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~Amikor a boldogsag mellé arnye¢k is érkezik — beszéljink a sziilés
utani depressziorol”

— Interju Fabian Fruzsinaval, Rendelonk felnott klinikai szakpszichologus-jeloltjével

Kertvaros Magazin | Havi interjunkban Fabian Fruzsinat, a Kertvaros Pszichologiai

Rendelé felnott klinikai szakpszichologus-jeloltjét kérdeztiik a sziilés utani depressziorol,

annak jeleirol, okairol és a lehetséges segitségnyujtasi formakrol.

KM: A gyermek sziiletése életre sz616
¢lmény, mégis sok anya szdmol be nehéz
lelki iddszakrol a sziilést kovetéen. Milyen
hangulatzavarok jelentkezhetnek sziilés
utan?

Fabian Fruzsina: Nagyon fontos tisztdzni
a fogalmakat, mert gyakran
keveredik, hogy mi szamit

atmeneti hangulatzavarnak

¢s mi mar kezelést igényld
probléméanak. A baby blues egy nagyon
gyakori, enyhe, atmeneti hangulatzavar,

ami a sziilést kovetd 3-5. napon tetdzik. Az

édesanyak nagyjabol 26-80%-at érinti, €s
altaldban néhany nap alatt elmulik.
Gyakori, hogy a csaladi elézmények,
korabbi hangulatzavarok, rossz szocialis
alkalmazkodas vagy tdmogaté kornyezet
hianya noveli a kockazatot. Eléfordulhat
deperszonalizacié vagy derealizacio érzése

is, de ezek atmenetiek.

Ha a tiinetek a sziilés utan két héttel is
fennallnak, ¢és jelentdsen zavarjdk az anya
mindennapi miikodését, akkor mar sziilés

utani depressziorol (posztpartum



depressziorol) beszEliink. Ez tartos
szomorusagot, gyakori sirdst, érzelmi
labilitast, koncentracio- és
memoriazavarokat, ingerlékenységet,
blintudatot, a mindennapi feladatok
elhanyagolasat, szorongést, valamint az
orom ¢és érdeklodés elvesztését okozhatja.
Stulyosabb esetben ongyilkossagi
gondolatok is megjelenhetnek. Eléfordulasa
10-20%, ¢és fontos kiemelni, hogy ezek a
tinetetk mar nem milnak el maguktol,

szemben a baby blues-szal.

Létezik még a puerperalis pszichozis, ami
ritkabb, de nagyon komoly allapot. Ilyenkor
a szilés utan kezdodoen téveszmeék,
pszichotikus tiinetek jelenhetnek meg,
amelyek gyakran a gyermekhez
kapcsolodnak. A kezdete lehet néhany nap,
néhany hét, de akar fél évig is fennallhat. A
korai felismerés ¢és azerdés csaladi
tamogatas kulcsfontossagu, mert a
gyogyulds esélyei is sokkal magasabbak

ezaltal.
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KM: Milyen tiinetek utalhatnak arra, hogy

az édesanya nem ,csak faradt”, hanem
valéban depresszios?
Fabian Fruzsina: A leggyakoribb jelek
kozé tartozik a tartdos lehangoltsag,

ingerlékenység, érdeklédésvesztés,

alvaszavar, koncentraciés nehézségek,
blintudat vagy alkalmatlansag érzése.
El6fordulhat, hogy az édesanya nehezen tud
kotddni a babajahoz, vagy épp ugy érzi,
képtelen ellatni O6t. Az étvagyvaltozas, a
motivacio hianya és az 6nvadlé gondolatok
szintén figyelmeztetéek lehetnek. Fontos
tudni, hogy ezek a tlinetek nem az ,,anya
hibai” - hanem egy jol koriilhatarolhato,

kezelhetd pszichés betegség részei.
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KM: Vannak olyan tényezdk, amelyek
hajlamosithatnak a sziilés utani depresszid

kialakulasara?

Fabian Fruzsina: Igen, tobb tényezd is
novelheti a kockazatat. Az egyik legerdsebb
kockazati faktor a korabbi depresszids
epizdd - akar a terhességet megelézden,
akar alatta. Fontos tudni, hogy a
depresszionak genetikai hattere is lehet,
vagyis a csaladban eléfordulo
hangulatzavarok ndvelhetik az esélyt.
Emellett a csekély szocialis tdmogatas, a
parkapcsolati  nehézségek, a  sziilési
komplikaciok vagy a talzott elvarasok az
anyasaggal kapcsolatban mind fokozhatjak
a vesze€lyt. A tarsadalmi nyomas is jelentds:

sok n6 ugy érzi, ,rossz anya”, ha nem

boldog a nap 24 o6rajaban, pedig teljesen



normalis, hogy a sziilés utani id6szakban az

orom mellett nehéz érzések is megjelennek.

KM: Milyen hatédssal lehet a sziilés utani

depresszi6 az anya—gyermek kapcsolatra?

Fabian Fruzsina: Ebben az idészakban a
kotddés kiillondsen érzékeny, és teljesen
természetes, hogy a depresszid
megnehezitheti az anya szamdra a baba
jelzéseire vald azonnali reagélast, a lelki
terhek befolyasolhatjdk a mindennapi
interakciokat. Jo hir, hogy a ktddés mindig
fejleszthet6: megfeleld tdmogatassal,
pszichoterapiaval ¢és gyakorlati segitséggel
az anya fokozatosan Ujra rdhangolddhat a

babédjara, és a kapcsolat er6sodhet.

KM: Mi az a pont, ahol mar érdemes

szakember segitségét kérni?

Fabian Fruzsina: Ha a lehangoltsag, a
sirdssag, az ingerlékenység vagy a bilintudat
érzése két-harom hétnél tovabb tart, ha az
anya Ugy érzi, nem tud 6rdmet megélni,
vagy nehezen tud kapcsolodni a
bab4jdhoz, mar érdemes szakemberhez
fordulni. Ugyanez igaz akkor is, ha a
feladatok

ardnytalanul nehézz¢ valik, vagy ha

mindennapi elvégzése

felmeriilnek  onvadldé, reményvesztett
gondolatok.
A pszichoterapia segithet abban, hogy az

édesanya megértse, felismerje a negativ

gondolatokat és ) megkiizdési stratégiakat

tanuljon.

Fontos kiemelni, hogy nem minden anya
tud egybdl  pszichologushoz  vagy
maganrendel6hoz fordulni, példaul ha
egyediil marad a babaval, vagy az anyagi
helyzete nem teszi ezt lehetévé. Ilyen
esetekben is van segitség: érdemes
keresni ingyenes  vagy kedvezményes
tamogatast nyujtd6 kozpontokat, korhazi
mentalhigiénés szolgéltatdsokat, Onkéntes
segitd  szervezeteket, illetve  online
tdmogatd  csoportokat, ahol hasonld

helyzetben 1év6 édesanyakkal van lehetoség

a kapcsolodasra.

KM: Hogyan tud a kdrnyezet segiteni, ha

valaki sziilés utani depresszidban szenved?

Fabian Fruzsina: A legfontosabb, hogy ne
bagatellizaljuk  az  érzéseit.  Olyan
mondatok, mint ,,masnak is nehéz volt”
vagy ,,0riilj, hogy egészséges a babad”,
inkdbb  artanak.  Ehelyett  érdemes
empatikusan meghallgatni, és tamogatni
abban, hogy segitségért forduljon. A
gyakorlati segitség — példaul f6zés,
bevasarlas, a baba felligyelete par orara —

szintén nagyon sokat jelenthet.



KM: Végiil, mi az az {izenet, amit
legszivesebben minden kismamanak és
csaladnak atadnal?
Fabian Fruzsina: A gyermeknevelésben
nagyon fontos, hogy ,.elég jonak” kell lenni
¢s nem tOkéletesnek, mert az egy

elérhetetlen  allapot, amelyet sokan

hajszolnak, de soha nem fognak tudni
elérni. Az anyasag nem attol lesz ,,j0”, ha
minden pillanata tokéletes.
KM: K6sz6ndm a besz¢lgetést!

Fabian Fruzsina: En is koszonom!
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Kedves Sziil6k és Erdeklédok!

Bar még dsz van, sokan mar most elkezdiink Iélekben késziilni a karadcsonyra.
Oktoberi hirleveliinkben ehhez adunk 6tleteket és ijdonsagokat.

Karicsonyi Erzelemkartya
Mar elérhetd a kiilonleges, iinnepi kiadast Karacsonyi Erzelemkartya — jatékos és
szeretetteljes eszkoz, amely segit a gyerekeknek megfogalmazni, felismerni €s
kifejezni az érzéseiket az linnepi késziilddés soran. Idedlis kozos csaladi
beszélgetesekhez vagy ajandéknak is.

& TanAcs sziiloknek — érzelmi nevelés az iinnepek el6tt

Engedjiik, hogy a gyerekek is részesei legyenek az elokésziileteknek. Ha bevonjuk oket
— peéldaul diszek készitésébe, kozos f0zésbe, vagy akar az ajandékok elOkészitésébe —,
nemcsak ligyességiiket fejlesztjiik, hanem az érzelmi biztonsagukat is erdsitjiik.

€® Workshop
Novembertdl indul az eszkozokkel kapcsolatos workshopunk, amire az alabbi linken
mar most is lehet regisztralni:_https://www.facebook.com/events/2216385032191719

£ Uj kiadvanyunk

A nagy sikerli Gondolatnapld utan megjelent a legijabb Nyugi naplo is, ami egy
irasos, rajzos ¢és gyakorlati feladatokat tartalmazd Onismereti eszkéz, amit 7 éves
kortol ajanlunk a gyerekek €s fiatalok lelki egyensuly megdrzésének tamogatasahoz.
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29 Ajandék online konzulticio vasarlas mellé

6000 Ft feletti vasarlas esetén egy 15 perces ingyenes pszicholdgiai konzultaciot
ajanlunk fel. Ez a beszélgetés kifejezetten az online eszkdzhasznalat vagy a jaték
kozben felmeriilé pszichologiai kérdések ¢és nehézségek koré épil, illetve egyéb
érzelmi témaval kapcsolatos.

¢~ A konzulticié igénybevételéhez:

1. Vasarlas utan kiildjon nekiink egy emailt a szerkesztoseg(@kertvarosdigi.eu cimre,

hogy
érdeklodik a konzultaciod irant.

2. Uténa kiildiink Onnek egyezteté e-mailt az idépontfoglaldshoz.

W Hasznaljak ki az 6szi estéket kozos jatékra, beszélgetésre — a meghitt {innepi
hangulat mar most elkezdddhet.

Sok szeretettel:
a Kertvaros Digi €s a Kertvaros Pszicholdgiai Rendeld csapata
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