirglumas;
psichomotorinis sujaudinimas ir kt.

* (kiekvienam Zmogui gali pasireiksti
skirtingai, nevienodu stiprumu bei dazniu )

DaZnu atveju pogimdyving psichoz¢

gali lydéti ir suicidinés mintys,

saviZala, bei keliamas pavojus tiek sau,

tiek artimiesiems, kiidikiui.
Reikalinga, kuo skubesné gyd.
psichiatro konsultacija



Pogimdyviné psichoze
Kaip padéti artimajam?

-Nepalikite mamos nei vienos, nei su
kidikiu be prieziaros. Iki kol
nesuteikiama reikiama specialistu
pagalba nederéty palikti mamos
vienos su patiriamais iSgyvenimais,
nes dél neapgalvoty sprendimy
rizikos gali kilti pavojus tiek jai
paciai, tiek kudikiui;

-Labai svarbu su psichoze¢ patiriancia
mama nesileisti j bandymus
LHsusitarti“, jog viskas praeis, ji
viena pajégi susitvarkyti:

-Kreipkités j specialistus. Jeigu atpaZistate jog jlisu
artimajam pasireiskia bent dalis pogimdyvinés
psichozes simptomuy, paskatinkite nedelsiant
kreiptis pagalbos | gydytoja psichiatra, jog buity
tinkamai jvertinta rizika ir suteikta pagalba.
paskirtas gydymas, prireikus hospitalizacija.
Jeigu simptomatika stipriai iSreiksta, psichologiné
biisena tik blogeja, simptomai lydimi suicidiniy
minciy, bandymuy, ketinimy, savizalos, nedelsiant
skambinkite bendruoju pagalbos telefonu 112,
informuokite specialistus, kvieskite greitaja
medicinos pagalba.

-Stenkités iSlikti ramiis.
Pogimdyving psichoze¢ daznai lydi
didelis nerimas, susijaudinimas,
pykcio priepuoliai.

Islikite ramas, kalbékite létai,
Zemesniu tonu, stenkités per daug
nereiksti savo emociju, neatsakykite
pykéiu, stenkités sukurti saugia
erdve;

-Nesumenkinkite patiriamy
iSgyvenimy ( pvz:,,visoms po
gimdymo panasiai buina, nieko
¢ia tokio, biina ir sunkiau),
neignoruokite,
nesivadovaukite pozitriu jog
,»viskas praeis savaime”’;




