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Pecherz moczowy w cigzy i potogu

Zazwyczaj nie zdajesz sobie sprawy z jego istnienia. Wypetnia sie powoli, a gdy juz przy-
pomni o sobie, to masz wystarczajgco duzo czasu, zeby znalez¢ toalete.

W cigzy jednak nastepuje szereg zmian w obrebie tzw. uktadu moczowego. S3 one wyni-
kiem zmian hormonalnych, ale tez tego, ze macica stopniowo powieksza sie, a przeciez
bezposrednio s3siaduje ze wspomnianym juz pecherzem moczowym.

U niektorych kobiet czestsze niz dotychczas oddawanie moczu jest jednym z pierwszych
objawoéw cigzy. W zaawansowanej cigzy powiekszona macica uciska na pecherz moczo-
wy, ktéry moze zmusza¢ Cie do czestszych wizyt w toalecie.

Jakie dolegliwosci ze strony dr6g moczowych powinny Cie sktonié¢
do konsultacji ze swoim lekarzem?

wszystkie te, ktére Cie niepokoja,

zakazenie dr6g moczowych

bél w okolicy nerki.

Jakby tego byto mato, to

Wynika to z praw fizyki, a grawitagji nie
oszukamy. Powiekszona macica zwieksza ciSnienie w obrebie jamy brzusznej, uciska na
pecherz moczowy i w efekcie nawet juz przy niewielkim wysitku albo nawet przy zmianie
pozydji ciata (np. w celu zatozenia butéw albo wstania z tézka), kaszlu lub Smiechu moze
dochodzi¢ do niewielkich ucieczek moczu.

W rzad-
kich sytuacjach, jezeli te ucieczki moczu s naprawde duze i uniemozliwiajg Ci codzienne
funkcjonowanie, lekarz moze wspélnie z Tobg podja¢ decyzje o zatozeniu pessara (spe-
cjalnego krazka) do pochwy, ktéry bedzie podpierat cewke moczowsy i zapobiegat tym
ucieczkom.

Dlatego warto juz przed planowang cigz3 oraz w trakcie jej trwania dba¢ o mie-
$nie dna miednicy. Zwtaszcza ze ¢wiczenia na te grupe miesni mozna wykonywac
w trakcie ogladania ulubionego serialu czy tez czytania ksigzki.

Sprawne mig$nie dna miednicy pozwalajg wyeliminowa¢ albo znacznie zmniejszy¢
ucieczki moczu.




Oprécz miesni w obrebie Twojej miednicy znajduje sie wiele wiezadet (to takie struk-
tury podtrzymujgce), ale w trakcie cigzy, a zwtaszcza w okresie poprzedzajacym
pordd wiezadta te ulegajg zmianom umozliwiajagcym jego bezpieczny przebieg.

, dlatego dbaj o miesnie macicy najlepiej pod czuj-
nym okiem Ffizjoterapeutéw.

Podsumowujac, trzeba podkresli¢, ze cigza nie jest czasem

na leczenie Farmakologiczne czy tez interwencje zabiegowe
w celu leczenia nietrzymania moczu.

Czy suplementy diety wyeliminuja te objawy? Niestety nie.

W rzadkich sytuacjach mozesz pomyli¢ nietrzymanie moczu (ktére nie stanowi zagro-
zenia dla przebiegu ciazy) z odptywaniem ptynu owodniowego. Dlatego nie bagatelizuj
mokrej wktadki (bielizny) i zgtos to lekarzowi.

Pecherz moczowy po porodzie

Po porodzie sitami natury zazwyczaj w ciggu kilku godzin od urodzenia Twojego Dziecka
powinnas oddaé mocz. Niezaleznie od tego niezwyktego wydarzenia w Twoim zyciu ner-
ki nadal produkuja mocz, ktéry wypetnia pecherz moczowy.

Jezeli zauwazysz, ze masz silng potrzebe oddania moczu, ale pomimo prob nie
jestes w stanie samodzielnie tego zrobi¢, to zgtos to szybko potoznej lub lekarzo-
wi. Po porodzie pochwa i cewka moczowa s3g obrzekniete, bolesne i odruchowo
struktury te mogg ,bronic sie” przed oddaniem moczu.

Niestety, moze mie¢ to konsekwencje dla dr6g moczowych, dlatego jeszcze raz pod-
kreslimy - zgto$ to personelowi medycznemu, ktéry prawdopodobnie zdecyduje
o jednorazowym lub czasowym zatozeniu cewnika do pecherza moczowego. Nie mu-
sisz sie tego obawia¢, poniewaz jest to praktycznie niezauwazalna procedura.

W okresie potogu macica ulega stopniowemu oczyszczaniu sie, co zaobserwujesz na
wktadkach higienicznych.

W miare mozliwosci korzystaj z przewiewnej bielizny lub stosuj zasady akgji ,,wie-
trzenie narodowe”. | nie zapominaj o ¢wiczeniu miesni dna miednicy.

Opracowat: prof. Pawet Miotta



Imie i nazwisko

Data ostatniej miesigczki

Wywiad potozniczy

Bytamwcigzy: | 0 [ 11 [ 12 [ 13 [ a4 -] e || wiecej

Tydzien Przebieg Przebieg porodu Powiktania Pteé, masa
ciazy cigzy lub poronienia po porodzie/poronieniu i rozwoj dziecka

Wywiad ginekologiczny
Przebyte choroby ginekologiczne lub przenoszone drogg ptciowa

m R pOWik{ania




Cigza naturalna [

Stosowane metody wspomaganego rozrodu

Metoda

Wywiad ogélnomedyczny
Choroby przewlekte Leki przyjmowane na state

Operacje Uczulenia

: i Ewentualne : : :
“ ROdzaJ o - kledy ROdzaJ e

Wywiad rodzinny (choroby najblizszych)

Kto
(stopien pokrewierstw)




Kalendarium Cigzy

0 Tygodni -

4-5 Tygodni _

6-10 Tygodni _

11-13 Tygodni -

15-18 Tygodni -

18-22 Tygodnie -

24-28 Tygodni -

Termin ostatniej miesigczki.

Wynik domowego testu cigzowego z moczu moze by¢ dodatni.

Pierwsza wizyta u ginekologa/potoznej.
Zlecenie panelu badan I-go trymestru z krwi i moczu.

Badanie USG ,genetyczne” z oceng ryzyka - zaleca sie
wykonanie testu podwéjnego (pappa).

Kolejna wizyta u ginekologa/potoznej - zlecenie badan do
potrzeb i zdrowia kobiety.

Badanie USG , potéwkowe"” ze szczegétowa oceng anatomii
ptodu oraz oceng szyjki macicy.

Wykonanie testu obcigzenia glukozag OGTT w kierunku
cukrzycy cigzowej.




Kalendarium Cigzy

28-30 Tygodnie -

28-32 Tygodnie -

|

35-37 Tygodni -

37-40 Tygodni -

40 Tygodni -

41-42 Tygodnie -

U kobiet z grupa krwi RhD ujemng podanie immunoglobuliny
anty-RhD jako profilaktyka konfliktu serologicznego.

Badanie USG lll trymestru z oceng wzrastania ptodu.

Zlecenie panelu badan do porodu z krwi i moczu.
Wykonanie posiewu w kierunku paciorkowca grupy B (GBS)
z pochwy i odbytu oraz zlecenie badarn do porodu.

Cigza donoszona!
Oczekiwanie na poréd.
Wizyta kontrolna u lekarza lub potoznej.

Termin porodu obliczany wedtug ostatniej miesigczki lub,
w razie niezgodnosci, najbardziej miarodajny jest termin
porodu obliczony wedtug USG z | trymestru.

Wykonanie kontrolnego KTG w szpitalu lub przychodni.

Zgtoszenie sie do szpitala z powodu cigzy po terminie porodu.




Zalecenia suplementacji folianow

Kwas foliowy oraz jego pochodne (foliany) odgrywaja kluczowa role w rozwoju
zarodlka. Aby zapobiega¢ niedoborom zaleca sie:

o Kazda kobieta w wieku rozrodczym powinna w diecie zawrzeé produkty bogate w kwas
foliowy (np. satata, szpinak, zboza, watrébka, kapusta, orzechy, jaja, sery).

o Kobieta planujaca cigze powinna zacza¢ przyjmowac foliany juz 12 tygodni przed cigza
oraz kontynuowa¢ ich przyjmowanie przez caty okres cigzy oraz laktacji.

Dawkowanie zalezy od stanu zdrowia kobiety oraz przebiegu poprzednich ci3z.

Zdrowe kobiety bez obcigzonego wywiadu * zniewydolnoscia watroby,
potozniczego « zniewydolnoscia nerek na dializoterapii,
0,4 mg kwasu foliowego dziennie przez okres 12 * PO operacji bariatrycznej (operacja zmniejszania

tygodni przed ciaza, caly okres ciazy oraz laktacji. pojemnosci zotadka w celu leczenia otytosci),
¥goani przed c1zq, caty okres clazy oraz o * stosujace na state leki: metformina, metotreksat, leki

Grupa posredniego ryzyka przeciwpadaczkowe, cholestyramina, sulfasalazyna,

0,8 mg kwasu foliowego (w tym aktywne foliany) ° palact.e. lub naduiywa'j?ce alkoholu,
i witamina B12 przez okres 12 tygodni przed cigza, * ZObnizong aktywnoscig MTHFR.

caty okres cigzy oraz laktagji. Grupa zwiekszonego ryzyka

Do tej grupy zalicza sig kobiety: 4 mg kwasu foliowego (w tym aktywne foliany)
* ktére urodzity dziecko z wada wrodzong ptodu lub i witamina B12 przez okres 12 tygodni przed cigzg oraz

wady wrodzone wystapity w najblizszej rodzinie, przez caty | trymestr cigzy.
* otyte, Nastepnie:
 z cukrzyca przedcigzowa, zaréwno typu |, jak

0,8 mg kwasu foliowego (w tym aktywne foliany),
i witamina B12 przez okres I, Ill trymestru cigzy oraz
laktagji.

itypull,
« zhipotrofia ptodu (IUGR) i/lub stanem
przedrzucawkowym w poprzednich cigzach,
+ z chorobami przewodu pokarmowego mogacymi Do tej grupy zalicza sie tylko kobiety, ktére maja,
zaburza¢ wchtanianie (wrzodziejace zapalenie ich partner ma lub potomstwo posiada wade cewy
jelita grubego, choroba Crohna, celiakia), nerwowe;j.

— w Polsce niedobory jodu sq bardzo powszechne, zalecana dawka dla kobiet planu-
jacych ciaze, w cigzy oraz podczas laktacji to 200 mcg na dobe. Jezeli chorujesz na choroby
tarczycy, skonsultuj dawke z endokrynologiem!

— wedtug najnowszych wytycznych nie zaleca sie stosowania suplementéw zelaza
u wszystkich ciezarnych. Dawka zelaza powinna by¢ dostosowana do morfologii krwi oraz

stezenia ferrytyny, suplementacja zelaza w cigzy bedzie konieczna u okoto 20-40% kobiet.

—zaleca sie stosowanie suplementacji u wszystkich kobiet w cigzy i w okresie
laktacji. 1500-2000 IU na dobe u kobiet z prawidtowym BMI. U kobiet z otytoscig (BMI>30)
zaleca sie zwiekszong dawke 4000 U na dobe. Optymalne jest, aby dawki byty dostosowa-
ne do stezenia witaminy D w surowicy krwi.

- zaleca sie stosowa¢ u wszystkich ciezarnych

w dawce co najmniej 200 mg na dobe, przy matym spozyciu ryb morskich zaleca sie wyzsze
dawki. U kobiet z czynnikami ryzyka porodu przedwczesnego zaleca sie 1000 mg na dobe.

Fuchs T., Huras H., Oszukowski P., Pawtosek A., Sieroszewski P., Zimmer M., Rekomendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczqce
suplementacji u kobiet ciezarnych, https;//www.ptgin.pl/sites/default/files/page-2020/REKOMENDACJE%20PTGIP%20SUPLEMENTY%20W%20CIAZY%20
2020-07-28%20bo.pdf, dostep 16.09.2020.

Bomba-Opon D., Hirhle L., Kalinka J., Seremak-Mrozikiewicz A., Supl tacja folianéw w okresie pr epcyjnym, w ciqzy i potogu. Rekomendacje
Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw [w:] Ginekologia i Perinatologia Praktyczna, 2017, 2, 5, 210-214.
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Zastosowane leki i suplementacja diety

Nazwa Data Powoéd Tolerancja
preparatu (tydzien cigzy) stosowania Skutecznosé
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Dodatkowe
badania USG
W Cigzy




W fizjologicznej, czyli niepowiktanej cigzy kazda kobieta powinna mie¢ wykonane ruty-
nowo trzy badania USG (opisane na poprzednich stronach). Dodatkowo obowigzkowe
jest czwarte USG w terminie porodu, jezeli do tego czasu nie dojdzie do rozwigzania.

W wielu przypadkach USG w cigzy jest wykonywane znacznie czeSciej. Miedzy
innymi w cigzach z rozpoznanymi wadami ptodu, w cigzach z podejrzeniem zaburzen
wzrastania wewnatrzmacicznego ptodu (FGR, IUGR), a takze u ciezarnych z choro-
bami przewlektymi oraz rozpoznanga cukrzycg cigzowa czy nadciSnieniem tetniczym.

Znacznie czeSciej wykonuje sie takze USG w cigzach mnogich.

W cigzach blizniaczych dwukosmoéowkowych dwuowodniowych (2K20) - poza ruty-
nowymi USG wykonuje sie dodatkowe badania co 4 tygodnie, poczagwszy od potowy
cigzy (20. tygodnia).

W cigzach blizniaczych jednokosméwkowych dwuowodniowych (1K20) - poza
rutynowymi USG, wykonuje sie badanie USG co 2 tygodnie, poczawszy od 16-18.
tygodnia cigzy. W uzasadnionych przypadkach, wykonuje sie nawet czesciej USG
z oceng przeptywow (USG doppler).

Ciaze blizniacze jednokosméwkowe jednoowodniowe (1K10) oraz cigze o wyzszej
mnogosci (trojacze, czworacze, etc.) — zdarzajg sie bardzo rzadko i opieka jest in-
dywidualnie ustalana, USG moze by¢ wykonywane w tych cigzach z jeszcze wieksza
czestotliwoscia zaleznie od przebiegu i stanu kobiety oraz ptodéw.

Czeste pytanie, jakie zadajg sobie pacjentki oraz ich rodziny, to:

Czy badanie USG w ciazy jest bezpieczne?

Obecnie nie ma dowoddow na to, aby badania USG wptywaty niekorzystnie na ptéd
czy przebieg cigzy. Jednak kazdy lekarz wykonujacy USG w cigzy powinien kierowa¢
sie zasadg ALARA (As Low As Reasonably Achievable), czyli wykonywaé USG wtedy,
kiedy jest ku temu wskazanie, oraz w czasie, ktory jest konieczny do uzyskania wyniku.

Szczepienia w cigzy

Wedtug obecnie obowigzujacych zalecen PZH (Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego)
oraz wielu towarzystw miedzynarodowych, zalecane szczepienia ochronne w cigzy to:

Szczepienie przeciw grypie

Szczepienie przeciw krztuscowi

Szczepienie przeciw COVID-19

Szczepienia nie s3 wykonywane na wizycie ginekologicznej. Aby je wykona¢, udaj sie
do swojego lekarza POZ lub do specjalnego punktu szczepien. Szczepienia zalecane
nie sg refundowane przez NFZ. Warto doda¢, ze w razie koniecznosci oba szczepie-
nia mogg by¢ wykonane jednoczasowo.



Zdrowie psychiczne w cigzy i po porodzie

Przez okres cigzy przygotowujesz sie do wkroczenia w catkowicie nowa rzeczy-
wisto$s¢ w swoim zyciu, ktéra bedzie wymagata od Ciebie wewnetrznej zmiany
i odnalezienia sie w roli mamy. Nie tylko w Twoim ciele, ale tez w psychice zacho-
dz3 procesy, ktére wptywaja intensywnie i czesto bez Twojej kontroli na Twoje
samopoczucie.

W zwigzku z tym zmiennos¢ nastrojow po narodzinach dziecka (podobnie jak w cia-
zy) nie jest niczym niepokojacym, a stanowi raczej jedno z typowych doswiadczen
wczesnego macierzynstwa. Prawdopodobnie bedziesz odczuwaé szerokie spek-
trum stanéw — od poczucia szczescia, gtebokich wzruszen, wdziecznosci czy mitosci,
poprzez zwyczajne fizyczne zmeczenie, po poczucie smutku, zagubienia i niepokoju
o dziecko czy przyttoczenie codzienng rzeczywistoscia.

Najnowsze standardy opieki okotoporodowej zawieraja ocene ryzyka depresji
poporodowej. Stad tez dwukrotnie w trakcie cigzy i jednokrotnie po porodzie le-
karz lub potozna poprosi Cie o wypetnienie kwestionariusza ,Skala depresji Becka”.
To prosty i ogélnie dostepny test psychologiczny, ktéry mozesz wykonaé samo-
dzielnie i ktéry wskaze w sposéb orientacyjny, czy jeste$ w jakims stopniu narazona
na rozwiniecie sie depres;ji.

Ocena ryzyka przeprowadzona zostanie po raz pierwszy miedzy 11. a 14. tygo-
dniem, potem miedzy 33. a 37. tygodniem i po raz ostatni po porodzie, kiedy potozna
odwiedzi Cie na wizycie patronazowej w Twoim domu.

Suma punktow, ktorg uzyskasz w tescie, moze

miescic sie w nastepujacych przedziatach: [=] I =]

e 0-11-norma

e 12-26 -tagodna depresja [=]

® 27-49 —umiarkowana depresja Kwestionariusz skali

o X depresji Becka znajdziesz na:
e 50-63 - ciezka depresja mamaginekolog.pl/ocena-samopoczucia
Objecie Cie w trakcie cigzy badaniami przesiewowymi przy wykorzystaniu tego
kwestionariusza jest duzym wsparciem, poniewaz dotychczas wiele kobiet cier-
pigcych lub wysoko narazonych na depresje poporodowg pozostawato niezdiagno-
zowanych; cierpiaty i czuty sie bezsilnie, nie rozumiejac tego, co sie z nimi dzieje.
Obwiniaty sie jednoczesnie o brak motywacji i energii do troskliwego zajecia sie
dzieckiem.



Krotkotrwaty epizod depresyjny zdarza sie kazdej z nas przynajmniej raz w zyciu.

Taka pomoc psychologiczng mozesz uzyskac¢ bezptatnie w ramach
dziatalnosci Fundacji Medycyny Prenatalnej - Fundacjaernesta.pl.

Jezeli Twéj wynik miesci sie w ramach punktacji dla depresji umiarkowanej lub
ciezkiej, jednoznacznie stanowi to wskazanie do konsultacji psychiatrycznej.

Taka informacje otrzymasz od lekarza lub potoznej. Decyzja o tym, czy skorzystasz
z wizyty, lezy catkowicie po Twojej stronie.

Zachecamy Cie jednak, zebys nie pozostawiata siebie w takiej sytuacji bez pomocy,
dlatego ze wczesne wykrycie depresji pomoze Ci sprawnie wréci¢ do dobrego samo-
poczucia i cieszy¢ relacjg z dzieckiem.

Mozesz tez martwic sie o to, czy ewentualna farmakoterapia nie wykluczy mozli-
wosci karmienia piersia. Na ten moment masz juz mozliwos¢ utrzymacd je pomimo
leczenia, poniewaz istnieja leki mozliwe do stosowania w takich sytuacjach.

Niewykluczone jest réwniez, ze w Twoim przypadku wystarczy pomoc
psychoterapeutyczna.

Przeczytaj informacje o tym, czego mozesz doswiadcza¢ po poro-
dzie, poniewaz psychoedukacja jest waznym czynnikiem chronigcym
przed rozwojem zaawansowanej depresji. Sprawdz, czym rozni sie
tzw. smutek poporodowy od depresji.

Smutek poporodowy (baby blues)

Jezeli Twéj nastréj krotko po porodzie (do okoto 6 dni) jest obnizony: ptaczesz,
cho¢ trudno Ci wskaza¢ konkretny powdd; czujesz sie rozdrazniona, zalekniona
czy niekompetentna w roli mamy; nie mozesz kontrolowaé¢ swojej chwiejnosci
emocjonalnej — prawdopodobnie doswiadczasz tzw. smutku poporodowego
(baby blues).



W mniejszym lub wiekszym stopniu jest do doswiadczenie wiekszosci mam (okoto
80%). Nie wymaga specjalistycznej pomocy i mija samoistnie. Powrét do stabilnosci
emocjonalnej niewatpliwie wspiera konkretna pomoc od innych i nieco przestrzeni
na to, abys mogta da¢ uwage réwniez sobie, nie tylko dziecku.

W wielu oddziatach ginekologiczno-potozniczych dostepna jest pomoc psycho-
logiczna. Konsultacja psychologiczna to swiadczenie, z ktérego masz prawo sko-
rzystac, przebywajac w oddziale. Jesli jestes zdezorientowana lub zaniepokojona
swoim samopoczuciem, mozesz zgtosic¢ chec takiej rozmowy u dyzurujacej potoznej.

Depresja poporodowa

Kobiety bedace tuz po porodzie i pozostajgce w potogu cechuja sie przez ten czas
szczegblnego rodzaju wrazliwoscia i znajdujg sie w kregu os6b szczegélnie zagrozo-
nych zaburzeniami psychicznymi, miedzy innymi depresja poporodowa.

Moze przytrafic sie ona kazdej kobiecie bez wzgledu na wiek, wyksztatcenie czy sta-
tus spoteczny. A wiec zaréwno tej, ktora wiele juz osiggneta w swoim zyciu, czuje sie
sprawcza i kompetentna, jak i tej, ktorej zyciowa czy zawodowa sytuacja jest prze-
cietna. Najczesciej trudno jest wskazac konkretng przyczyne wystapienia depresji, ale
nie jest to konieczne, zeby kobieta w petni wrdcita do optymalnego samopoczucia.

Jakie objawy wskazujg na depresje poporodow3?

W znacznej mierze objawy depresji poporodowej s3 zblizone do depresji, na
ktéra choruja ludzie na innych etapach zycia.

Znamienny jest Fakt, iz objawy depresyjne rozwijajg sie w kontekscie roli
mamy i relacji z dzieckiem. Mogg pojawic sie one juz w okresie cigzy i trwaja
co najmniej kilka tygodhni.

Obnizony nastroéj

Czujesz sie przygnebiona i smutna i dzieje sie to przez wigkszo$¢ dnia. Mozesz doswiadczaé
szczegélnie obnizonego nastroju o jakies konkretnej porze dnia. Czasami czujesz si¢ lepiej,
wydaje Ci sig, ze powoli radzisz sobie i wracasz do dobrego samopoczucia. Jednak po czasie
poprawy zazwyczaj przychodzg znowu bardzo trudne dni, ktére odbierajg Ci nadzieje i wy-
wotujg jeszcze wieksze przygnebienie.

Anhedonia

Przestajg cieszy¢ Cie rzeczy, ktére wczesniej lubitas robié, ktére ozywiaty Cie i przynosity Ci
zadowolenie. Jest Ci obojetne, czy zrobisz co$, co dotychczas dobrze wptywato na Twoje sa-
mopoczucie. Zainteresowania czy wazne relacje przestaja wzbudzaé Twoje pozytywne reak-
cje i che¢ zaangazowanie sie w nie. Czujesz, ze jest Ci wszystko jedno i ze nie masz na nic sity.

Zaburzenia snu i jedzenia

Mozesz czu¢ wzmozony apetyt i siegac po jedzenie, chociaz nie jeste$ gtodna, albo straci¢
go i zapominac¢ o positkach nawet przez caty dzien. Podobnie ze snem. Masz trudnosci z za-
$nieciem, chociaz czujesz sie zmeczona, lub mozesz by¢ bardzo senna pomimo dtugiego snu.




Lek o dziecko i poczucie winy

To, ze czasem martwisz sie o dziecko, nie jest niczym niewtasciwym, wrecz przeciwnie -
Swiadczy o Twojej trosce. Ale jesli przeradza sie to w silny lek, ktéry w Twoich myslach two-
rzy kolejne, coraz bardziej negatywne scenariusze o to, co mogtoby mu sie przytrafi¢, lub
ktéry sprawia, ze boisz sie zosta¢ z dzieckiem w domu sama, moze stanowi¢ to jeden z ob-
jawéw depresji. Boisz sie wtedy réwniez o to, ze niewtasciwie odczytasz sygnaty ze strony
dziecka, nie bedziesz w stanie odpowiednio na nie zareagowac¢ i ze nie jeste$ doéé dobra
matka, zeby o nie zadbaé. To uczucie moze by¢ czasem paralizujace i powodowaé, ze wbrew
w swoim intencjom wycofujesz sie z kontaktu z dzieckiem i obojetniejesz na jego potrzeby.
Zaczynasz sie o to obwiniaé i krytykowa¢ siebie w roli matki (np.: ,jestem zt3 matkg, jesli
nie rozumiem, czego potrzebuje moje dziecko”, ,nie nadaje sie do tego”, ,tylko ja sobie nie
radze"). Mozesz tez odczuwad ciggty, wyczerpujacg gotowosé do czuwania nad dzieckiem
i kontrolowania jego reakgji (czy nie $pi za dtugo, czy oddycha réwno, czy jego puls na pewno
jest miarowy; a co, jesli okaze sieg, ze jest ciezko chore lub rozwija sie nieprawidtowo, czy juz
widoczne s3 objawy, ktére na to wskazuja itp.).

Rozdraznienie
Ujawnia sie ono szczegélnie w relacjach w sposéb, z powodu ktérego czesto potem czujesz
sie winna. tatwo wpadasz w irytacje, kierujac j3 wobec partnera, pozostatych dzieci w rodzi-
nie czy wobec niemowlecia. Latwo ztoszczg Cie drobne sytuacje, ktére po czasie postrzegasz
jako nieistotne, ale mimo to nie jestes w stanie zapanowa¢ nad utrzymujacym sie w Tobie
rozdraznieniem.

Przyttoczenie codziennoscia

Cho¢ poczucie, ze nagle obowiazkéw i odpowiedzialnosci jest znacznie wiecej, jest realnym
obrazem zycia z matym dzieckiem, to w przypadku depresji mozesz odczuwaé niemoc i brak
sprawczosci wobec nawet prostych codziennych czynnosci. Mozesz mie¢ wrazenie, ze czas
przecieka Ci przez palce i Zze nie jeste$ w stanie zorganizowa¢ swojego dnia w jakikolwiek
sposéb. Nie zmienia tego zazwyczaj realna pomoc ze strony innych oséb.

Krytyczny obraz siebie
Bez wzgledu na to, jaka osoba realnie jestes, postrzegasz siebie bardzo negatywnie. De-
waluujesz swojg wartos¢, krytykujesz sie w roli mamy i podwazasz dobre i ciepte stowa na
swoj temat ptynace ze strony innych. Masz silng tendencje do szukania potwierdzenia dla
swojego negatywnego obrazu siebie i obwiniasz sie za sprawy, na ktére nie masz wptywu.

Macierzynstwo wymaga duzo energii i zaangazowania; sprawi, ze czasem bedziesz
czuc sie przemeczona i przyttoczona odpowiedzialnoscia za dziecko. Ale jednoczesnie
ma dostarczaé Ci spetnienia i radosci w kontakcie z nim, budowaé poczucie osobi-
stej sity i otwierac¢ Cie na mitos¢.

Jesli czujesz, ze jest ono dla Ciebie jednostronnie negatywnym doswiadczeniem,
zgtos sie po wsparcie. To bardzo dojrzaty sygnat z Twojej strony, poniewaz informuje
o tym, Zze uznajesz w swoim zyciu za wazne czute matkowanie takze samej sobie.

Opracowata:
Joanna Kot - psycholozka i psychoterapeutka (Fundacja Medycyny Prenatalnej im. Ernesta Wéjcickiego)
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