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L ressmne post partum;

ione c,{‘ tpartum € una vera e propria condizione patologica
2.-colpisce nei paesi occidentali circa il 10-15%,
e ,!--'- |H‘segu|to alla nascita del primo figlio e si pud
: __.4,,.:;{ 1¢'settimane dopo il parto o nei 5-6 mesi successivi.
mente, questo problema, opportunamente trattato, pud essere
nen in tempi brevi.

» dubbi e timori circa le capacita di prendersi cura del
bambino

« sentimenti ambivalenti verso il bambino

* senso di colpa
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La depressione post partum non va confusa con il
maternity blues (o baby blues) e nelle condizioni piu
gravi puo degenerare in psicosi post partum.

Il maternity o baby blues & un periodo transitorio
molto frequente: lo sperimenta circa 1’'80%
delle donne. Si tratta di un momento fisiologico,
caratterizzato da un’alta instabilita emotiva, tipico
delle prime due settimane dopo il parto e che si
esaurisce in genere nel giro di pochi giorni. Anche
il maternity blues si presenta con tristezza, crisi di
pianto, stanchezza, irritabilita, ansia nei confronti
del bambino e senso di inadeguatezza, perd questi
sentimenti non permangono per I'intera giornata ma
compaiono a intermittenza. Di solito questo disturbo -
si risolve nell’arco di un paio di settimane senza
necessita di alcun trattamento.

La psicosi post partum, che richiede
un immediato intervento psichiatrico,
e invece una condizione patologica piu
grave e fortunatamente piu rara della
depressione (circa 1 caso ogni 1000
nascite). Le donne con psicosi
post partum presentano umore
e comportamenti gravemente
disturbati e, in genere
confusione, agitazione,
allucinazioni,
disorganizzazione
estrema e pulsioni
infanticide.



1. Sono stata in grado di ridere e vedere il lato divertente delle co

0 come ho fatto sempre 2 assolutamente
1 non proprio come al solito 3 no, per niente

2. Mi sono posta in modo positivo verso gli altri

0 come al solito 2 assolutamente
1 un po’ meno del solito 3 no, per niente
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= 3. Mi sono sentita colpevole senza motivo quando le cose non a

3 si, la maggior parte delle volte 1 non molto spess
' 2 si, alcune volte 0 no, mai

no diventata ansiosa o preoccupata senza motivo

1 quasi mai
3 si, molto spesso

entita spaventata o nel panico senza un buon motive

1) cip 2 si, qualche volta
n m olto 0 no, mai

0 sentita sopraffatta dalle cose che accadevano

i delle volte non sono in grado di affrontarle

a a dormire

2 si, qualche volta
0 mai

. 2 si, piuttosto freq
0 mai

' si, piuttosto freq
0 mai

ih mente
2 qualche volta



Le cause

Non si conoscono le cause scatenanti della depressione post partum, ma
€ noto che esistono fattori di rischio (biologici, psicologici e ambientali) che
possono rendere la donna pil vulnerabile:
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Se si riscontrano alcuni




[ rischi per [a mamma e 1l hambino

La depressione post partum spesso viene diagnosticata tardivamente.
Le cause di questo ritardo sono soprattutto:
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se il trattamento awviene in ritardo aumenta il rischio di:
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Come affrontare
[t depressione post partum

La depressione post partum origina dalla interazione fra fattori biologici,
psicologici e ambientali: non esiste quindi un’unica modalita di trattamento
valida per tutte le donne, ma bisogna scegliere un approccio personalizzato.
Probabilmente il trattamento piu efficace € quello multifattoriale, che abbina
elementi psicologici e biologici.

Per le forme lievi o medie sono indicati trattamenti psicologici (counselling
. individuale, psicoterapia individuale o di coppia, terapia di gruppo), per quelle
~ pill gravi pud essere invece necessario un intervento farmacologico.
Rivolgiti con fiducia al tuo medico di famiglia o al tuo
ginecolego che sapra individuare la soluzione

iC ta al tuo caso.



Ecco alcuni consigli pratici
per chi sta sperimentando una condizione
di difficolta in seguito al parto:

e Parlarne. Confrontarsi con altre mamme, con il compagno,
con amici e familiari o con il medico pud aiutare a vivere il
proprio stato d'animo in maniera diversa e a non sentirsi
sole.

e Farsi aiutare. Lasciare che amici e parenti diano una manc |
nella gestione della casa e del bambino. Farsi aiutare nei |
lavori domestici e condividere il pit possibile la cura del
bambino con il padre.

* Ricavare degli spazi per sé. Per una neomamma puo
sembrare impossibile, ma ci si possono ricavare dei momenti

per sé, magari mentre il bambino dorme. Dedicare anche H I
solo pochi minuti al giorno ad attivita che siano gratificanti
(leggere, coltivare il nostro hobby, fare un bagno, riposarsi).

* Fare attivita fisica. Approfittare delle occasioni di

movimento offerte dalla vita quotidiana (fare le scale, portffl
il bambino a spasso, ecc.). L'attivita fisica, soprattutto se
all'aria aperta, contribuisce a migliorare la sensazione di
benessere.




» Mangiare bene e in maniera sana. Scegliere alimenti
salutari (frutta, cereali, verdura) e limitare il consumo di
caffeina, alcol, grassi e zuccheri.

* Tenere un diario. Mettere per iscritto le proprie sensazioni
puo essere una maniera efficace di “scaricarsi”. Rileggere

a posteriori i propri pensieri € inoltre un ottimo modo per
focalizzare i progressi compiuti.

* Porsi un solo obiettivo per ogni giornata. Una delle
sensazioni piu diffuse e quella di “non riuscire a combinare
nulla”. E normale sentirsi sopraffatti dalle responsabilita e
dai tanti nuovi impegni. Ci vuole inevitabilmente del tempo
per adattarsi ai cambiamenti che un figlio comporta.

* Cercare di mantenere il contatto con il bambino. Dedicare

il giusto tempo ed attenzione all’allattamento: scegliere un

posto tranquillo, cercare di rilassarsi, e di godere del contatto

con il bambino, guardandolo negli occhi. Gli stessi consigli
valgono anche se non si allatta al seno. Prendere spesso in
braccio il bambino e parlargli dolcemente, dedicare la giusta '
attenzione al suo riposo (oltre che al nostro).
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