EMOCINIAI POKYCIAY
TAMPANT MAMA

Laukiantis maZylio, keiciasi ne tik moters kunas, bet ir vidinis pasaulis. Jautrumas,
emocijy svyravimai, stipresnes reakcijos — visa tai yra natdrali motinystes dalis. Tai padeda
mamai kurti ryj su kdikiu, pajusti jo poreikius ir boti jam saugia vieta. Siuo laikotarpiu
labai svarbu moketi nuraminti save — tiek mintis, tiek king, nes motinysté yra kelione,
kurioje mama turi teisg jaustis jvairiai. Dalis pokytiy kyla dél natdraliy hormony svyravimy,
kurie néStumo metu tampa ypat rySkis. Jie veikia nuotaiky, energija ir emocinj jautrumg.

Toliau — pagrindiniai hormonai ir jy poveikis.
Hormonas Kaip veikia moterj

Estrogenas Atsakingi uZ nuotaiky

Progesteronas svyravimg ir stiprumg
Kortizolis Atsakingas uZ nerimg
Adrenalinas Atsakingas uZ pyktio momentus
Seratoninas Atsakingi uZ didesnj pasitenkinimg

guvenimu, daZnai moterys randa
Endorfinai prasme ten, kur jos ankstiau nematé

Kaip jaustis néStumo metu ,normaly™?

Visas emocijas jausti néStumo metu yra normalu. Labai svarbu kalbéti apie juos ir
Jvardyti, kg as jautiv. Jei kyla didelis nerimas, baimé ir tai trukdo gyventi kokybiSka gyve-
nimg, tikéting, kad reikalingas apsilankymas pas psichologg, kuris gali biti naudingas.



Artimyjy pagalba

Artimigji vaidina (abai didelj vaidmenj. Vienas i
pagrindiniy patarimy — klausti ir dométis. Reikia

skatinti moterj kalbéti, iSsakyti savo jausmus, emo- & ) ﬁ =y
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Cijas, Jvardyti, kokiy (Okestiy ji turi, kaip noréty,
kad su ja bty elgiamasi. Viena moteris nori, kad jai
padety buityje tam, jog galéty ramiai ropintis ki-
dikiu, kitai moteriai buitis néra svarbi, taCiau ji nori
artimyjy buvimo Salia.
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Melancholija po gimdymo

Bali prasideti vos kelioms dienoms po gimdymo ir testis kelias valandas, dienas arba
ilgiau (1ki dviejy savaitiy), praeina savaime. Si busena néra liga, jos gydyti nereikia.

Melancholijos po gimdymo pozymiai -
Staigls nuotaikos pokyciai; @
Nerimas;

Liodesys;

Irzlumas;

Verksmingumas;

Pablogejusi démesio koncentracija;
Apetito pokyiai;

Su miequ susijg sunkumai;
Nuovargs.
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Depresija po gimdymo
Dazniausiai pasireiSkia per kelias savaites po gimdymo, tatiau gali pasireikSti ir per
ilgesnj laikg — per pirmuosius Sesis ménesius ar net pirmuosius metus po gimdymo.

Simptomai, i¥duodantys pogimdyming depresijg:
Interesy sumazejimas;
Nenori uzsiimti jokia veikla namuose;
Nenori ripintis naujagimiu;
Santykiai nebeteikia dziaugsmo;

Tustumo jausmas;

UZsisklendimas savyje, nuolatinis nerimas;
Miego sutrikimai;

Energijos stoka;

Jkyrios mintys, jog gali pakenkti kudikiui;
Mintys apie savizudybe.

Pogimdyminés depresijos statistika

Depresija po gimdymo suserga apie 10-15 %
pagimdziusiy motery.

Dar apie 20—30 % visy gimdZiusiy motery niekada nesikreipia pagalbos ir joms nieka-
da nenustatoma depresijos po gimdymo diagnozé, nors gyvena kantioje.

Negydant depresijos po gimdymo
Nesiimant jokiy veiksmy, tai gali:

Virsti chroniSka bosena;

Komplikuoti santykius Seimoje;

Padidina rizikg naujai tapusiam tévu vyrui susirgti
depresija;

Salygoti vaiko elgesio ar emociniy sunkumy patyrimg;

Sutrikdyti prieraiSumo rySio su kdikiu kirimg;

Kelti savizudybés ar valko suZeidimo grésme.

Priezastys, kodél pasireiSkia pogimdyminé depresija

PrieZastiy gali bUti labai daug, jvardyti vienos bty nejmanoma.

Atlikti tyrimai rodo, kad labai svarbus moters depresiskumo vertinimas néstumo metu: ar
fi susidure su depresija, nuotaiky kaita.

Svarbu pasiruosimo néStumui vertinimas, santykis su partneriu.

Moterys, besilaukiantios pirmo vaikelio, turi didesn rizikg susirgti pogimdymine de-
presija, taip pat tos, kuriy artimieji yra sirge depresija ar kitomis psichikos ligomis.

Kas gali padéti iSvengti pogimdyminés depresijos?
Tiek pries néstumg, tiek jau pastojus, rekomenduojama rupintis savo psichine sveika-

ta - lankyti individualias psichologo konsultacijas, grupinius uZsiemimus, stengtis geriau
pazinti save.



Zmogus, pazings save, suzinojgs, kaip jis reaquoja j nerimg, baime, jau Zino, kaip elgtis
panasiose situacijose ir pritaiko sau tinkantius streso jveikos bidus.

Kaip elgtis, jei nepavyko iSvengti pogimdyminés depresijos?

Butina kreiptis j specialistus.

Tik jie gali diagnozuoti ligg, jvertinti jos stiprumg ir suteikti tinkamg, kiekvienai mo-
teriai individualig pagalba.

Pagalbos Saltiniai:
Pagalba sau — & www.pagalbasau.lt
Pagalbos moterims linjla — . 0 800 66366 (vis3 parg); &b www.pagalbosmoterimslinijat
Krizinio néStumo centras — € 0 603 57912; © www.neplanuotasnestumas t
Ankstuky pagalbos linfja — € 0 612 03800 (visg parg)
Tevy linjja — €, 0 800 90012; @ wwwievulinijalt
Vitties linija — € 116 123 (visg parg); € wwwuiltieslinijalt
Vilniaus arkivyskupijos ,Caritas™ Motinos ir vaiko globos namai — €. 0 521 21633;
0 526 11014; @ info@vincaritast

Tu nesi viena. Pogimdyminé depresija néra silpnumas ar ,blogos mamos” Zenklas
— tai sunkus laikotarpis, kurj iSgyvena daug motery.

Leisk sau praSyti pagalbos, pailséti ir jausti visus savo jausmus.

Tu jau dabar darai daugiau, nei atrodo. Su aiky, palaikymu ir rUpestiu savimi ateis
ir Sviesesnés dienos.

MedZiaga parengta jgyvendinant projekta ,Rami ir saugi motinystes pradzia’
finansuojamg Alytaus miesto savivaldybes (éSomis.

Alytaus apskrities
S.Kudirkos ligoniné




EDINBURGO POGIMDYMINES
DEPRESIJ0S SKALE
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P Algtaus apshrit s
t o\
Rami ir saugi

Kadangi esate néstia arba neseniai susilaukete kidikio, norétume suzinoti, kaip Jus
jautiatés. Atsakydama j klausimus, PAZYMEKITE t3 atsakymg, kuris labiausiai atspindi Jusy
savijautg per pastargsias septynias dienas — neapsiribokite savijauta Siandien.

Cia pateikiamas pavyzays, kaip reikia pildyti

AS jautiausi linksma:

(O Taip, visg laikg

O Taip, didZigjg laiko dalj
() Ne, nelabai daznai

O Ne, visiSkai ne

1. AS galédavau juoktis ir pastebéti
linksmgja gyvenimo pusg:

O Taip, kaip visada.

O Nebe taip daznai.

O Tikrai nebe taip daznai.
O VisiSkai ne.

3.+ AS be reikalo kaltinau save dél
nesékmiy:

O Taip, beveik visg laiky.

O Taip, kartais.

O Nelabai daznai.

O Ne, niekada.

5. * AS be prieZasties baiminausi ar
panikavau:

O Taip, gana daznai.

O Taip, kartais.

O Ne, nedaznai.

O Ne, niekada.

Tai reiskia, kad ,didZigja laiko dalj per
pastargja savait jauCiausi linksma”

2. Su malonumu Zidréjau j gyvenimg:
O Taip, kaip visada.

O Nebe taip daznai, kaip visada.

O Tikrai nebe taip, kaip ankstiau.
O Beveik niekada.

4. AS be prieZasties jautiausi susirdpi-
nusi ar jaudinausi:

O Ne, niekada.

O Beveik niekada.

O Taip, kartais.

O Taip, labai daznai.

6. = AS jautiausi tokia nelaiminga, kad
nebegaléjau miegoti:

O Taip, beveik nuolat.

O Taip, kartas.

O Nelabai daznai.

O Ne, niekada.



7.+ AS nebesusitvarkiau su mane uzgriu- 8. * AS jauiausi liodna ar prislégta:

vusiais rOpestiais: Taip, beveik visg laik.
Taip, daZniausiai aS visai nebepajégiau Taip, gana daznai.
susitvarkyti Nelabai daznai.
Taip, kartais a¥ nebepajégiau susi- Ne, niekada.

tvarkyti kaip paprastai.
Ne, dazniausiai a¥ susitvarkiau visai
neblogai.
Ne, a8 susitvarkiau kaip visada.

9. * Jautiausi tokia nelaiminga, kad ap- 10. * Man kildavo minCiy apie saves
siverkiau: Zalojimg:

Taip, dazniausia. Taip, gana daznai.

Taip, gana daznai. Kartais.

Tik retkarCiais. Beveik niekada.

Ne, nigkada. Nigkada.

Atsakymams priskiriami balai O, 1, 2 ir 3 rodo simptomy sunkumg. Klausimy, pazyméty Zvaigzdute®,
atsakymai koduojami atvirkstiai (t. y. 3, 2, 1, 0). Bendra baly suma skaitiuojama sumuojant visy
10 klausimy balus.

* 0--9 balai: gali boti, kad jautiate kai kurivos depresijos pozymius, bet jie greitiausiai yra trum-
palaikiai i netrukdo kasdieniam gyvenimui. Tatiau jei jautiate, kad depresijos pozymiai nepragina
ilgiau nei savaite ar dvi, rekomenduojame po kurio laiko atlikti papildomg jvertinimg.

* 1011 baly: tai rodo, kad jautiate depresijos pozymius, kurie sunkina jUsy savijauta. Pakartoti-
nai uZpildykite klausimyng po 2 savaitiy ir stebékite savo savijautg. Jei surinksite 12 ar daugiau
baly, kreipkités pagalbos j psichikos sveikatos specialistus.

* 12 ir daugiau baly: kreipkités pagalbos ar papildomos konsultacijos j psichikos sveikatos
specialistus (psichologg ar psichiatr).

* Jei ] deSimtg klausimg atsakéte, kad jums yra kile minZiy Zaloti save ar kudikj (1, 2 arba 3 balai),
tuomet, nepriklausomai nuo surinkty baly sumos, nedelsdama kreipkités pagalbos j specialistus.

Pastaba: skalg galima naudoti ir platinti be papildomo leidimo, tatiau reikia nurodyti Siuos informacijos Saltinius: Cox, I, Holden, J.
& Sagovsky, R. (1987). Detection of postnatal depression:
Development of the 10~item Edin-burgh Postnatal Depression Scale. British Journal of Psychiatry, 150, 782—786. NHS Ayrshire
& Arran.
Translated Leafiets A to Z. https://www.nhsaaanet/publications/translated-leafiets-a-to-z/?letter=E



