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Emociniai pokyciai nestumo metu ir

po gimdymo

Sig informacine knygele ir kitg atitinkama informacijg bei visus reikiamus
kontaktinius numerius turétuméte gauti néStumo pradZioje.

Si knygelé skirta moterims, téc¢iams ir partneriams, kuriems néstumo prieZiiirg
skiria Northhamptonsyras. Pasistenkite skaityti jg néstumo pradZioje ir jo metu.
Joje yra daug naudingos informacijos, kuria galite pasinaudoti.

Nacionalinés sveikatos tarnybos (NHS) Nene klinikiniy paslaugy skyrimo grupé ir Corby klinikiniy
paslaugy skyrimo grupé bedradarbiauja su Kettering bendrosios praktikos NHS fondo trestu (angl.
General Hospital NHS Foundation Trust), Northamptono bendrosios ligoninés NHS trestu ir
NorthamptonsSyro sveikatos prieziliros NHS fondo trestu.
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NURIMK KUDIKELI

Sig poema para$é aktyvi prieZidros ir paramos po
gimdymo pogrupio komandos naré apie patirtj sergant
depresija po gimdymo.

Nurimk kadikéli, prasau, neverk. Mamyté
pavargus ir nezino kodél.
Pamaitintas iSmiegok per naktele. Leisk
mamytei pailséti Siltoje, minkstoje loveléje.
Nurimk kadikeli, saldziy tau sapny.
Mamytei juk rdpi, nors atrodo sunku.
Niekas nepasake, kaip viskas bus.
Valandos, kurios truks amzinybe.
Nurimk kadikéli, iSlik ramus per naktele.
Leisk mamytei trumpai numigti.

Ji pamirSo apie save, nieko nebeliko. Verkia
liidna, vieniSa ir praradusi viltj.

Nurimk kadikeéli, bak gerutis. Mamytei
pagerés, kaip ir turéty bati. Ji tave taip
stipriai myli, sunku apsakyti.

Leisk laikui pagydyti, ramybei ateiti ir pasilikti.

Autoré — Kathryn Gutteridge.




[IVADAS

Patariama perskaityti Sig
knygele su savo partneriu,
artimu draugu (-e) ar
Seimos nariu.

Susilaukti kudikio ir tapti
motina ar tévu yra didelis
jvykis gyvenime, kurj daznai
lydi poky€iai namuose,
socialiniame gyvenime ir
santykiuose.

Po gimdymo naujagimio tévai
patiria jvairiy emocijy. Jas
galite jaustis laimingi ir
didziuotis savimi arba tiesiog
jausti palengvéjima, kad
gimdymas baigési.

Nesvarbu, ar tai jisy pirmas,
antras ar treCias kadikis, tévyste
(motinysté) yra labai reikli tiek
fiziSkai, tiek emociskai, ypac
pirmosiomis savaitémis.

Gali bati sunku rasti laiko sau,

arba, jei turite santykius, IS savo
partnerio per daug nereikalauti.

Tikétina, kad per pirmgsias
motinystés (tévystés)
savaites patirsite jvairiy
emocijy. Labai svarbu, kad
atvirai kalbétuméte su savo
partneriu, draugais ar Seima
apie tai, kaip jaucCiates.

Tikroveje tapimas tévu ar
motina reiSkia, kad nuolatos
patirsite naujy jvykiy ir turésite
atlikti jvairiy uzduociy, kurias
nebusite tikri, kad galésite atlikti.
Reikés iSmokti naujy jgudziy,
kad galétumeéte susitvarkyti su
Siomis situacijomis.

Si knygelé skirta suteikti jums
informacijos apie tuos
emocinius pokycius, kurie gali
jvykti per néStumag ir po
gimdymo.

Bus kalbama apie prislégta nuotaika,
nerimg, depresijg, psichoze ir trauma,
taip pat bus apraSsomi simptomai ir galimi
gydymo metodai. Be to, toms moterims,
Jy partneriams, Seimai ir draugams bus
sitlomi patarimai, kaip padéti sau ir
atsigauti.

savo partneriui ar Seimai, kai
reikia visg parg praleisti
rapinantis naujagimiu. Kadikio
poreikiy patenkinimas gali bati
teikiantis atpildg, bet neStumo
metu ir pirmosiomis savaitémis
ir ménesiais po kudikio gimimo
jprasta kartais jaustis priblokstai
ir iSsekusiai. Bandykite iS saves
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Si informacija turéty padéti jums
nuspresti, ar tos emocijos, kurias
jus (ar jusy partneris) patiriate
per néstumg ir po kudikio
gimimo, yra jprastos, ir, ar jums
reikéty papildomos paramos.

Naudingy organizacijy ir
paramos grupiy tévams sgrasg
galima gauti i$ bendruomenés
seselés arba tinklapyje
www.nhft.nhs.uk

Nepamirskite — jei patiriate
sunkumy su psichine sveikata
per néstuma ar po gimdymo,
nepraraskite vilties. Dauguma
motery visiSkai atsigauna.

,Moterys negali
automatiskai
zinoti, kaip tapti
motinomis.
Vyrai negali

automatiskai
zinoti, kaip tapti
tevais.”



http://www.nhft.nhs.uk/

EMOCINIAI POKYCIAI NESTUMO METU IR VELIAU

Vis labiau pripazjstama, kad
néstumo metu moterys gali
buti emociskai
pazeidziamos.

Gebéjimas kaip galima grei€iau
atpazinti ir gydyti prislégtg
nuotaikg, depresijg ir nerimg
padidina teigiamus rezultatus
moteriai, jos kadikiui ir likusiems
Seimos nariams.

Dviems tre¢daliams motery,
kurios patiria depresijg
pagimdziusios kadikius, per
néstumg pasireiske lilidesys ar
depresija.

Tikékités, kad akuSeré ir
bendruomenés seselé paklaus,
kaip jauciatés ir kaip jums sekasi
tvarkytis su savo emocijomis
nestumo metu ir po gimdymo.
Saziningi atsakymai j tuos
klausimus leis tiek jums, tiek
jisy bendruomenés seselei
bendradarbiauti ir pasirapinti
jusy emocine sveikata

aktyviai ir teigiamai siekiant
sustiprinti jiosy pasiruoSimg
motinystei ir véliau.

Galimi blogos nuotaikos sukeéléjai:

« eama arba buvusi depresija
ar kitokia psichinés
sveikatos problema;

* buves persileidimas ar
neiSnesioto kudikio
mirtis;

* kaddikiy mirties minéjimai ar
trauma,

* paramos trokumas;

* piniginés problemos,
sunkumai su bistu;

* buvimas su kazkuo, kas su
jumis blogai elgési;

« fiziné liga;
kai jus kaltina ar kritikuoja;

» kai kazkas nevyksta pagal
plana.



KAIP ATPAZINTI
PIRMUOSIUS
DEPRESIJOS IR
NERIMO POZYMIUS

Skaitydama toliau pateikta
sgrasg bukite atvira sau. Jei
jauciate kurj nors is iSvardinty
simptomuy labiau nei jprastai,
apie Siuos jausmus
pasikalbékite su kuo galite.

Jei tai yra jusy akusSeré ar
gydytoja, tuomet pasikalbékite

su jais kaip galima grei€iau. Tada
jie galés jums padéti vél pasijusti
gerai. Kuo greiciau papras8ysite
pagalbos, tuo greiiau jg gausite,
jausités geriau ir, kaip motina ar
tévas, galésite meégautis
gyvenimu.

Depresijos simptomai
kiekvienam asmeniui skiriasi.
Yra daug depresijos simptomuy.
Toliau iSdéstomi jausmai,
kuriuos jaucia kai kurie
asmenys.

Nerimas: galite jausti didelj
nerimg. Kartais galite
jaustis apsésta
nepadedanciomis,
nerealiomis ir neigiamomis
baimémis dél savo kadikio,
saves ar savo partnerio.
Galite jaustis saugiau, jei
kas nors visg laikg yra
Salia.

Panikos priepuoliai: jasy Sirdis
plaka greiCiau, kvépavimas,
paretéja, delnai pradeda
prakaituoti ir kartais galite jausti
$leikstulj. Sie priepuoliai gali
iStikti bet kuriuo metu, bet jie
labiausi badingi esant
stresinéms situacijoms.

Jtampa: galite jaustis fiziSkai
jsitempusi, raumenys gali bati
pavarge ar suspausti kumsgciai,
galite jausti jtampg kakle,
skausmg smakre ir jums gali bati
sudeétinga atsipalaiduoti ir pailséti.

Dirglumas: gali bati, kad
pagausite save nuolatos
Saukiancig ant kadikio ar savo
vaiky, partnerio ir kity, kurie
negalés suprasti, kg jie padaré,
kad nusipelné jusy pykcio. Po to
neiSvengiamai jausités kalta ir
apgailestausite.



Bloga nuotaika: gali kisti
nuo prislégtos nuotaikos ir
litdnumo iki stipriy
pokyciy, pvz., jusy
pasaulis gali atrodyti lyg
tusdia vieta ir néra nieko,
ko galite troksti iS ateities.
Jusy mintys gali bati
neigiamos ir jus galite telkti
démesj j savo praradimus
ir nesidomeéti kasdieniu
gyvenimu.

ISeiti kazkur gali bati per daug
sudétinga, taip pat kalbétis su
kitais Zmonémis gali bati
sudétinga. Galite jausti jvairiy
emocijy savo kudikiui ir tai gali
jus liddinti. Galite jausti, kad
jusy kadikiui ar partneriui baty
geriau be jusy.

ISsekimas: galite jaustis
nuolatos pavargusi ir netekusi
energijos bei nesugebanti
tvarkytis su kasdienémis
uzduotimis. Jums gali nerupéti
jusy iSvaizda ir aplinka. Jums
gali bati sunku miegoti arba
uzmigti, arba galite anksti
prabusti ir gali bati sudétinga
vel uzmigti.

Kai kurios moterys tai
apibadina kaip norg nuolatos
miegoti, nesvarbu, kiek jos
miegojo — tai yra ne vien ty
bemiegiy nakty pasekme,
kuriy tikimasi ir kurias patiria
visi nauji tévai.

Nesugebeéjimas telkti démes;j:
gali bati, kad jas jausités
pasimetes (-usi) arba bus
sudétinga skaityti ar ziaréti
televizoriy.

Nesugebeéjimas priimti
sprendimus: gali atrodyti
nejmanoma priimti paprastus
sprendimus, pavyzdziui, kg
vilkéti. Galite praleisti daug laiko
darydama sgrasus, kaip
susitvarkyti, bet tai gali niekada
nepavykti.

Fiziniai simptomai: tai gali bati
apetito sutrikimai, letargija,
galvos skausmai, miglotas
matymas ir skrandzio
skausmai.

Pastarieji gali bati jtampos
pozymiai ir taip jusy kinas gali
pranesti, kad kaZkas negerai.

Nepageidaujamos ar jkyrios
mintys, vaizdai ar abejonés:
pavyzdZziui, jus galite tikéti, kad
jei nevaiksciosite ant plySimy
Saligatviuose, jusy kadikis



iSmiegos per naktj, arba
jus galite bati jsitikinusi,
kad, jei jus vaikscCiosite
ant plySimy
Saligatviuose, jlsy
kadikis mirs.

Sj patyrima gali sglygoti
obsesinés kompulsinés
mintys ir jos gali bati daug
daznesnés, nei anksCiau
buvo manoma. Be gydymo
jos gali pradeti veikti jasy
gebéjimg prizitréti save ar
kadikj.

Sios mintys gali bati
bauginancios. Tai gali jus
iSgasdinti pasisakyti kam nors
apie tai, kaip jauciatés, arba
jus galite bijoti, kad iS$ jasy bus
atimtas kadikis. (Labai mazai
tikétina, kad taip gali nutikti.)

Mazas susidomeéjimas
seksu: daugeliui motery
pagimdzius kudikj prireikia
kazkiek laiko prie$
pradedant vél dométis
seksu. Joms gali prireikti
laiko sugyti po gimdymo ir
pirmosiomis savaitémis ar
meénesiais po gimdymo
gali bati per daug
pavargusios. Taciau
iSgyvenant nuotaiky kaitg
gali prireikti daugiau laiko
atgauti susidomeéjimag
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lytiniais santykiais ir tai gali tapti dar
viena streso ir susierzinimo
priezastimi.

Kalté, géda ir kaltinimai: viena i$
emocijy, kurias patiria moterys,
yra apibtdinama kaip didZiulis
kaltés jausmas. Jos gali jausti, kad
Juréty bati dékingos uz jy tokj
grazy kudikj“ ar visg gaunamag
parama ir jos turéty save ,tiesiog
suimti j rankas®.

Gali bati sunku, nes artimiausi
Zmonés gali sakyti tokius
dalykus ir tada jus galite jausti
geda ir kaltinti save. Tai vieni iS
dazniausiy jausmuy, siejamy su
depresija, ir yra sunku juos
pripazinti. Tai ne jusy kalté, tai
jusy realios emocijos ir taip
nutiko todél, kad jums su Seima
sudétinga prisitaikyti prie
didZiausio jvykio jusy
gyvenime.



Naudokités Siuo puslapiu, kad apsvarstytuméte savo paciy
emocijy sukéléjus ir pirmuosius jspéjamuosius Zenklus bei kaip
jie gali bati susije tarpusavyje.

Ispéjamieji zenklai Sukéléjai

Pvz., nesugebéjimas telkti Pvz., problemos su pinigais
démesj



Jusy akusereé, bendruomenés
seselé ir bendrosios praktikos
gydytojas visi apmokyti jums
padéti. Jie nori jums padéti.

Daugeliui Zmoniy sudétinga
prasyti kity pagalbos, bet labai
svarbu, kad jus tai
padarytumeéte.

Abejotina, kad jusy depresija
pagis savaime, nesvarbu,
kaip labai jus to trokstumeéte.

Depresija ir nerimas yra
pagydomi. Tai ne jasy kalté,
kad jUs taip jaucCiatés.

Jums susilauzius rankg is jusy
nebuty tikimasi tvarkytis paciai be
Seimos ar sveikatos priezidros
pagalbos.

Nesitikékite, kad jusy jausmai
taip pat i8gis savaime.

Jei manote, kad negalésite

pati apie tai pasisakyti, galite
paprasyti, kad su jumis baty
kazkas, kuo pasitikite.

Jei  pageidaujate, galite
papradyti, kad josy akuSere,
bendruomenés sesele ar
gydytojas atvykty pas jus |
namus.

Yra daug jvairiy pagalbos bldy
ir jie aptariami toliau Sioje
knygeléje.
,Nesigedykite

to, kaip jus
jauciates — jus

us
nesate vienis

a.’




NUOTAIKOS
POKYCIAI PO
GIMDYMO

Po kudikio gimimo gali
iSsivystyti jvairiy nuotaiky
poky€iy; kai kurie pasitaiko
daznai, kai kurie —retai, o
kai kurie yra rimti.

BLOGA NUOTAIKA

Sitaip jauciasi net 8 i$ 10
motery. Tiesg sakant, tiek
daug motery patiria bloga
nuotaika, kad laikoma
nejprasta taip nesijausti po
gimdymo, netgi trumpa laiko
tarpa.

Paprastai ji prasideda
praéjus kelioms dienoms
po kadikio gimimo.
|prastos reakcijos yra
apsiverkimas be
akivaizdzios priezasties
arba vieng akimirkg
jautimasis pasaulio
virSunéje, o kitg —
nelaiminga. Néra
nejprasta jausti nerimg ar
jtampa, nepasitikeéjimg
savimi ar susirapinima.

Nepamirskite — kadikio
atéjimas gali apversti jlsy
ﬁsauli aukstyn kojom.

Pirmosiomis savaitémis ar ménesiais
tikétina, kad jds jausités emociskai ir
fiziSkai iSsekusi. Pirmg kartg tapti
tévu ar motina gali atrodyti lyg
didziulé atsakomybé ir labai lengva
jaustis nepilnaverciu, kai atrodo, kad
kiti tévai aplinkui gerai tvarkosi. Jus
galite tiketis, kad mylésite kadikj i$
karto, bet gali prireikti laiko ir ne
visada tai yra instinktyvu. Tai, kad
jus nepamilstate kadikio instinktyviai,
nereidkia, kad jus nesate ,gera
mama“ ar ,naturali mama“. Tiesg
sakant, jus taip galite jaustis net su
antru, treCiu ar ketvirtu kadikiu.



Jusy gyvenimas pasikeis
kiekvieng karta susilaukus
kudikio.

Todeél nebukite sau tokia
griezta, galy gale juk esate tik
Zzmogus. Mes visi iSmokstame
tapti tévais tik susilauke
kadikio, o ne prie$ tai. Skirkite
sau pakankamai laiko
prisitaikyti prie naujo gyvenimo.
Raskite laiko pailséti ir laikytis
maistingos dietos, nes tai
padés jums iSlikti sveikai
fiziSkai ir emociskai.

Gali bati, kad viskas vyko ne
taip, kaip tikéjotés, tiek
néstumo metu, per gimdyma,
maitinimg kratimi ar vezant
kadikj namo. Svarbu
nepamirsti, kad kai kurie i$ Siy
pokyCiy yra uz jusy kontrolés
riby. Kai kurios moterys gali
iSgyventi praradimo jausmg
dél to, kg planavo — iSsaugoti
teigiamg paziurj j tai, kas
vyksta Cia ir dabar, yra svarbu.

Pasikalbékite su kazkuo, kuo
galite pasitikéti: savo partneriu,
mama, drauge, savo akusere ar
bendruomenés sesele. Gali labai
padéti kam nors iSsipasakoti.

Kai Zzmonés suzinos, kaip
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jauciatés, galés suteikti tg parama,
kurios, jisy manymu, jls norite ar

jums reikia.

Jei manote, kad tampate
labiau nelaiminga ar
nuliddusi, arba jei bloga
nuotaika tesiasi ilgiau nei
vieng savaite, tuomet gali
bati, kad jus patiriate liddesj
po gimdymao.

Pasikalbékite su savo akusere,
bendruomenés sesele ar
gydytoju — reikia kreiptis
pagalbos j Siuos sveikatos
priezilros specialistus, ypac,
jei esate patyrusi depresija
anksciau.

DEPRESIJA PO GIMDYMO

Depresija po gimdymo (angl.
PND) paveikia apytiksliai 1 i$
10 motery, pagimdziusiy
kudikj. Jprastai liga
prasideda per Sesis
meénesius po vaiko gimimo,
nors daugumai motery
depresija prasideda dar
néstumo metu.



Labai svarbu zinoti, kad
depresija po gimdymo gali
pasireiksti bet kuriuo metu per
pirmuosius metus po kudikio
gimimo. Taciau depresija po
gimdymo gali testis ilgiau nei
metus, jei nesikreipiama
pagalbos ir neskiriamas
gydymas. Negydoma
depresija gali prisidéti prie
jtampos Seimos gyvenime ir
gali palikti ilgalaikj poveikj
visiems susijusiems
asmenims.

Kuo anksciau bus diagnozuota
depresija po gimdymo ir skirtas
gydymas, tuo greiCiau jus
pasveiksite.

Labai daznai artimas Seimos
narys arba, galbat, moters
partneris pastebi, kad kazkas
negerai anksciau, nei pati
moteris.

TRAUMA PO KUDIKIO
GIMIMO

Zinoma, kad kai kurioms
moterims vaiko gimdymas
gali bati labai sunkus. Sie
jausmai gali testis keleta
savaiciy arba kai kuriais
atvejais dar ilgiau.

Mokslininkai mano, kad kai
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kurios moterys pagimdziusios
patiria ilgiau besitesiancig reakcijqg |
trauma. Tai kartais vadinama
Lpotrauminio streso sindromu po
gimdymo*“. Moterys, kurios patiria
traumg po gimdymo, turéty bati
skatinamos kalbéti apie tai, kai jos
jausis pasiruosusios tai daryti.

Sveikatos prieziuros
specialistai gali padéti
pasitlydami paramag ir
iSklausydami. Kai kurios
moterys sako, kad joms
naudinga turéti galimybe
pakalbéti apie savo gimdymo
patirtj.

Jei padidéjusio nerimo, prasto
miego, koSmary ir ryskiy
prisiminimy epizodai (rySkas
prisiminimai apie gimdyma)
tesiasi ilgiau nei 2—3 savaites,
moterj reikéty paskatinti
kreiptis pagalbos pirmiausia j
bendrosios praktikos gydytoja,
kuris gali nukreipti labiau
specializuotai pagalbai
prieinamai vietoje.

Kai kurios moterys taip pat gali
patirti:
* jkyriy minciy apie gimdyma,
kurios gali nuolatos suktis
galvoje;



* sunkumuy prisiminti kai
kuriuos gimdymo etapus;

+ prislopintas emocijas
arba sunkumy rasti rysj
su kadikiu;
* depresijg ar dirgluma;
* pikty nuotaiky svyravimus;
* sunkumy sutelkti démes;j;

* problemy
maitinant
kratimi;
* nepilnavertiSkumo jausma;

* baime, kad anksciau patirti
jvykiai gali pasikartoti su
panasiais arba net
blogesniais rezultatais;

* baime vél pastoti.

Kai kurios moterys vengia
susitikimy su gydytoju dél
saves ar savo kudikiy, nes tai
prisideda prie streso lygio, kurj
jos jau patiria. Nerimg kelia tai,
kad ty susitikimy metu gali bati
atlikti nejprasti gimdos kaklelio
tepinélio tyrimai ir gydymas.

PSICHOZE PO GIMDYMO

Psichozé po gimdymo (angl.
PP) dar vadinama gimdymo
psichoze ir prasidedanciu
bipoliniu sutrikimu po
gimdymo.
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Tai retas ir rimtas nuotaiky
pokytis, kuris paveikia apie
1-2 i 1000 gimdyviy. Si
psichozé pasireiskia
pirmosiomis savaitémis po
kadikio gimimo.

Moterims, kuriy Seimos
istorijoje pasireiSké psichinés
ligos arba kurios patyré
psichoze po gimdymo ar
bipolinj sutrikimg ankstesniy
néstumy metu, kyla didesné
rizika, kad iSsivystys tokia
liga.

Galimi simptomai:

» haliucinacijos — girdéjimas,
matymas, jautimas ar
uzuodimas kazko, ko kiti
negali.;

+ iliuzijos — nejprasti
jsitikinimai, tokie kaip
galvojimas, kad turi
iSgelbéti pasaulj ar turi
ypatingy galiy;

* manija — kai jau€iamasi
labai energinga ir kaip
,super mama“ ar
nervinga ir nerimastinga,

* rySio su realybe praradimas.
Psichozés po gimdymo

simptomai gali pablogéti labai
greitai, todél j juos reikia



atkreipti démes;j kaip |
skubius ir

reikalaujancius

medicininés pagalbos

ir jprastai juos reikia

gydyti ligoninéje,
pageidautina, motiny

ir kadikiy skyriuje.

Suteikus teisingg pagalbg ir
paramg moterys gali ir visiSkai
atsigauna.

Simptomai gali pasireiksti kaip:

* sunkumas uzmigti,
nemiga ar net poreikio
miegui nebuvimas;

+ kalbéjimas greitai ar
garsiau nei jprasta;

* labai uZimtos ar verzlios
mintys;

* nebaddingas ar nevaldomas
elgesys;

e paranojos jausmas ar
jtarimai dél kity
Zmoniy motyvuy;

* jautimas, jog kasdieniai
jvykiai ar istorijos
televizijoje ar radijuje turi
ypatingg asmenine
reikSme;

* jausmas, kad kazkokiu
bldu kudikis yra susietas
su Dievu ar velniu;

« atrodymas uzsiémusia ar
iSsiblaskiusia ir sunkumai
sutelkti démes;.
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Jusy partneris pirmasis gali pastebéti,
kad jums negerai. Svarbu, kad jasy
partneris arba, jei jo neturite, artimas
Zmogus zinoty, kokiy simptomy
galima tiketis.

Jei greitai kreipsités pagalbos,
jusy galimybé isgyti bus
greitesné.

Yra nemazai dalyky, kuriuos
jus kaip motinos ar tévo

Seimos narys galite padaryti,
kad padétuméte, pavyzdziui:

suteikti kiek jmanoma
daugiau pagalbos
tvarkantis su praktiSkais
vaiky prieziuros reikalais;

pagalba atlikti namy ruoSos
darbus gali suteikti Seimai
taip reikalingo laiko
atsipalaiduoti ir praleisti
laikg kartu;

jusy kantrybé ir

supratimas Sio sudétingo
laikotarpio metu bus

svarbus visai Seimai;

+ skatinkite abu tévus atviriau i
sgziningiau kalbéti apie savo
jausmus. Kartais gali bt
sudétinga isgirsti;

tai

* rimtai Zidreékite j jos iSreiSkiamas



baimes ar susirlpinimus.
Jlsy empatija ir
supratimas padés jai
lengviau jums
iSsipasakoti;

+ gali bati naudinga daugiau
suzinoti apie depresija,
nerima ir psichoze. Tai
padés jums bati labiau
supratingu dél to, kaip ji
jauciasi ir padés jums toliau
sialyti jai parama.

ISsamy naudingy
organizacijy sgrasa galite
rasti adresu
www.nhft.nhs.uk

Gali prireikti laiko prisitaikyti
prie to, kaip tapti tévu.
Daznai jus busite
svarbiausias asmuo,
padedantis savo partnerei
atsigauti. Nors tai gali labai
paglostyti savimeile, kartais
tai gali ir apsunkinti.

Po gimdymo daug tévy ir
partneriy gali pasijusti
prisléegti ir jausti nerimg. Tai
yra reakcija j didZiausig jy
gyvenimo bado pokytj ir
stresg prisitaikant tapti tévu.

Tyrimai rodo, kad
25 % vyry po jy
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kudikio gimimo patiria
depresijos simptomy. Jei
jy partneré serga depresija
po gimdymo, tuomet
Sansas, kad tévai patirs
kazkiek depresijos
padidéja iki 50%. Tyrimai
rodo, kad abu tos pacios
lyties ir jvaikinantys tévai
gali patirti nuotaiky kaitg
po gimdymao.

Daznai mes neatpazjstame, kad
vyrai patiria depresijg, nes kai
kurie vyrai slepia savo jausmus,
ypac kai jie yra pribloksti.
Dazniau tévai parodo pykcio ir
nusivylimo pozymius, o ne
verksminguma ir liides;.

Pirmosiomis dienomis po
kdikio gimimo jie gali
jaustis jam abejingi ir patirti
sunkumy uzmezgant rys;.
Jie taip pat gali jaustis
atstumti ir atmesti dél jy
partnerés uzimtumo su
kadikiu.


http://www.nhft.nhs.uk/

Jei tévas vengia Seimos ilgiau
dirbdamas ar iSeidamas kazkur
dazniau nei jprasta, tai gali bati
sunkumo prisitaikyti prie naujos
situacijos pozymis. Laikas ir
parama, kurig skiria partneré ar
Seima, ir suvokimas, kad kiti
vyrai taip pat tg patj iSgyvena,
gali padeti.

Bandykite nepamirsti, kad
depresija ir nerimas néra
pasirinkimas. Juasy partneré
nenori taip jaustis. Ji nenori
jums bati nasta. Ji nenori sirgti.

Jusy parama bus gyvybiskai
svarbi, kad ji atsigauty.
Tikékimés, kad kai ji jausis
geriau, jus jausite, kad jasy
santykiai tapo stipresni dél to,
kg patyréte Siuo sudétingu
laikotarpiu.

Jums padés visi ankstesni
patarimai ir papildomai Sie
sidlymai:

« daznai patikinkite jg, kad
Sie simptomai yra laikini ir
kad ji laikui bégant
atsigaus;

* skirkite jai daug meilés,
paramos ir patikinimo
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uztikrinkite, kad ji gauty
pakankamai maisto ir
poilsio;

skatinkite jg bati aktyvia,
nors ji gali tam prieSintis.
Eiti kartu pasivaikscCioti
jums taip pat gali padéti
pasijusti geriau;

teigiamai galvokite apie
Seimos progresa,
nesvarbu, koks mazas
jis bebuty. Tai paskatins
viltj, kad viskas
pasitaisys;

padarykite jai masaza.
Nesijaudinkite, jus
neprivalote bati specialistu,
bandykite i$ pradziy bent
Svelniai paglostyti. Tai
padés jai atsipalaiduoti ir
atstatyti gerg savijautg;

kai galite, skirkite laiko
sau kaip porai be vaiky.
Tai galite padaryti, kai
kadikis miega;
priziarékite save. Gera
idéja laikytis toliau
pateikiamo patarimo dél
to, ,kaip padéti sau
iSgyventi blogg nuotaika,
depresijg ir nerimg”. Jei
laikysités ty paprasty
Zingsniy, bus paprasciau
juos daryti kartu.



1001 KRITINE DIENA

Dabar jau pripazjstama, kad
pirmosios 1001 diena
susilaukus kadikio yra pacios
reikSmingiausios vaiko
raidai.

Garsiausi pasaulio vaiky
sveikatos priezidros
specialistai pritaria, kad
pirmasias 1001 dieng skiriama
priezidra turi daugiau jtakos
vaiko ateiCiai nei bet kuriuo
kitu vaiko gyvenimo etapu.

Jei reikia, gaukite pagalbo§ —
nelaikykite to savyje

Psichinés sveikatos sunkumai
po gimdymo gali daryti
didZiule jtakg motinos ir tévo
sveikatai, partnerystei,
draugystei ir karjerai, taip pat
potencialiai gali daryti zalg
kadikio emocinei ir fizinei
savijautai. Tvarkytis su tuo
kiekvieng dieng gali bati

v v —
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KAIP PADETI SAU
ISGYVENTI BLOGA
NUOTAIKA,
DEPRESIJA IR
NERIMA

Imkites kontrolées: jls esate
tas asmuo, kuris gali
nuspresti, kas geriau jums.
ISmokimas nustatyti
pasiekiamus tikslus gali
suteikti jums laiméjimo
jausma.

Saves pazinimas ir zinios:

kadikio gaunate
galimybe geriau pazinti save,
savo stiprybes, savo
sugebéjima keistis ir tai, ko
norite pasiekti. Saves
pazinimas ir suvokimas, kas
vyksta bei kaip tvarkytis su
sunkiomis situacijomis,
sumazina baime, suteikia
pasitikéjimo savimi ir pagerina
savijauta.

Paklauskite bendrosios
praktikos gydytojo,
bendruomenés seselés apie
savipagalbos knygas,
skirtas savijautai gerinti.
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Sukurkite dienos ritma:
organizuokite savo dieng ir
nusistatykite mazus
pasiekiamus tikslus, tokius
kaip: paruosti valgj ar
apmoketi sgskaitg ir pan.
Labai svarbu, kad kiekvieng
dieng jus gautumeéte poilsio ir
galétuméte atsipalaiduoti.

Mankstinkités: yra daugybeé
gerai istirty jrodymy, kad
reguliari manksta gali
veiksmingai pataisyti blogg
nuotaikg ir pagerinti savijautg.
Naujajai mamai iSeiti iS namy
ir eiti pasivaikscioti gali
pasirodyti didelis pasiekimas ir
svarbus dienos organizavimo
etapas.

Lengvai mankstintis yra gerai,
nes tai gali padéti pasijusti
geriau.

Vietiniai pramogy centrai gali
vesti atsipalaidavimo ir
mankstos uzsiémimus. Ten
taip pat gali bati vaiky dienos
centras. Paklauskite savo
gydytojo, bendruomenés
seselés ir pan. apie
nukreipimo procesg j vietos
mankstinimosi programas.



Vietos bendruomenéje taip pat
gali bati galimybeé susitikti kitas
mamas, kurios mankstinsis
grupelése, tokiose kaip
pasivaiksciojimai su
veziméliais.

Sveikal maitinkités: mamos
daznai yra tokios uzsémusios

v —

kad daznai pamirSta apie save.

Mazai riebaly ir daug skaiduly
turinti dieta su daug Svieziy
darzoviy ir vaisiy padidins
kdno energijg. Per daug
kofeino gali padidinti nerimo

lyg;.

Sveika mityba yra svarbi,
taciau jei valgysite per mazai,
tai gali sumazinti energijos lygj
ir pieno gamyba, jei jus
maitinate kratimi. Venkite
spaudimo mesti svorj ar imtis
dietos.

Mastykite teigiamai:
turékite teigiama pozidr;.
Ne viskas jusy gyvenime
yra neigiama, netgi jei Sig
akimirkg taip atrodo. IS
pradziy gali bati sunku
prisiversti rasti teigiamus
aspektus savo dienoje,
bet tai padés jums
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pastebéti, kai jus pasijusite
geriau.

Turekite viltj: gyvenkite Sia
diena. Pirmiausias ir
svarbiausias zingsnis
atsigavimo kelyje yra jums,
jusy partneriui ir Seimai
pripazinti, kad tai yra
trumpalaikis jvykis ir kad
laikui bégant jls atsigausite.

,KUO greicCiau
gausite
paramag, tuo
greicCiau

atsigausite.”




JUSUY PLANAS, KAIP ISLIKTI SVEIKAI IR ATSIGAUTI

Skirkite laiko ir perzvelkite tuos aspektus, kuriuos jums
pirmiau paminéjau ir kaip galétuméte juos panaudoti savo
gyvenime.

Dieta:

Manksta:

Teigiamas mastymas ir viltis:

Jasy dienos struktara:
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sunkesne nei vidutine depresijg, gali
bati svarstoma skirti antidepresanty.

KAIP_GALI PADETI

KITI ZMONES Buvo istirta, kad kai kurie asmenys,
_ . kuriems buvo skirti tiek
Jusy gydytojas, antidepresantai, tiek kalbéjimo

bendruomenés seselé ir
akuseré jus informuos, kad
dazniausiai lengvo ir
vidutinio sunkumo blogos
psichinés sveikatos atvejais
siulant gydymo metodus
priimamas sustiprintos
prieziiros poziuris. Tai
reiSkia, kad svarstomi
gydymo metodai be vaisty,
tokie kaip jusy gyvenimo
budo pakeitimas, pvz.:
manksta, dieta, lukesciy ir
tvarkymosi jgudziai, taip pat
ir kiti nauji metodai.

Pasiteiraukite savo
bendruomenés seselés ar
vietos vaiky centro apie kadikiy
masazo klases. Tai labai
mielas budas, kaip gauti
naudos sau ir kadikiui. Tyrimai
rodo, kad kudikiy masazas
padeda sumazinti streso
hormonus tiek kadikiui, tiek tam
asmeniui, kuris daro masazg. Jj
gali atlikti mama ar tétis ir tai
skatina teigiamus rysio ir
prisiriS§imo jausmus, taip pat
fizing naudg kadikio augimui ir
raidai.

Jei jusy simptomai rodo
22

terapijos ir pagalbos sau metodai,

atsigavo daug greiciau.

Sie metodai gali biti derinami
gydant sunkesne ar labai
sunkig ir ilgalaike depresijg.

~JKadikio
masazas
padeda
sumazinti
streso

hormonus tiek
kadikiui, tiek
tam asmeniui,
kuris daro
masaza.”



POZIURIY KEITIMAS
(ANGL. IAPT)

JUsy gydytojas, bendruomenés
seselé ir akusereé galés nukreipti
jums reikiamoms paslaugoms.
Galimos paslaugos gali bati i$
pozidriy keitimo IAPT tarnybos
gydyti lengvo ir vidutinio
sunkumo psichinés sveikatos
sutrikimus, specializuotos
perinatalinés sveikatos
tarnybos paslaugos ar kitos
psichinés sveikatos
paslaugos.

Jei jus esate prislegti,
kalbéjimo terapijos gali
labai padéti.

JUsy bendruomeneés sesele
pasiulys praktiniy gyvenimo
bldo patarimy, jau anksciau
iSdéstyty Sioje knygeléje, taip
pat ir trumpalaikiy terapiniy
intervencijy padeti savo
psichinei sveikatai.

Galéjimas iSsipasakoti kam
nors, kas nera jusy giminé ar
artimas draugas, i$ pradziy
gali pasirodyti keista, bet tai
turi kai kuriy privalumy. Taciau
gali bati, kad su specialistais
blsite atviresneé, jie jus
iSklausys ir pasitlys objektyvy
patarimg ir parama.
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Galimybé iSpasakoti savo
sunkumus j uzjauciancio,
suprantancio, nekritiSko
specialisto ausj gali suteikti
didelj palengvéjimo ir
atleidimo pojat;.



MEDITACIJA

Jei jus vartojate vaistus
planuodama pastoti ar
suzinojusi apie pastojima,
nenustokite jy vartoti
staiga, svarbu i$ pradziy
kreiptis patarimo pas

gydytoja.

Svarbu nepamirsti, kad
pradéti vartoti vaistus néra
pozymis, kad jas esate

nevykélé, tai gali buti viena
iS$ priemoniy jus pastatyti
atgal j vézes.

Antidepresantai gali padéti kai
kurio tipo depresijai ir nerimui
gydyti ir néra laikoma, kad nuo
jy galima tapti priklausoma.
Daugumg galima vartoti
néstumo metu ir maitinant
kratimi.

ISsamesnés informacijos
apie antidepresantus galite
rasti adresu
choiceandmedication.org/
northamptonshire
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PAPILDOMOS TERAPIJOS

Taip pat zinoma, kad
moterims padeéjo atsigauti ir
papildomos terapijos, tokios
kaip refleksologija ir
aromaterapija. Kaip rodo
pats pavadinimas, jos
veiksmingiausios derinant
kartu su kitais gydymo
metodais. Jei jauciatés labai
blogai, jos turi bati vartotinos
kartu su jusy gydytojo skirtu
gydymo metodu.

Jums reikia bati tikrai, kad
asmuo, sitlantis terapijg, bty
tinkamai iSmokytas jg taikyti
néstumo metu. Taip pat jums
reikia zinoti, kokius
aromaterapijos aliejus galima
naudoti néStumo metu.

Galimy terapijy pavyzdziai:

* aromaterapija

* vaistazolinés priemonés
* homeopatija

+ kadikiy masazas

* refleksologija

» akupunktara



PRIEZIDRA
LIGONINEJE

Kai kurioms moterims,
kurios patiria perinatalines
ligas, iSsivysto daug
rimtesni simptomai, tokie
kaip mintys apie
savizudybe ir, zinoma,
joms prireikia labiau
specializuotos pagalbos.

Nors jums gali bati skirtas
psichiatrinis gydymas, siekiant
padéti jums atsigauti, tai turi
bati bendros strategijos dalimi
suteikti paramg ir praktine
pagalbg jtraukiant jisy
partnerius, Seimg ir draugus.
Jei reikia, jusy bendrosios
praktikos gydytoja nukreips jus
pas psichiatra.

Retai yra guldoma j ligonine,
nebent jums pasireiksty itin
sunkios depresijos forma arba
psichozé. Kai kuriose
ligoninése yra specialiai
motinoms, kurioms reikia
papildomos pagalbos, ir
kadikiams skirti skyriai, todél jy
nereikia atskirti nuo kadikiy.
Jums reikés daug paramos
tiek ligoninéje, tiek grjzus
namo.

Gali bati suorganizuota
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parama i$ specialisty ir savanoriy
skyriaus, tokia kaip ,pradzia

namuose®. Bikite atvira apie savo
jausmus ir nuoggstavimus, nes tai

padés kitiems suprasti, ko jums
reikia.

Pasikalbékite su savo akusSere,
bendruomenés sesele ar
gydytoju. Vietos paramos
grupiy po gimdymo gali bati
ten, kur jus gyvenate.
Pastarieji yra puikds budai
susitikti kitas motinas,
pasikeisti informacija,
atsipalaiduoti ir kurti
pasitikéjimg jgludZziais, tokiais
kaip maitinimas kratimi ir
kadikio priezidra. Norédami
iSsamesnés informacijos
Ziarékite naudingy organizacijy
sgrasa.

Jusy vietos bendruomenés
sesele, akuSeré ir vaiky centras
visada gali padéti jums rasti ry§j
Su grupeémis jusy vietoveéje.

Jei jus anksciau patyréte
psichoze, bipolinj sutrikimg ar
didele depresija, nerimg ar
obsesinj-kompulsinj sutrikima,
praneskite tai savo akuserei ar
bendruomenés seselei.



ISTEKLIAI INTERNETE IR SOCIALINE
ZINIASKLAIDA

Internete yra daug motinoms, tévams ir Seimoms prieinamy
iStekliy ir socialinés Ziniasklaidos kanaly. Pastaraisiais metais
buvo jdéta daug pastangy j tai, kaip lengviau gauti prieigg prie ty
iStekliy. Informacijg internete reikia rinktis atsargiai. Bukite
atsargus rinkdamiesi informacijg internete, nes galite aptikti
turinj, kurio pobadis gali bati nemalonus ir liddinantis. NHFT jokiu
bddu neremia tokiy tinklapiy.

Pasikalbékite su savo
sveikatos priezitros
specialistais dél iSsamesnés
informacijos apie organizacijas,
kurios galéty jums padéti.

Siy organizacijy sgrasa taip pat
galima rasti tinklapyje
www.nhft.nhs.uk.
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