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— A SZULES UTANI DEPRESSZIO

sziiléssel egyik naprol a masikra az élet minden te-
Ar(jletén valtozas kovetkezik be. A kismamékra egy-

szerre szakad ré a fizioldgiai kifaradas, a hatalmas
felel6sség (,rajtam mulik ennek a cséppségnek az élete”),
amivel egyUtt jar az aldrendelédés érzése is. A parkap-
csolat mds dimenziéba helyezddik (,Uristen, mi mar so-
hasem fogunk egymadsra figyelni”), a szocidlis kapcsola-
tok mas sikra terelédnek, a baratsdgok dpolasara sokkal
kevesebb id6 jut. A test megvaltozott, hidba sziilt meg az
anyuka, alakjat még mindig formatlannak, idegennek érzi,
a tikorbdél nem egy sugérzé kismama néz vissza. A kiesd
fizetés hidnyzik, sokan az elsé honapokban débbennek
rd, mennyibe kerll a pelenka, a ruhdk, a babadpolé sze-
rek. Ezzel szemben a rekldmokban karcsu, rebbend hajd,
mosolygds anyukék pelenkézzék kacagé kisbabajukat. Es
akkor jonnek az elvardsok: tobbgyerekes és gyermekte-
len, id&s és fiatal nék, valamint férfiak mondjédk meg, hogy
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mennyit kellene ennie, aludnia a gyereknek, mikor kelle-
ne emelnie a fejét. Rdadasul mindenki azt varja, hogy a
kismama régton kapcsolatot tudjon kialakitani a babéval.
Ehhez azonban id6 kell, a gondozasi feladatok ellataséaval
alakul ki, hogy 6sszecsiszolddik a csecsemd és az anyu-
kdja; az egyik tdplal, a mdsik mosolyog, a kicsi sir, az anya
megnyugtat.

EGY KIS SIRAS BELEFER

A sziilés uténi 3—-5. napon nagyon hirtelen ril ki az a
rengeteg hormon, amely a kismama szervezetében a vé-
randdéssdg idején felhalmozédott. Ez mindenképpen érez-
teti hatdsét a testi és a pszichés miikodésben is. A baby
bluesnak nevezett sziilés utani levertség szinte mindenki-
nél jelentkezik valamilyen mértékben, a kedélyingadozas
a leggyakoribb tilinet. Falucskai-Juhdsz Henriett klinikai
szakpszicholdgus szerint normalis reakcié a levertség, az
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orémtelenség, a sirhatnék. Ezek a tlinetek nagyon hason-
litanak a sziilés utani depressziora, de jelentds kilonb-
ség, hogy a baby blues révid ideig tart, és az allapot nem
hat ki a gyermek ellatasara. Az is eléfordulhat, hogy csak
a kismama észleli magéan a jeleket, és a kornyezete ész-
re sem veszi. Ez a levertség legfeljebb egy hétig tart, és
nem folyamatos szomorusdggal, inkdbb kedélyhulldm-
zassal jar, egyik percben mosolyogva aradozik a mama,
hogy mennyire szép ez a kis draga, par perc mulva pedig
a konyhaasztalndl, fejét a tenyerébe temetve zokog: ho-
gyan fogja 6 ezt a gyereket ellatni egyedil? A sziilés utani
depresszid az els6 évben jelentkezik, és ha a tlinetek két
hétnél tovabb tartanak, illetve ha az dllapot a gyerek gon-
dozasat is megneheziti, gatolja, akkor azonnali segitségre
van sziikség.

FITNESZ MAGAZIN AJANDEKBA

Andrea 29 éves, lanya két vetélés utdn sziletett.

— Régobta szerettlink volna kisbabat, ezért nagyon bol-
dog voltam, amikor végre a 12. héten is minden rendben
volt. Jartam terhes meditacidra, mindent elolvastam a
varandodssagroél és a gyermekgondozasrol, Ugy éreztem,
felkésziltem. A kérhdzban még minden rendben volt, a
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A sziilés utani depresszié fobb tiinetei:

e a kismama 6romtelen, ideges, fesziilt és agressziv

@ nehezebbé valik a kontaktusfelvétel a csecsemdével, mert a mama

képtelen értelmezni a gyerek jelzéseit

@ alvaszavar: faradt, de képtelen a pihenésre, vagy tilsagosan aluszékony,

és atalussza az egész napot, rémdalmok jelentkeznek

@ étkezési zavar: étvagytalan, vagy éppen az evés az egyetlen 6rome
o alkalmatlannak érzi magat az anyaszerepre, ami blintudattal és 6nvaddal jar

® koncentralasi és memoérianehézségek
o dontésképtelenség

@ értéktelenség érzése

@ kényszeres cselekedetek, hallucinaciék

® ongyilkossagi gondolatok és megdriiléstdl valo félelem

tejtermelés lassan indult be, de végiil az is megoldédott.
Boldog voltam, 6riiltem, egy darabig azt is birtam, hogy
éjszaka alig alszunk, és hogy Csenge hasfajés. A nagy-
sziil6k rendszeresen jottek, de csak a gyerekkel foglal-
koztak, arra senki nem volt kivancsi, hogy velem mi van. Il-
letve az anydésom egyszer nekem is hozott ajdndékot, egy
fitnesz magazint, hatha az segit majd lefogyni. A harmadik
héten egy terhes bardtném felugrott, én pedig elkezd-
tem zokogni. Szegény el sem tudta képzelni, mi tortént.
Onnantél kezdve egyre rosszabb lett, dllandéan aggdd-
tam, minden téren béndnak, szerencsétlennek éreztem
magam. Rémdlmaim voltak arrél, hogy a gyereket magdra
hagyom, mert elmegyek bulizni, és amikor hazaérek, ott
fekszik elkékiilve, megfulladva. Egy idé utan éppen ezért
aludni sem mertem, de ezek a képek mar beklsztak nap-
pal is. A szoptatds fajt, sebes volt a mellem, és Ugy érez-
tem a gyerek eltaszit, szabalyosan ellok magatdl, ezért
elkezdtem fejni, és cumislivegbdl téplaltam. A férjemmel
osszevesztiink, hogy nem segit eleget, kiakadtam, amikor
egyszer sorszaglan jott haza a kollégédkkal megrende-
zett bulirdl, és egyébként is az anyjanak adott igazat, ahe-
lyett hogy mellém allt volna. Egyre jobban rettegtem, egy

| id6 utédn nem mertem kimenni az utcara, majd az erkélyre

sem, mert attdl féltem, hogy levegézés kdzben leszaka-
dunk és meghalunk. Meg voltam gy6zédve réla, hogy aki
azt mondja, milyen jé otthon lenni a gyerekkel, az hazu-
dik, és csak azért beszél ilyeneket, hogy engem bosz-
szantson. A férjem latta, hogy valami gond van, de amikor
ezt sz6va tette, én letorkoltam, hogy miatta van minden,

6 a hibads. Nem tudtam enni, a tejem is elapadt. Négy hé-
napos volt a ldnyunk, egy ebéd utdn alig vartam, hogy
lefektessem, végre aludt, amikor egy légy elkezdett zim-
maogni. Annyira hangosnak véltem, hogy féltem, felébred
a gyerek, ezért megprébaltam lelitni. Egy sepr(t kaptam

a kezembe, azzal kergettem, és addig csapkodtam, amig
az egész nappalit szétvertem. Akkor felhivtam a férjem,
hogy j6jjon haza, mert baj van. Ahogy meglétta a szétvert
szobét, és hallotta a kétségbeesetten, orditva sird lanyun-
kat, megértette, hogy komoly a gond. Mdsnap elmentem
egy ismerds altal ajanlott pszichidterhez. Fél évig szedtem
gyogyszert, és parhuzamosan terapidra jartam. A csalad-
nak muszdj volt 8sszefogni, hogy el tudjak menni a meg-
beszélésekre. En elfogadtam, hogy 6k vannak Csengével,
Ok pedig megértették, hogy mit jelent hatékonyan segi-
teni. A terdpia sok méas problémara is ravilagitott, végre
igazi csalddda valtunk. Most mar jél vagyok, a mosolyom
valédi, és mar gondolunk a kistestvérre, tervezziik is, de
még varunk egy kicsit.
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: A Northwestern Egyetem
: pszicholégusai 23 éven

| keresztiil tobb mint tizezer
: férfit vizsgaltak, kiilonés

I tekintettel a depressziés

| tiinetekkel jaro

| élethelyzetekre. A kutatok
: medfigyelései szerint

I az elmult 6tven évben a

| férfiaknal megduplazédott
: a gyermekgondozassal

: toltott id6, igy az 6

: lelki egészségiiknek

| meghatarozébb szerepe

| lett a csaladok életére. Az

: eredmények azt mutatjak,
: hogy a gyermekkel egyiitt
| él6 apaknal 68 szazalékkal
: gyakrabban fordulnak elé

| depressziés tiinetek, mint
: a korabbi évtizedekben.

1 A vizsgalatok szerint

| a depressziés apak

| kevésbé hatékonyan

: tudnak hozzajarulni

I a kicsik fejlédéséhez,

: ritkabban olvasnak mesét,
| gyakrabban bantalmazzak
: a gyerekeket. Komoly

: problémat jelent, hogy

| a férfiak jellemzéen

: maguknak sem valljak

| be depresszi6jukat,

! ezért ritkan fordulnak

| segitségért.
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FALUCSKAI-JUHASZ

SZAKPSZICHOLOGUS

16 .

MIERT KELL KOMOLYAN VENNI?

A depresszidra, levertségre sokan csak legyintenek;
.bezzeg az én idémben ez nem volt divat”, ,itt picsog,
ahelyett hogy 6sszeszedné magat”, de ez a hozz4allds
csak ront a helyzeten, nemcsak a kismamaén, hanem a
gyerekén is. Falucskai-Juhdsz Henriett klinikai szakpszi-
choldgus szerint azért is nagyon fontos ezzel a jelenség-
gel foglalkozni, a bajba jutott anydkon segiteni, mert a
sziiletés uténi par honap a személyiségfejlédés szem-
pontjdbdl legfontosabb idészak.

— A kisbabdnak az anyéval vald kapcsolaton keresztiil
lesznek az elsd élményei a vildgrél és onmagardl, az em-
berek kozétti kapcsolatokrdl. Ha azt veszi észre, hogy 6
hidba sir, nem tudja befolyasolni a kilvildgot, hogy az 6
jelzései nem fontosak, akkor azt tanulja meg, hogy hidba
csindl barmit, annak nincs eredménye. Ennek pedig hosz-
szUtavu kovetkezményei lehetnek; a felnéttkori szemé-
lyiség torzul, rengeteg mentalis zavar elészobdja lehet a
korai kotédés hidnya, tobbek kozott a depresszidnak is.
Tobb felmérést kdvetden a kutatdk arra jutottak, hogy a
depresszids anyadk gyerekei a nem depresszids szlilék
utédaihoz képest erésebb negativ érzelmeket mutatnak,
nyligosebbek, mentélis és motoros fejlédés teriletén
kevesebb pontszamot produkalnak, negativabban rea-
gélnak a stresszre, kevésbé aktivak és elégedettek, is-
kolds- és tinédzserkorban szegényesebbek a kortarskap-
csolataik, és alacsonyabb az 6nértékelésik.

HENRIETT
KLINIKALI

VEDONG

A DEPRESSZIO VALOGAT

A statisztikak szerint a gyermekagyi lehangoltsag, a baby
blues 50-80 szazalékban fordul eld, a sziilés utani dep-
resszid az esetek 10-25 szézalékban jelentkezik. A hor-
mondlis valtozdsok csak egyfajta I16kést adnak a kialaku-
16 &llapothoz, a szocidlis és pszichés tényezdk erésebben
hatnak. Erre bizonyiték, hogy az 6rokbefogadd anyaknal
ugyanolyan gyakran fordul el6, mint a sziilé néknél.

Hajlamosito tenyezok:

@ a fiatalon teherbe esdk és az elsé gyereknél sokan lgy érzik,
nem késziiltek még fel

o idésen sziil6 né, aki nagyon sokaig vart a babara, és irredlis,
rézsaszin kép alakult ki benne a gyermekgondozasrol

@ ha az anya a szeretett munkahelyét, karrierjét aldozza fel,
és az otthoni monotdénia nagyon eltér a korabbi porgés
mindennapoktol

@ alacsony onértékelés, a kismama sajnalni kezdi a gyereket,
hogy szegénynek csak ilyen anya adatott

@ a gyermekvallalassal kapcsolatos ambivalens érzések (példaul
masodik, tobbedik testvérnél, ha a mama ugy érzi, korai az
Ujabb gyermek vallalasa, és 6 nem képes ennyi kicsit ellatni,
vagy vissza szeretett volna menni dolgozni)

@ kamaszkorban, terhesség idején fellép6 depresszid

® a megel6z6 évben sulyos stresszt kivalté életesemény (pl.
kozeli rokon halala)

® a premenstrudcids szindroma

@ alkohol- és drogproblémak

@ a tamogatottsag hidnya a csalad részérdl

@ rossz hazassag, parkapcsolat, egyediilallé anya

@ rossz anyagi kérnyezet, munkanélkiiliség

@ a gyermek stlyos egészségiigyi rendellenessége
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A SZTAROK SEM KIVETELEK

BROOKE SHIELDS
2003-ban, els6 gyermeke
sziiletése utan kertilt olyan
mélypontra, hogy 6ngyil-
kossagot kisérelt meg.
»Nem éreztem semmiféle
oromot, nagyon bizarr lelki
allapotban voltam. Mély-
séges szomorusag vett raj-
tam erét, és tgy éreztem,
sosem fog elmulni.” A szi-
nészndn a terdpia és egy
enyhe antidepresszans
gyogyszer segitett, igy
orommel vallalt még egy
gyereket.

SADIE FROST
Jude Law volt felesé-
ge kényvében 6szin-
tén beszélt elsé6 gyer-
mekiik sziiletése utan
jelentkezé depresz-
sziojarol: ,Néztem a
karom, majd lassan
felemeltem egy ollét.

magam. A vér lefolyt

séget éreztem.”

OKOSKODAS HELYETT
SEGITSUNK!

Horvdth Mdrta védéné tapasztalatai
szerint manapséag leszoktunk a dicsé-
retekrdl, és azt varjuk a kismamaktal,
hogy minden gy menjen az elsé perc-
tél, ahogy az a nagy kényvben meg
van irva.

— Ha ma egy anyukdanak, akinek ke-
vés a teje, azt mondom, hogy az 6t6-
dik hénap betoltése utan elkezdheti
a gyumodlccsel valo kiegészitést, ak-
kor begorcsol, mindezt kudarcként éli
meg, és Ugy Véli, 6 nem jé anya. A kdrnyezet, a sziilék, a
védénd feleléssége, hogy ezeket a gorcsoket oldja, és fo-
lyamatosan dicsérje, erésitse meg az anyukéat. Mert neki
nem arra van sziiksége, hogy ,,6riilnéd kellene, hogy ilyen
szép gyereked van”, hanem arra, hogy ,milyen tigyesen
fogod, milyen szépen ellattad a kdldokcsonkjat, milyen
rutinosan flirdeted”. Dicsérni kell, erésiteni az 6nbizalmét,
csokkenteni a szorongdsait. Emellett mindenkinek tudnia
kell, hogy mivel segithet. Ha a nagyszilék nem tul vonala-
sak, és nem akarjak a sajat nevelési elveiket és elvarasai-
kat a sziil6kre rder6ltetni, akkor méar konnyebb a helyzet.
Ehhez hagyniuk kell, hogy a lanyuk/menyik kilépjen a
gyermeki létbél. En annyira tudok &riilni, amikor azt Iatom,
hogy a nagymama szét fogad a kismaménak! — mond-
ja avédoénd. — A rokonsdg semmin ne sértédjon meg, ne
ugorjon rd az Uj csaladra, a nagysziilé pedig Ugy segit-
sen, ahogy az a kismamanak jé. Ha kell, akkor takaritson,
vasaljon, f6zzdn, felligyelje a gyereket, de ne 6 dontse el,
hogy mit csindl, hanem a kismama.

VEDONO

Ugy tiinik, megvagtam

a karomon. Csak iires-

B
ANGELINA
JOLIE
lkrei szliletése utan az
ismerdésok szerint hol
nevetett, hol sirt, el6-
fordult, hogy mindent
6 akart csinalni a hat
gyerek koriil, de volt
olyan is, hogy csak fe-
kiidni volt képes. Ag-
gasztéan lefogyott,
végiil Brad Pitt kéré-
sére pszicholégushoz
fordult, és a terapia
segitett kilabalni a
helyzetbdl.

GWYNETH
PALTROW

Moses fia sziiletése
utan keriilt rendkiviil
rossz allapotba: ,,Robot-
ta valtam. Nem érez-
tem semmit, nem voltak
anyai 6sztoneim, bor-
zaszté volt. Nem tudtam
vele kapcsolatot terem-
teni, és a mai napig, ha
a harom hénapos kora-
ban késziilt fényképeket
nézem, egyszeriien nem
emlékszem arra az id6-
szakra.”

JENNIFER
LOPEZ

lkrei szliletését
kovetéen folyama-
tosan szomortnak
és kedvetlennek
érezte magat, ugy
gondolta, a gyere-
kei nem szeretik
6t. Egy tanacsado
konyvet olvasva
ismerte fel, hogy
problémajaval
nincs egyediil,

és hamar tuljutott
a levertségen.

PORTRE: NEMETH GABRIELLA. PROFIMEDIA, EUROPRESS

A kimertiltség nagyon nagy Ur, az éjszakazas rendkivil
megterheld, van, aki annyira faradt, hogy eldjul. Az anyu-
ka tanuljon meg a szabad perceiben pihenni, a napi rutin
segit. Nem szabad maximalistdnak lenni, musz4j bizonyos
dolgokat elengedni, érdemes rangsorolni a feladatok ko-
z6tt. Nagyon fontos, hogy ne csak a kisbabéra, hanem a
kismamara is figyeljen a kérnyezet, ha a szomorusag, le-
vertség, a depresszié tiinetei elhtizédnak, ne szégyelljiink
egy szakértét felkeresni, a terdpia rengeteget segit, és
manapsag mar vannak olyan gyégyszerek is, amelyeket
szoptatds idején is lehet szedni.

Falucskai-Juhdsz Henriett hozzateszi, hogy mér a szl-
|és elétt is fel lehet késziilni par dologra.

— Az Ujdonslilt szlilpér elére megtervezheti, miképp
tehermentesitik majd az anyukat; vesznek egy mosogatoé-
gépet, elviszik az ingeket a patyolatba, ebédet rendelnek.

Praktikus, ha a varandds kismama kerit egy anyukat,
akinek kisbabdja van, igy megtanulhat pelenkdzni, latja a
szoptatdst, és az anyukat lebiifizett ruhdban, kdcos hajjal.
Segit, ha elmegy sziilésfelkésztd tanfolyamra, ahol van
csecsemdgondozas is. De ott vannak az internetes féru-
mok is, akad koztik ikres, fids, lanyos, cukorbeteges, min-
denki megtaldlja a maga kézegét. Vannak nosztalgidzok,
akik segitenek az ligyes-bajos kérdésekben, és van olyan
is, hogy ,augusztusban szlillink”, fogjunk ossze: ilyenkor
mar a terhesség idején egyditt lehet haladni, majd késébb
megosztani a felmeriild kérdéseket.

Jénap Rita

HORVATH MARTA
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