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Ce este
depresia postnatala

Depresia postnatala este o tulburare de sandtate mintala ce

poate afecta tinerii parinti, dupa nasterea bebelusului.

Este o problema de sanatate frecventa, intalnita la mai mult de 10%
dintre mame dar si la o parte dintre tatici, desi acest fapt este mai
putin studiat de specialistii in domeniul sanatatii mintale.

In cazul in care banuiesti ci tu sau partenera/ul tdu va confruntati cu
aceasta problema de sanatate, este important sa solicitati ajutor de
specialitate din partea unui profesionist in domeniul sanatatii
mintale. Simptomele pot dura luni de zile, se pot agrava, avand un
impact negativ semnificativ asupra calitatii vietii tale, bebelusului si
familiei in general.

Cel mai adesea, parintii care acceseaza ajutor la

timp, se pot bucura de o recuperare
completa si de relatia cu copilul lor.

Cum arata si cum se simte
depresia postnatala

Aproape toate proaspetele mame experimenteaza o stare
emotionala negativa, neliniste si plans facil in primele zile de
dupa nastere.

Aceste trairi au primit denumirea de baby blues, fenomen care este
atat de intalnit incat este considerat o normalitate. Este important sa
stim insa ca durata trairilor de tip baby blues nu este mai mare de
doua saptamani, iar daca ele persista, este posibil sa asistam la
instalarea unui episod de depresie postnatala.

Depresia postnatala este o tulburare de sandtate mintala cu care
tinerii parinti se pot intdlni oricand in primii doi ani de la nasterea
copilului.




- Semnele

Semnele care ne arata ca o proaspata mamica se confrunta
cu depresia postnatala sunt:

O stare persistenta de
tristete sau dispozitie
negativa;

Energie scazuta si
senzatia de oboseala
permanenta;

Dificultati in a avea grija
de sine sau de bebelus;

Dificultati de
concentrare si de a
lua decizii;

Pierderea bucuriei sia
interesului pentru
aproape orice;

Dificultati de somn
noaptea si somnolenta
marcata in timpul zilei;

Retragerea din relatiile
de familie si sociale;

Ganduri inspaiman-
tatoare, de tipul

"as putea sa i fac
rau bebelusului”.

Cele mai multe mame nici nu realizeaza ca au depresie postnatala
deoarece toate aceste dificultati se instaleaza treptat.

\ in cazul in care banuiesti ca ai putea avea depresie postnatala,
este foarte important sa iti amintesti urmatoarele:

Exista profesionisti pregatiti sa iti fie alaturi, tie si familiei tale, cu
suport emotional si interventii validate stiintific, cu eficienta
dovedits;

Depresia este o problema de sanatate, ca oricare alta. Nu este
vina ta, i se poate intampla oricui.

Faptul ca ai depresie postnatala nu inseamna ca esti o mama
rea sau ca nu iti iubesti bebelusul.

Faptul ca ai depresie postnatala nu inseamna ca iti pierzi
mintile.

Faptul ca ai depresie postnatala nu inseamna ca iti vei pierde
bebelusul sau ca nu vei putea niciodata sa ai grija de el.




Depresia postnatala poate fi infricosatoare, coplesitoare prin
insingurarea pe care o aduce, dar exista interventii si tratamente
care te vor ajuta sa iti recapeti energia, bucuria si increderea ca vei fi
din nou bine.

de defavorizat, nu ai familie sau partener care sa te sprijine in
cresterea copilului, ai experimentat in trecut un alt episod
depresiv sau ai trecut prin evenimente de viata traumatice (pierd-
eri, violenta domestica, abuz etc.), ai un risc mai mare decat alte
femei pentru a dezvolta depresie postnatala. Chiar si in absenta
acestor factori de risc, a avea un copil este o experienta atat de

transformatoare si complexa, incat poate deveni cople§itoare/
pentru oricine. %
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Depresia postnatala este adesea neinteleasa si perceputa gresit, cu
judecata si stigma. Cele mai frecvente convingeri false legate de
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depresia postnatala sunt:




din nou bine.

Nu te ldsa coplesit de soc, ingrijorare
sau dezamagire, depresia postnatala
este mai frecventa decat ai crede si,
din fericire, existd interventii eficiente
pentru depasirea ei;

Educa-te in legatura cu depresia
postnatala — semne, manifestari,
durata. intelegerea depresiei postna-
tale va scadea riscul transmiterii de
mesaje critice si te va ajuta sa ramai
alaturi de partener/a cu mesaje

Qpatice si pline de compasiune.

Incurajeaza decizia de accesare a unui
serviciu de sdnatate mintald - este cel
mai eficient pas care poate fi facut in
vederea recuperdrii.

insoteste-ti partenera la centrul
comunitar de sandtate mintala si
solicita de la profesionistii de acolo un
plan concret de recomandari pe care sa
le puteti urma.

Implica-te cat poti de mult in activi-
tatile practice, cum ar fi hranirea sau
schimbarea bebelusului, curatenia in
gospodarie sau pregatirea mesei.

Ai grija de tine. Familiile in care un
membru are depresie riscd sa se
epuizeze rapid, daca nu sunt atente la
resurse. Somnul, hrana corectd,
miscarea corpului, impartdsirea cu un
prieten de incredere si micile activitati
recreationale ajutd mult.

Daca ai nevoie de ajutor, te indemnam sa apelezi la medicul de familie
sau la Centrul comunitar de sanatate mintala din localitatea ta.

Gaseste cel mai apropiat centru comunitar de sanatate minta’a.
Acceseaza platforma www.sanatate-mintala.md




Acest material educational este realizat in cadrul proiectului
moldo-elvetian MENSANA - “Suport pentru reforma serviciilor de
sdnatate mintald in Moldova”
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