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Twoje ciato oglgdane:

lekarze, potozne, ew. studenci. .\
Badanie szyjki i rozwarcia, KTG,
podcieranie katu podczas
porodu, ew. szycie. Potem
dotykanie piersi przy pomocy w
dostawianiu dziecigtka.
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50-80% kobiet
doswiadcza zaburzen

DEPRESJA | 155, ceove

petnoobjawowej u kobiet

-250 ;
ALEKSANDRA 5-25% MeZCZYZCn
% MROCZKO

zgraj sie z zyciem




4" | |

/ / / PO|O W i% J
/// / : '/ [ ”~~ ":\\
f,,/ ycznego spadku ,.

/‘ trq,|u, Iabllno? .
RIS > stale eczenia, ,

dra$z|| ss:, trudnosci

ALEKSANDR
MROCZKO
zgraj sie z zyciel n



DEPRESJA POPORODOWA

Dotyka 13-20% kobiet, Pojawia sie w ciggu 4 tygodni
do 6 mcy po porodzie.

Ma zwiqzek ze zmianami w poziomie dopaminy,
serotniny, acetylocholiny, noradrenaliny, oraz z
niedostatecznym wsparciem, nadmiernymi
oczekiwaniami, konfrontacjq zycia z wyobrazeniem
(marzeniem), niedostatkiem snu, trudnosciami
porodowymi oraz zwigzanymi z karmieniem.

Charakteryzuje sie: obnizeniem nastroju, anhedonigq,
lekiem o dziecko, natrefnymi myslami o mozliwosci
zrobienia dziecku krzywdy, negatywnq ocenq
wltasnych kompetencji matki, dojmujgcym poczuciem
winy, wycofaniem spotecznym, wzrostem lub
ostabieniem apetytu i sennosci, przygnebieniem i
brakiem odczuwania radosci oraz ostabieniem
koncentracji uwagi.



DEPRESJA POPORODOWA
U MEZCZYZN

5-25% mezczyzn

Pojawia sie w ciqgu ciqzy lub pierwszego roku zycia
dziecka.

Ma zwiqzek ze spadkiem poziomu testosteronu,
wazopresyny, estrogenu i kortyzolu po narodzinach,
nadmiernym obcigzeniem odpowiedzialnosciq,
stresem, tfrudnosciq w nawiqzaniv relacji z
dzieckiem, niedostatkiem bliskosci w matzenstwie,
brakiem meskiego wzorca.

Charakteryzuje sie: podwyzszonym poziomem
napiecia i lekowosci, drazliwosciq i agresiq,
wycofaniem, anhedoniq, brakiem doswiadczania
przyjemnosci, sieganiem po uzywki, objawy
somatyczne.



JAK POMOC?

* Dbaj o jedzenie, sen i ruch. One sq
kluczowel

*  Bqdz czujny/al Trudno ocenié wtasny
stan. Skorzystajcie z pomocy
psychologicznej, grupy wsparciaq,
terapii, farmakoterapii.

* Dzielcie sie nocnym wstawaniem.
Korzystajcie z pomocy chusty <3
oraz innych: babci, cioci, sgsiadki:
niech gotujq, zatatwiajq za was
ptatnosci czy telefony a kiedy juz to
bedzie mozliwe zabierajq dziecko na
spacer, sprzqgtajq.

* Codziennie miej czas dla siebie:
godzine lub choc¢by 15 minut spacer,
chwile bezczynnosci, ksigzke lub
spotkanie z przyjacidtkq.

* Doceniaijcie sie nawzajem.
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WYZWANIA RODZICA MALUCHA

,Bez konca”

‘ * Teraz to juz nigdy
Nieprzewidyw nie bede mie¢

vy chwili dla siebie?
alnosé i chaos  Dlaczego nawet o

swoim ciele nie

* Kiedy drzemka

' s 7 e * Czy uda sie Qog%sqm%
Bezradnosé i doiechaé bez ecydowac?
niepewnoﬁc' stawania co 5 minut?
* Czy uda sie wzigé
* Dlaczego ono ptacze? prysznic przed 142
* Czy to normalne,
ze...?

, * Czy nie je za duzo?
JeSTesm)’ w Czy nie je za mato?

domu! * Kiedy do lekarza?

* Jak sobie
poradzic¢?
* Czy dobrze to

robie?
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* Kiedy is¢ do % MROCZKO
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DARY DLA RODZICA MALUCHA

®

Zachwyt!

* Tworzycie rodzine w
nowej liczbiel

* Uktadacie i odkrywacie

‘ Dom staje sie

Poleganie na
sobie
nawzajem

* Wzajemne wsparcie
i akceptacja

* Poktady cierpliwosci i
otwartosci.

* Docenienie cieptaq,
bliskosci w Waszym
Domu

rytm, piekno rodzicielstwa
* Zachwyt nad cudem zycia

i kobiecego ciata.

cenfrum

Pogon za sukcesem,
przygodgq, sztukq
nie jest juz tak
pasjonujqca (choé
warto z nich catkiem
nie rezygnowag)
Chwile razem — tak
po prostu — stajq sie
cenniejsze niz
kiedykolwiek.
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dkrywanie

siebie

* Dziecko uaktywnia w

nas wrazliwo$é, emocije,
wrazenia i pragnienia
o ktérych dotqd nie
wiedzielismy.

Stajemy sie bardziej
autentyczni,
bezposredni, odwazni.
Nie chcemy juz
bylejakosci, chcemy zy¢
w zgodzie z
wartosciami.

Stawiamy stanowczo
granice w domu i w

pracy.






DZIEKUJE ZA DZI!

Opowiedz komus o th |
whnioskach i refleksmcs
tego szkolenia.

Napisz rekomendacije

Jesli zechcesz - sng
Pudetko dla Par Iub Q
for love!
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