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Depresja poporodowa występuje u około 
10% świeżo upieczonych matek, może 
wystąpić kilka tygodni, a nawet miesięcy 
po porodzie i trwać przez kilka tygodni, 
miesięcy lub nawet lat.

Uczucia towarzyszące depresji poporodo-
wej są o wiele groźniejsze i intensywniejsze 
niż przy "baby bluesie": poczucie osamot-
nienia, bezsilności, wina i głęboki wstyd. 
Kobiety mogą także doznawać negatyw-
nych uczuć wobec swojego nowo naro-
dzonego dziecka.

Nadmiernej skłonności do płaczu towarzy-
szy często niska samoocena oraz poczucie 
beznadziejności, a najprostsze czynności 
wydają się wysiłkiem ponad miarę.

Podejmowane decyzji, nawet najprost-
szych, staje się często znacznie utrudnio-
ne, kobiety mają poczucie zwolnienia pro-
cesów umysłowych. Czują się odrętwiałe 
i zobojętniałe na wszystko co je otacza, 
mimo, że bardzo się starają, nie znajdują 
w sobie żadnych uczuć do dziecka. Spę-
dzają całe dnie w szlafroku, zaniedbując 
codzienne czynności higieniczne. Towa-
rzyszy im uczucie, że są złymi matkami, 
które nie umieją opiekować się i kochać 
swojego dziecka.

Charakterystyczne w depresji poporodo-
wej jest brak wsparcia i zrozumienia ze 
strony otoczenia, zwłaszcza partnera. Nie-
zrozumienie uczuć młodej matki, pogłębia 
jej cierpienie i izolację, coraz bardziej 
zamyka się ona w sobie.

Możliwość podzielenia się z najbliższą 
osobą swoimi przeżyciami, w atmosferze 
akceptacji, sprawi, że młodej mamie 
będzie łatwiej się otworzyć, a wspólne 
rozmowy zbliżą do siebie partnerów. 
Może się okazać, że i mężczyzna jest 
pełen obaw i uczuć, którymi chciałby się 
podzielić.

Młode mamy oprócz wsparcia ze strony 
mężczyzny, powinny szukać kontaktów 
z innymi matkami, poczucie, że inne 
kobiety również przeżywają podobne 
trudności, wyzwala z poczucia wyobcowa-
nia i osamotnienia.

Jeżeli po jakimś czasie sytuacja nie ulega 
poprawie, a kobieta ma poczucie nasilania 
się objawów, należy szukać pomocy profe-
sjonalnej, u psychologa, czy psychiatry.

Ważne jest by mężczyzna widząc, że sam 
nie potrafi pomóc swej partnerce, zachęcił 
ja do szukania fachowej pomocy oraz by 
przejął cześć obowiązków nad ich dziec-
kiem.

Obydwoje rodziców do aktywnego szuka-
nia pomocy, powinien zdopingować fakt, 
że negatywny nastrój matki jest odbierany 
przez ich dziecko i może się to odbić 
negatywnie na wzajemnych ich kontak-
tach, a nawet na zdrowiu maluszka. 

Ważne by partner wiedział i umiał dostrzec niepokojące objawy, by 
okazał kobiecie wsparcie, zrozumienie i czułość, a przede wszyst-
kim wysłuchał jej obaw.
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