MOTERS ]
EMOCINIAI POKYCIAI
TAMPANT MAMA

NUMS 2~
pNUMS £
§ 2

%@R
Yl




MOTERS EMOCINIAI POKYCIAI TAMPANT MAMA

Laukiant mazylio kei¢iasi ne tik moters kOnas, bet ir psichika. Moteris tampa vis jautresné ir

emocionalesné. To reikia tam, kad gimus mazyliui ji galéty su juo kurti empatiskus santykius ir pajusti,

ko jam reikia. Tad tapimas mama tampa patyrimu, kai labai svarbu iSmokti save nuraminti — ne tik

mintis, bet ir kGng.

Mamos savijautai jtakos gali turéti Sie veiksniai:

Pirmosiomis valandomis po gimdymo kuriamas rySys su vaiku. Tqg laikg reikety stengtis boti
niekieno netrikdomiems, Sis laikas itin svarbus ir gali nulemti vélesne moters savijautq.

Zindymas. Jo metu i8siskiria oksitocinas — natOralus antidepresantas, padedantis jjungti
.motinystés apdovanojimo sistemq” ir patirti pozityviy emocijy antpliodj bonant su mazyliu. Jei
zindyti negallite, stenkités turéti kuo daugiau oda prie odos kontakto.

Adekvatis lOkescCiai sau — motinysté yra didelis gyvenimo pokytis. Tai procesas, kurio metu
ieSkoma rysio su vaiku, mokomasi susidélioti gyvenimo rezimq i§ naujo, atlikti naujg mamos
vaidmenj. Tad svarbu duoti sau laiko, priimti jvairius savo jausmus ir padéti sau pratintis boti
mama nereikalaujant is saves per daug.

Léetas grjzimas j gyvenimg. Tyrimai rodo, kad pirmg ménesj reikéty niekur neskubant visiems kartu
bUti namuose ir pratintis prie naujo gyvenimo etapo. Tai turi jtakos, ar moteris turés polinkj j
depresijg po gimdymo. Jei tokia galimybe yra, batinai ja pasinaudokite.

Laikas sau. Nors mazylis apima visg mamos pasaulj, natiralu, kad jom augant mamai norisi
atsiskirti, paboti vienai, pailséti. Sis poreikis labai svarbus, jei norite isvengti pyk&io priepuoliy ir
kaltés.

Socialiniai santykiai. Tai vienas i§ esminiy veiksniy, turin€iy didele jtakg mamos emocijoms.
Tyrimai rodo, kad norint gerai jaustis be galo svarbu tureti artimy socialiniy santykiy su kitomis
moterimis, ypac jei jos turi vaiky, bti kartu ir dalytis savo patirtimi.

LAIKOTARPIS PO GIMDYMO - kg reikia zinoti?

Melancholija po gimdymo gali prasidéti praéjus vos kelioms dienoms po gimdymo ir testis kelias

valandas, dienas arba ilgiau (iki dviejy savaigiy), praeina savaime. Si bdsena néra liga, jos gydyti

nereikia.

Melancholijos po gimdymo zenklai:

.

staigUs nuotaikos pokyciai;
nerimas;

liodesys;

irzlumas;

verksmingumas;

pablogéjusi demesio koncentracija;
apetito pokyciai;

SU miegu susije sunkumai;

nuovargis.



ISgyvenant melancholijg po gimdymo, bUna padidéjes jautrumas, liddesys, sutrikimo jausmas ir kiti
sunkumai néra pastovis. Busena dienos eigoje gali keistis sulaukus artimyjy palaikymo, atsitraukus
nuo kodikio, pailséjus. Pogimdymine melancholijg patiria nuo 60 iki 80 proc. gimdziusiy motery. Jos
pabaiga nebuna labai aiski, tiesiog savijauta po truputj geréja ir grjzta j jprastg buseng.

Depresija po gimdymo dazniausiai pasireiSkia per keturias savaites po gimdymo, taciau gali
pasireiksti ir per ilgesnj laikg — per pirmuosius $eSis ménesius ar net pirmuosius metus po gimdymo.
Susirgus depresija po gimdymo toliau visi arba keli iSvardyti simptomai tesiasi dvi savaites ir ilgiau:

. nesibaigiantis intensyvus liGdesys bei tustumos jausmas;

. interesy bei malonumo jausmo praradimas;

. uzsisklendimas savyje, vengimas bendrauti net su paciais artimiausiais zmonémis;

. nuolat besitesiantis nerimas, nepasitenkinimas, padidéjes dirglumas;

. nemiga arba padidéjes mieguistumas;

. energijos, motyvacijos stoka ir nesibaigiantis nuovargis;

. verksmingumas;

. kUno svorio bei apetito pokyciai;

. kaltés ir nevisavertiSkumo jausmas;

. demesio sunkumai (sunkumas susikaupti);

. sunkumai priimant sprendimus;

. jkyrios, ggsdinancios mintys apie baime suzeisti, pakenkti kodikiui ar susizeisti paciai;

. nesidoméjimas, abejingumas kudikio atzvilgiu;

. Mintys apie savizudybe.

Depresija po gimdymo suserga apie 10-15 proc. pagimdziusiy motery. Dar apie 20-30 proc. visy
gimdziusiy motery niekada nesikreipia pagalbos ir joms niekada nenustatoma depresijos po
gimdymo diagnozeé, nors gyvena kancioje.

Psichozé po gimdymo iSsivysto per pirmgsias dvi savaites po gimdymo, yra gerokai retesné,
pasireiskia mazdaug vienai arba dviem moterims i$ 1000. Tai kur kas sunkesné neseniai gimdziusios
moters bUsena. Artimieji tai nesunkiai pastebi, nes moteris pradeda elgtis nejprastai ar net keistai
(gali matyti ir girdéti tai, ko néra, visiskai nesidomeéti arba neadekvaciai elgtis su kudikiu, bUti stipriai
uzsisklendusi ir atsiribojusi, vangi arba, prieSingai, nustoti miegoti, tapti perdétai energinga,
netinkaomu metu arba nuolatos uzsiimti namy ruosos darbais). Esant tokiai bUklei elgesys tampa

chaotiskas ir nenuoseklus.




DEPRESIJOS PO GIMDYMO PRIEZASTYS IR GALIMOS PASEKMES

Néra vienos priezasties, paaisSkinancios, kodél kai kurios moterys suserga depresija po gimdymo.

Priezastys gali bUti labai skirtingos, o dazniausiai jy bUna kelios:

staigUs ir dideli hormoniniai poky¢€iai po gimdymo;

genetiné predispozija (Seimos nariai, giminaiciai yra sirge depresija);

biocheminiai veiksniai (neurotransmiteriy disbalansas smegenyse, kurj gali sglygoti aminortgsciy
ar vitaminy, mineraly trOkumas ar kitos priezastys);

anksc€iau persirgta depresija;

néstumo ar gimdymo metu (vaikui arba motinai) patirtos medicininés komplikacijos;
prieslaikinis gimdymas;

anksciau jvyke persileidimai;

nuolatinis miego trokumas ir jj lydintis nuovargis;

polinkis j savikritiSkumg;

palaikymo i$ artimuyjy trokumas ar konfliktai Seimoje;

izoliacija ir vieniSumas.

Moterims, susirgus depresija po gimdymo, rekomenduojama nedelsiant kreiptis pagalbos. Negydoma

depresija po gimdymo gali labai pasunkéti ir boti pavojinga gyvybei. Gydantis galima iSvengti

sunkumy tiek paciai moteriai, tiek jg supantiems aplinkinioms.

Negydoma depresija po gimdymo gali:

.

virsti chroniska bUsena;

komplikuoti santykius Seimoje;

padidina rizikg naujai tapusiam tévu vyrui susirgti depresija;

sglygoti vaiko elgesio ar emociniy sunkumy patyrimg (nerimastingumg, jautrumgq, prasciau
miegoti, letesne pazintine raidg);

sutrikdyti prieraiSaus rySio su kodikiu korimq, kuris yra butinas palankiai vaiko emocinei vaiko
raidai;

kelti savizudybés ar vaiko suzeidimo grésme.

DEPRESIJOS PO GIMDYMO ATPAZINIMAS

Kiekvieno zmogaus psichologiniai resursai yra riboti, o pervarge ar patiriantys sunkumus negalime

jaustis gerai. Nuo mUsy emocinés bUsenos priklauso santykis su vaiku, kitais artimaisiais, todél itin

svarbu pasiropinti savimi ir nebijoti prireikus kreiptis pagalbos.

Neretai moterys niekam nepasakoja apie patiriamus simptomus, jaucia kalte, kad nesijaucia

laimingos dél kudikio gimimo. Botina atsiminti, kad bet kuri moteris gali susirgti Sivo sutrikimu ir tai

nereiskia, kad jai kazkas nepavyko. Svarbiausia — esant bent menkiausiai abejonei del savo bUsenos,

jsitinkinti, ar néra reikalinga specialisty pagalba iSvengti neigiamy pasekmiy.

Daugiau apie depresijos po gimdymo pozymius, prieinamaq pagalbg suzinoti ar pasitikrinti depresijos

po gimdymo rizikos lygj atliekant pogimdyvinés depresijos testq galite nacionalinéje platformoje

pagalbasau.lt adresu https://pagalbasau.lt/pogimdyvines-depresijos-testas/



Jei pastebite, kad pries tai minéti simptomai ar Zenklai nemazéja praéjus dviem savaitéms, josy
savijauta blogéja ir tampa vis sunkiau pasirOpinti kodikiu ir atlikti kasdienes uzduotis svarbu nedelsti
ir kreiptis pagalbos nieko nelaukiant. Pasitikrinti ir pasitarti dél savo sveikatos bUklés galite
pasikreipus j savo Seimos gydytojqg ar tiesiogiai j gydytojqg psichiatrg pasirinktame Psichikos sveikatos
centre (siuntimas néra reikalingas). Visy psichikos sveikatos centry kontaktus galite rasti cia:
https://pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis/

PAGALBOS GALIMYBES

Atsizvelgiant j depresijos po gimdymo eigq ir sunkumaq, paprastai taikomi skirtingi gydymo metodai —
psichologine, psichoterapiné pagalba, medikaomentinis gydymas arba jy derinys, gydytojui
psichiatrui jvertinus bukle individualiai. Be minéty pagalbos budy, ne maziau svarbi ir savigalba —
kryptingas ir tikslingas pasirOpinimas savimi, kuris neretai su depresija po gimdymo susidurian¢ioms
moterims yra vienas sudétingiausiy uzdaviniy. Aplinkiniy parama (tiek emocing, tiek fiziné pagalba
priziorint kodikj, pagalba namy ruosos darbuose, galimybiy sudarymas nors trumpam atsitraukti nuo
kGdikio, pailséti) gali bUti be galo vertinga.

SAVIPAGALBA

Savigalba gali boti veiksminga atpazinus pirmuosius depresijos po gimdymo simptomus, lengvos
depresijos po gimdymo atveju bei greta psichologinés ar psichoterapinés, medikamentines ar kitos
pagalbos.

Keli moksliskai pagrjsti patarimai susirgus depresija po gimdymo:

Ryski Sviesa. Kuo ilgiau bUkite natiralioje saulés Sviesoje. Kiekvienam zmogui reikia bent pusvalandzio
rySkios Sviesos kasdien, kad ji padéty suregulivoti mOsy kasdienius kino ritmus, kurie reguliuoja
nuotaikg, miegq, energijos lygj, metabolizmo procesus ir kt.

Omega-3 rogsciy vartojimas. Galite 2—3 kartus per dienqg valgyti riebig zuvj arba gerti kokybiskus zuvy
taukus. Kaip rodo moksliniai tyrimai, tai veiksmingai padeda sumazinti depresijos simptomus. Jei
geriate zuvy taukus, svarbu, kad jie bOty kokybiski. Rekomenduojama paros dozé: 1000 mg EPA
(eikozapentaeno rogstis) ir 500 mg DHA (dokozaheksaeno rogstis).

Visaverté mityba. Sergancios depresija ir auginanc¢ios mazus vaikus mamos daznai tinkamai
nepdasirupina visaverte mityba. Daliai motery norisi nuolat uzkandziauti, valgyti nevisavertj maistg,
kitoms gali stipriai sumazeti apetitas, todél sau priminti ir sgmoningai pasiropinti subalansuota ir
sveika mityba yra labai svarbu.

Fizinis aktyvumas. Moksliskai jrodyta, kad net ir menkas judejimas veikia kaip antidepresantai. Taigi,
rekomenduojama ne maziau nei tris pusvalandzio trukmes pasivaiksCiojimus per savaite jtraukti j
savo savaités rezimg — geriausia tai daryti parke, miske ar kitur gamtoje su jums malonia draugija.




Pakankamas miegas. Miegas su kidikiu namuose kartais tampa tikru i§§0kiu, o miego sutrikimai yra
glaudziai susije su depresija. Miego trokumas gali pasunkinti josy buseng, todél dalykités su partneriu
naktine kodikio priezira, o dieng nusnuskite kartu su vaiku (stenkités iSmiegoti rekomenduojamas 8
val. per parq).

Démesingo jsisgmoninimo meditacijos. Moksliniai tyrimai rodo démesingo jsisgmoninimo meditacijy
efektyvumqg. Kasdienés déemesingo jsisgmoninimo praktikos gali padéti jaustis ramiau ir turéti
daugiau energijos, geriau suvokti savo jausmus ir poreikius.

Aplinkiniy parama ir pagalba. Aiskiai jvardykite savo poreikius artimiausiems zmonéms, priimkite jy
pagalbg buityje. Sergant depresija gali Kilti noras atsiriboti nuo aplinkiniy, taciou pasirgpinti
tarpusavio santykiais yra itin svarbu. Galite pasikalbéti apie savo jausmus Zmonéms, kuriais
pasitikite, arba kartu uzsiimti jtraukiancia, atpalaiduojancia veikla. Rinkités tai, kas jums tuo metu
svarbiausia, taciau neizolivokite saves.

Laikas santykioms su partneriu. Gimus kodikiui keiCiasi daugybé dalyky. Abiem partnerioms tai yra
kupinas jvairiy i8S0kiy metas. NepamirSkite atvirai kalbétis apie vienas kito poreikius, jousmus
kei¢iantis vaidmenims ir susiduriant su tevystes iSSUkiais. Atraskite laiko pabUti dviese, net jei tai néra
pasimatymas restorane, o tik 20 min. pokalbis namuose po dienos darby ir uzmigdzius vaikg.

EMOCINE PARAMA

Susirgus depresija po gimdymo kasdieniy situacijy sprendime gali kilti neigiamos emocijos, didéti
nepasitikejimas savimi ar kaltés jausmas dél dalyky, kurie kyla daugeliui mamuy. Pasikalbéti apie tai ir
padeéti pasijusti geriau, boti iSklausytai yra pasirenge emocinés paramos linijy savanoriai ar
specialistai. Emociné parama taip pat teikiaoma nevyriausybiniy organizacijy atstovy, kuriy sqrasqg
rasite Sios dalijamosios medziagos pabaigoje.

PSICHOLOGINE PAGALBA

Neretai depresija po gimdymo yra glaudziai susijusi su jvairiomis psichologinémis priezastimis: su
trauminiais patyrimais, susijusiais su nestumu, gimdymu, kodikio sveikatos sunkumais, su vaikystés
traumomis, netektimis, sudétingais santykiais su tévais, anksCiau gyvenime patirta seksualine
prievarta ar kitais sudétingais iSgyvenimais. Motinystés gali paskatinti turétas patirtis ir su jomis
susijusius iSgyvenimus ne tik i§ dabartinio gyvenimo periodo. Visgi prasidéjus naujam tevystés etapui
gali kilti konfliktai su partneriu, nesutarimai del naujai atsiradusiy vaidmeny atlikimo, naujy i§s0kiy
sprendimo ar |0kesciy vienas kitam.

Psichologo pagalba gali boti pasitelkiama siekiant stiprinti savo psichikos sveikatg, mokytis
sékmingiau jveikti sunkumus, kurie kyla. Tokiu atveju galimos skirtingos psichikos sveikatos stiprinimo
veiklos, padedancios geriau atpazinti, valdyti emocijas ar jomis dalytis tarp panasiq patirtj turinciy
zmoniy: tai gali bdti grupiniai uzsiemimai, savitarpio palaikymo grupés ar individualios konsultacijos.
Tokios nemokamos psichologinés geroves paslaugos teikiomos savivaldybiy visuomenés sveikatos
biuruose.



Medicinos psichologas yra Psichikos sveikatos centro komandos narys, kuris gali konsultuoti tiek
individualiai, tiek kompleksiskai teikdamas pirmines psichikos sveikatos paslaugas kartu su kolegomis
(psichiatru, socialiniu darbuotoju ar psichikos sveikatos slaugytoju). Siekiant jveikti depresijg po
gimdymo ir pasijusti geriau neretai rekomenduojama Salia medikamentinio gydymo (jei jis
reikalingas), lankytis pas psichologq reguliariai. Sio specialisto vaidmuo itin svarbus siekiant suprasti
savo situacijg, joje geriau tvarkytis, gauti palaikymg ir taip pasijusti geriau.

MEDIKAMENTINIS GYDYMAS

Zindan&ioms moterims rekomenduojoma pradéti nuo nemedikamentiniy gydymo bddy, ypaé
susirgus lengva arba vidutine depresijos po gimdymo forma. Vis délto kiekvienos moters situacijg
individualiai turi jvertinti pirminiame lygmenyje dirbantis Seimos gydytojas ar gydytojas psichiatras ir,
diagnozavus depresijg po gimdymo, esant poreikiui gali bUti paskiriamas medikamentinis gydymas.
Taciau ir pradéjus medikamentinj gydyma svarbu zinoti, kad taikant medikamentinj gydymaq ir
psichologines konsultacijas uztikrinamas ilgalaikis pageréjimas.

SPECIALIZUOTOS PASLAUGOS

Esant sudeétingesniems ligos atvejoms, gydytojas psichiatras gali siysti pacientg ambulatorinéms
psichoterapijos paslaugoms gauti, gali bUti skirioma ambulatoriné reabilitacija |, kuri be sveikatg
stiprinanciy procediry apima ir medicinos psichologo konsultacijas, skiriamas dienos stacionaro ar

stacionarinis gydymas.




PAGALBOS KONTAKTAI



INFORMACIJA SAVIPAGALBAI

PAGALBA SAU - Sveikatos apsaugos ministerijos nacionaliné platforma apie psichikos sveikatos
sunkumus, jy pozymius, pagalbos sau galimybes, prieinamg nemokamaq specialisty pagalbqg /
www.pagalbasau.lt.

TU ESI — nacionaliné interneto svetaing, pateikianti informacijg esant savizudybeés krizei ir ieSkant
pagalbos sau ar kitam / www.tuesi.It

NEMOKAMA SPECIALISTY PAGALBA

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAI — pasidomeékite josy savivaldybéje organizuojamais psichikos sveikatg
stiprinanc€iais grupiniais uzsiemimais, savitarpio paramos grupemis, nemokamomis psichologo
konsultacijomis.

PSICHIKOS SVEIKATOS CENTRAI — kreipkites j psichikos sveikatos centrq, prie kurio esate prisiregistravusi,
gaukite medicinos psichologo ar psichiatro nemokama konsultacijg be siuntimo. Visy psichikos sveikatos
centry kontaktus galite rasti ¢ia: https://pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis/

MOBILIOS KRIZIY JVEIKIMO KOMANDOS - esant psichologinei krizei Seimoje ar organizacijoje teikiama
pirminé konsultacija telefonu, prireikus atvyksta psichology komanda teikia pagalbqg vietoje/ tel. 1815 1-V
8-20 val. / www.kriziukomanda.lt

NEMOKAMA EMOCINE PAGALBA

PAGALBOS MOTERIMS LINIJA — teikioma emociné parama moterims, iSgyvenanc¢ioms vidinius sunkumus /
tel. 8 800 66366 visq parqg / www.pagalbosmoterimslinija.lt

VILTIES LINDA - teikiama emociné parama telefonu bei laiskais, skambuciai nemokami i$ bet kurio tinklo /
tel. 116 123 visg parqg / www.viltieslinija.It

TEVU LINLJA - teikiamos psichology konsultacijos telefonu tévams, jtéviams, globéjams, seneliams / tel. 8
800 90012 I-V 9-13 val. ir 17-21 val. / www.tevulinija.lt

NEISNESIOTUKUY PAGALBOS LINIJA — teikiama emociné parama, internetinés mamy savanoriy ir $eimos
gydytojy konsultacijos neisnesioty kudikiy Seimoms ir jy artimiesiems / www.padeduaugti.lt

ANKSTUKUY PAGALBOS LINIJA — teikioma parama ir pagalba Seimoms, susilaukusioms neisnesioto
naujagimio, veikia visq parqg / tel. 8 612 03800

KRIZINIO NESTUMO CENTRAS - teikioma pagalba neplanuotai pastojus, netekus vaikelio, patiriant
depresijg po gimdymo / tel. 8 603 57912 / www.neplanuotasnestumas.|t

UGDYMO IR KONSULTAVIMO CENTRAS - teikioma kompleksiné psichosocialiné pagalba seimoms,
netekusioms kuodikio / www.kudikionetektis. It

SPECIALIZUOTOS KOMPLEKSINES PAGALBOS CENTRAI — teikioma pagalba nukentéjusiems nuo smurto
artimoje aplinkoje kiekvienoje savivaldybeéje / www.vmotnam.It, www.specializuotospagalboscentras.lt
CARITAS MOTINOS IR VAIKO GLOBOS NAMAI — teikiomos savitarpio pagalbos paslaugos, ilgalaikis
prieglobstis besilaukianioms mamoms ar auginanc¢ioms mazamedcius vaikus i$ visos Lietuvos / Odminiy
9. 12, Vilnius, tel. 8 5 2121653 (9—20 val.) / info@vin.caritas.It

MAMA MUMS RUPI — vykdomos depresijos po gimdymo prevencijos veiklos, teikiama nemokama pagalba
(paskaitos tévams ir specialistams, mokymai, terapijos bei informacija). www.mamamumsrupi.lt /
FB@MamaMumsRupi


http://www.pagalbasau.lt/
http://www.tuesi.lt/
https://pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis/
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fkriziukomanda.lt%2F%3Ffbclid%3DIwAR0XIMxZ8lkiU-pC2IcAMR7UYj48DDpzE_Qdx_bLEiijH1Vi5ptZJruXoRQ&h=AT3gbrrZG_geZLj5mw-y3G_k8WKsLNs1OXZJe2X-1k1NKsIaC81tHovNianewrmVROUwLBqCoImUBftn2cmrnGovHXsxER9F2q95vN0-oLHWmxMp6ORj2sIsUS3ZTXUaOUR3&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0PcL1vBymWkAEmbreDUPPaWzmfPws8mqRs_QrD_A2-rpgInyDJptPQbfawdaOLMDu0WPwN536JTELZUWtI9_FgQKtz2f5yuA1WgSbuyeEzLUj-_cFBL_BgYI6SiyvRyFTi9RPVFrDfcK84H04yCQkkdXqgexISuOM3fNY4-Ir4ovZ9lODemNad29CAWQT_POp6NNiRYCB-OVM5ed8uXuhaPJRjXY7rp_tW4C8cLha4rD9e3sfstGGI_KYCgdmPpL8Mp4nPjtdPKyzME6x2Sp25RneoAXiNBdYg2SVXVpAlKVouevhaPb0tmzmolq9FffIqtxgP
http://www.pagalbosmoterimslinija.lt/
http://www.viltieslinija.lt/
http://www.tevulinija.lt/
http://www.padeduaugti.lt/
http://www.neplanuotasnestumas.lt/
http://www.kudikionetektis.lt/
http://www.vmotnam.lt/
http://www.specializuotospagalboscentras.lt/
mailto:info@vln.caritas.lt
http://www.mamamumsrupi.lt/

Informacijg parengée Sveikatos apsaugos ministerijos atstovai ir ,Mama Mums ropi”
psichologé-psichoterapeuté Sigita Valeviciené , psichologés Ausra Mockuviené bei
Jurgita Stasiukyniené.



