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Tulestél a sziilésen, minden rendben van, és mégsem vagy boldog? A szlilés utani

lehangoltsagrol és az ennél jéval sulyosabb depressziordl, valamint a pszichozisrdl volt sz6 az
elmult Zsebszotaron.
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A sz(lés utani lehangoltsag nagyon gyakori allapot. A kismama latszélag minden ok nélkil
elsirja magat, egyik pillanatban boldog, a masikban szérnyen szomoru. Ennek oka a szulés
utani drasztikus hormonvéltozas. A felhalmozddott 6sztrogén hormon néhany nap alatt kitrdl a
szervezetbdl, ugyanezen a néhany napon tudatosodik a csaladtagokban, hogy 6érdkre
megvaltozott az életlk, felelsek lettek egy kis magatehetetlen emberért.

Waldhofer Andrea pszicholégus a Csaladokat Osszehoz6 Szervezet, az uh.ro és a Zsebcafé
k6z0s rendezvényén elmondta, a fentebb leirt, baby bluesnak is nevezett
jelenség a
kismamak 70-80 szazalékanal fordul el6

. Legtdbbszdr néhany nap vagy hét alatt elmulik. A szoptaté kismamak jarnak jobban, ugyanis a
tejtermelésben szerepet jatszd prolaktin hormon, ami féleg éjszakai szoptatasnal indul be,
almositd, nyugtatd hatassal van az anyara, babéara egyarant.

Ami a szlilés utani depressziét illeti, akkor kell nagyon résen lenni, ha a baby blues két honap
utan is még tart .Ezmara
szilés utani depresszié jele lehet. Rendszeressé valnak a sirdogalasok, allandésul a rossz
hangulat, az édesanya szélséséges moédon elhanyagolja, vagy épp ellenkezbleg, tulgondozza a
kisbabat. Igen, ez is eléfordulhat, és nehezebb is felismerni, mert a kérnyezet csak azt latja,
hogy a kismama milyen gondos, j6 anya. Még a vécére sem megy ki — mondja a szélsGséges
tineteket B
alogh Réka Adrienne

kérdésére a pszichologus.

A tizedik ki legyen?

Statisztikailag a szllések 10-14 szazalékanal fordul el8, ez alacsony aranynak tlnik, de jobban
belegondolva, minden 10-14. nét jelenti.

Orokletes tényezéi is lehetnek, akiknek a csaladjaban mar volt depressziés beteg, azoknal
30-50 szazalék az esélye a kialakulasanak, a nevelési okok kézott a nehéz gyerekkort,
szul6kkel vald rossz kapcsolatot emlithetjik.
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Levertség, lehangoltsag, szomorusag, érdektelenség, a motivacio hianya. A depresszié
altalanos tlnetei: az édesanya a hétkdznapi teend6it sem tudja ellatni, és nem is érdekli,
alacsony az 6nértékelése, gyakori az 6ngyilkossag gondolata.

Miért veszélyes ez?

Azért, mert az egész csalad életére kihat, akar tragédiaba is torkollhat.

A korai id6szakban nagyon fontos a csecsemé szamara az anyaval, vagy mas személlyel valo
kotédés kialakulasa

. Ez fogja meghatarozni azt, hogy a késébbiekben mas emberekkel milyen viszonyokat tud
kialakitani parkapcsolati, ismerGsi, barati, munkahelyi kapcsolati téren, lesz-e bizalma a
vilagban, vagy azt fogja latni, hogy a vilag rossz.

Az elsd néhany honapban ugyanis a csecsem@k édesanyjuk szemével latjak a vilagot, vele
azonosulnak, és csak nyolchonapos kor koril kezd ez megvaltozni. Ha anya sokat sir, szomoru
és érdektelen minden és mindenki irdnt, a baba atveszi ezt az attit(idét. Raadasul azt tanitja
meg neki, persze, nem szandékosan, hogy nem érdemes sirni, segitséget kérni, ha rosszul
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érzed magad, ha bajban vagy, mert még a legkdzelebbi személyek sem segitenek rajtad.

A parkapcsolatot is megviseli.

Mit tehet a csalad, a kdrnyezet?

A gondoskodd, 6vé kérnyezetnek nagy szerepe van. Els6sorban a kézeli csaladtagoknak,
ismer@sodknek, baratoknak. Azért is, mert maga az érintett nem mindig veszi észre, hogy baj
van, titkolja, &tmeneti allapotnak, természetesnek tekinti. Vele nincs semmi gond, hajtogatja.
Legtébben eljatsszak az erls csaladanya szerepét, és ha belepusztulnak, akkor sem valljak be,
hogy depresszidsak.

Pszicholégushoz, pszichiaterhez, orvoshoz kell fordulni. Magétol nem gyogyuld betegségrél van
sz0.

Akkor is jelezzik-e, hogy szerintlink baj van, ha a kismama megsértédik, és ez a baratsag
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végeét jelentheti? — kérdezi a kzénség. Akkor is — valaszolja a pszichologus. Mérlegelni kell,
hogy mi a fontosabb. A baratsag, vagy a masik élete, illetve a sajat lelkiismeretlnk.

Ha az anya képtelen ellatni a babat, akkor valakinek at kell vennie ezt a szerepet. Nem okoz
életre sz0616 torést a személyiségfejl6désben, ha nem az anya, hanem egy masik személy lesz
az, akihez koétédni fog. A lényeg, hogy legyen meg a biztonsagos kétédés, ami ugy tud
kialakulni, ha a baba testi-lelki igényeire odafigyelnek, és nem hagyjak sokaig sirni sem a
depresszioé miatt, sem pedig neveld célzattal.

Mivel az édesapat, nagymamakat, nagytatakat nem oéntik el ilyenkor a hormonok, 6k
racionalisabban tudnak gondolkodni, ezért fontos, hogy szeretettel, de hatarozottan vegyék
ra a kismamat , forduljon segitségért.

A szlilés el6tti és utani depresszié megel6zését nagymértékben eldsegiti az apas szilés,
illetve a kispapa bevonasa a varanddssag idészakaba, a szlilésbe, a gyermek kortli teendbk
ellatdsaba. Az apat nem 6ntik el a hormonok, ezért raciondlisabban latja a dolgokat, a
szllészek is még kedvesebbek, illetve a kismama nem érzi magat annyira egyedil. Az apanak
nem kell latnia, amit nem akar. Egyébként — a pszicholégus szerint — ha kzds
gyermekvallalasra adtuk a fejinket, a kapcsolatnak az apas szilést is meg kell birnia.

SzUllés utan, ha a kismama faradt, az édesapa is megoldhatja a gyerek koriili teenddket. A
csalad szempontjabdl az lenne az idealis, ha a hazassagkétéstél, 6sszekdltdzéstol szamitott
egy éven belll nem véllalnanak gyereket, mert annyi id6re szikség van ahhoz, hogy a par
megismerje egymast, 6sszecsiszolddjon.

Apa is lehet depis

Jéval ritkdbban ugyan, de az apaknal is jelentkezhet depresszid. Naluk a csaladi atrendez6dés,
a partnerlk ,elvesztése" a kisbabara val6 fokuszalas miatt, az anyagiak, a csaladf6ség terhe
okozhat hangulatzavart.
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Egy masik, sztlilés utan el6fordul6 lelki zavar. Joval ritkabban fordul eld, mint a sziilés utani
depresszio, de létezik. Az édesanya elvesziti a kllvilaggal val6 kapcsolatat, irraciondlis
gondolatai lesznek, és irraciondlis cselekedetei. Pszichoterapia és pszichiater altal felirt
gyogyszeres kezelés altal félév, egy év alatt gydgyul — tudtuk meg. Mindenképp kezelni kell.

Depresszio a terhesség el6tt?

Lehetséges, bar kevésbé gyakori, mint sz(ilés utan — mondta kézénségkérdésre a
pszichologus. A varanddssag alatt a kismama hormonalis ,védettséget élvez", lelassul, befele
fordul, nem érdeklik annyira a kilvilag dolgai.
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Tw

ogyan ezelik a epresszwt

A pszichoterapia olyan, mint a narancsbérkezelés — jelenti ki a pszicholégus. A kdzvélekedés
mindkett6rdl, hogy kényeztetd alkalom, holott mig a narancsbérkezelés testi, a pszichoterapia
lelki szinten okozhat fajdalmakat. Attél fligg, mennyire hajlandé lemenni a l1élek bugyraiba a
paciens.
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a pszicholdgus tanacsa az, hogy prébaljunk arra koncentralni, mik az erésségeink, melyek az
értékeink, mert ezek nbvelik az énerét, épitenek. A sajat magunk lehdzasa viszont gyengit.
Keressik meg, miért lehetlink halasak, minden nap irjuk le, hogy miért vagyunk azok.
Fogalmazzuk meg 6téves, tizéves terveinket, legylink optimistak, és segitsiink masokon.
Bocsassunk meg 6nmagunknak és masoknak. Ha egyedul nem megy, ez pszichoterapian
tanulhaté.
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