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Mit dité je jedna z nejdivocejsich véci, kterou kdy
prozijete. Od vzruseni az po obavy, vase emoce

a myslenky se méni spolu s vasim télem. A za
necelych devét mésicd se mate postarat o malého
Clovi¢ka! Je toho hodné€, co musite zvldadnout.
Udrzet se na vrcholu své dusevni pohody se stava
prioritou jako nikdy predtim.

Téhotenstvi a rodiCovstvi jsou pro maminku

i partnera plné emoci - nékteré dobré a nékteré
Spatné. Nezapomente, ze existuje spousta mist,
kde mUzete najit pomoc!
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Vase dusevni pohoda
béhem tehotenstvi

Kazdé téhotenstvi je zacatkem nové Zivotni etapy, ktera zacina
okamzikem, kdy zjistite, Ze jste téhotna. Pravdépodobné budete
prozivat Sirokou skalu emoci bez ohledu na to, jak miminko pfislo na
svét: Miminko muze byt dlouho oekavané nebo nevitané prekvapeni.
Mnoho Zen popisuje radost a vzruseni, ale také obavy a strach. Ani slzy
nejsou neobvyklé. Na to, jak se béhem téhotenstvi citite, bude mit vliv
mnoho véci, od fyzickych pfiznakl (napf. ranni nevolnosti) a podpory,
kterou mate (nebo nemate), az po udalosti, které se ve vasem Zivoté
déji. Mnohé se tykaji podobnych véci:

e Jeto pro mé&/nas ta spravna doba na t&hotenstvi?
e Budu dobrym rodicem?

e Jak to ovlivni mQj/nas zivot? Myslela jsem si, Ze kdy?
e Bude ditd zdravé? jsem téhotnd, musi byt

. vsechno v poradku,
e Jak zvldadnu porod? P

protoZe mi nikdo nikdy
e Co kdyz €ekdam/Cekame vicercata? nefekl nic jiného.

Neexistuje zadny spravny nebo $patny zpusob, jak se citit, kdyz zjistite,
Ze jste téhotna - vase reakce a emoce budou zaviset na vas a vasi
situaci. Pokud se citite zmatena nebo nestastna, promluvte si o svych
pocitech s nékym, komu dlvérujete. MUzZete si také promluvit se svym
praktickym lékafem, porodnikem nebo porodni asistentkou

o doporuceni k poradci nebo psychologovi - sdileni vagich obav mGze
byt velmi uzitecné. A také se podélit o své Stésti.
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Stres jsme do tohoto prlvodce nezatadili, protoze ve skutecnosti nepatii
mezi dusevni poruchy. Misto toho je to stav, se kterym byste
pravdépodobné méla poditat, protoze i kdyz vaSe téhotenstvi probéhne
hladce a bez potizi, novorozenecka éra muze byt Uplné jiny pfibéh: Dité
vyzaduje nepfretrzité krmeni, mazleni a péci po celé Sestinedéli. A mozna
jste maminkou poprvé, coz mize péci o miminko jesté vice ztizit. To v3ak
pomine. A diky tiptim, které jsme uvedli v tomto elektronickém privodci,
se vdm mozna podafi stres Iépe zvladnout.

Péce o0 emocChni zdravi béhem téhotenstvi

Emocni zdravi je stav pohody. Kdyz se citime dobfe a spokojené, jsme
schopni lépe zvladat stres, udrzovat vztahy a uzivat si Zivota. Stejné jako
télesné zdravi pfinasi mnoho vyhod, mize byt i emocionalni zdravi
pfinosem pro vas i pro dité.

Pokud jste v minulosti trpéli néjakym dusevnim onemocnénim,
poradte se o tom se svym zdravotnikem. MUze to zlepsit péci
a podporu, ktera se vdm dostane béhem téhotenstvi.

Mezi uzite¢né zpUsoby, jak se pfipravit na téhotenstvi a blizici se
rodic¢ovstvi patfi napf:

e Mluvit a sdilet své myslenky
s partnerem, prateli nebo
rodinou.

e Vytvoreni sité kontaktl
s dalsimi Zzenami nebo
rodici, ktefi jsou také téhotni
nebo maji déti podobného
véku (napf. skupina matek).

¢ Navstévovani
predporodnich kurzd.

e Uvédomit si sva ocekavani
ohledné téhotenstvi, porodu
a rodicovstvi.

e Premyslet o tom, kdo by vas
mohl podpofit, pokud to
budete potfebovat.
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| kdyz je pfiprava dulezitd, je také dobré si uvédomit, ze se nemuzete
pfipravit na véechno a nékteré véci, které se ndm prihodi, nemdzeme
ovlivnit. Nékdy vdm na vasi cesté nepomuze zadna dalsi osoba, nékdy
jste na to sami. Nezapomente vsak, ze projit téhotenstvim

a rodicovstvim sam je sice dvakrat tak tézké, ale da se to také
zvladnout. A existuji zpUsoby, jak ziskat pomoc. Nékdy se podafi, ze se
problémy s dusevnim zdravim uchyti i pfes vséechna mozna opatreni,
kterd jsou na misté. A nékdy se pfiznaky zpusobené vasim
t&hotenstvim mohou zdat podobné pfiznakdm duevniho
onemocnéni. Napfriklad prerusovany spanek a nedostatek energie jsou
bézné jak v téhotenstvi, tak pfi depresi. Snazte se tedy vSe sledovat, ale
neprehangjte to!

MUzZe se stat, Ze vas pracovni doba nebo jiné zavazky velmi vycerpavaji.
Zkuste si vyjednat urcitou flexibilitu, ale pokud narazite na zed,
uvédomte si, Ze mnoho véci vam muze pomoci zvlddnout vse fyzicky i
emocionalné. Mlze to byt jesté tézké, ale netrpte v tichosti! Pokud si
chcete s nékym popovidat, i my jsme tu! Mamy, které to nemély lehké.
A maminky vzdy drzi pfi sobé! Napiste nam na nas email &i IG, rady si

s vami popovidame.

Al
Al

Matrescence

O dospivani jste uz slyseli - vSichni jsme si prosli drsnym prfechodem
z détstvi do dospélosti, ktery zahrnuje emoce, hormonalni zmény

a chovani téla novym, nezndmym zpldsobem. No, prozradime vam
tajemstvi: pfechod do matefstvi neni jiny!

X [] ) made for
. maoimns.

LOLASGLYKKE?®


mailto:info@madeformoms.cz
https://instagram.com/madeformomscz

Doktorka Alexandra Sachsova, reprodukéni psychiatri¢ka, autorka
a moderatorka podcastU, se zavazala, Ze nas bude ucit o "matrescenci".
Tvrdi, Ze byt téhotna je jako znovu prochazet pubertou:

"Vase hormony se zbldzni, viasy a plet se nechovaji tak, jak byste si
praly, a vy si vytvorite novy vztah k télu, které jako by mélo viastni
hlavu... Rozdil? KaZdy chdpe, Ze dospivani je trapné obdobi. Ale béhem
téhotenstvi lidé ocekdvaji, Ze budete stastné, zatimco vy ztrdcite
kontrolu nad tim, jak vypaddte a jak se citite.”

Navzdory individualité kazdé matefské cesty Sachsova identifikuje
mnoho univerzalnich aspektd, které zeny pfi matrescenci provazeji:

¢ Dvojznac¢nost: Téhotenstvi, porod a rodi¢ovstvi nejsou ani dobré, ani
Spatné, ale vzdy oboiji.

e Fantazie versus realita: Mate predstavu, jak by to mélo vypadat.
Pokud realita vypada Uplné jinak nezZ vase pfedstava, muize
zklamani zvysit pravdépodobnost vzniku problémd s dusevnim
zdravim.

e Pocit viny, stud a oznaceni "dost dobrd matka": Pfilis mnoho
maminek si mysli, Ze "byt jen dobrd" nestaci. V tomto sméru pak
pocituji selhani. Neni to pravdal!

e Mezigeneracni vztah: Vasi matefskou identitu ovliviiuje identita vasi
matky, jeji matky atd.

e Soutézivost: Vase pozornost je rozdélend. Rodina, pratelé, prace,
dokonce i vas manzel soupefi o vasi pozornost s novym miminkem.

Celkové mate pred sebou obrovské bojisté, kterym se musite
prokousat. Neni divu, Ze vase télo a mozek mohou mit nékdy pocit, ze
selhavaji. Nezapomernite vsak, Ze vase cesta matefstvim je svym
zpUsobem 3anci na novy Zivot. MUzete navazat na to dobré, co si
pamatujete z détstvi a aktivné pfestat s nékterymi rodicovskymi
navyky. Vase cesta téhotenstvim a matefstvim totiz mUze nakonec
vypadat podobné jako cesta vaSich matek. Ale nemusi.

Nezalezi na tom, v jaké fazi téhotenstvi k ni dojde nebo pro¢, potrat
nebo narozeni mrtvého ditéte jsou traumatizujici okamziky pro
vdechny, véetné rodicuy, rodiny a pratel. Je dllezité, aby rodice, ktefi
prisli o dité, udrzovali kontakt se zdravotniky nebo organizacemi, které
v tomto obdobi poskytuji podporu. Uzavieni situace formou rozptyleni
popela nebo uloZeni k poslednimu odpocinku na hibitové vam muze
pomoci pokracovat. Myslime na vas, at uz jste kdokoli a kdekoli.
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Vase dusevni pohoda
po porodu

Mnoho Zen popisuje emoce spojené

s porodem jako stésti, Uspéch, Ulevu Vidycky jsem doufala
a hrdost. Pokud vSak véci neprobihaji v prirozeny porod, ale
podle planu, maze to byt velmi nedopadio to tak. Hlavni

bylo, Ze jsme vsichni byli

zklamavajici a tisnivé. Porod mohou Sdravi

doprovazet také pocity Uzkosti

a vyCerpani. Pro Zeny a partnery

mUze byt porod jesté obtizné&jsi,

pokud:

e Se béhem téhotenstvi vyskytnou komplikace nebo porod vyzaduje
vice lékafskych zasahU, bolesti nebo ¢asu, nez se ocekavalo.

e Dité prijde na svét pozdé nebo prfedcasné, zejména pokud je
pfedc¢asné narozené a musi zUstat na novorozenecké jednotce
intenzivni péce.

e Neciti podporu nebo uznani.

e Narodi se vice nez jedno dité.

¢ Vyskytnou se problémy se zdravim jejich ditéte.

Doporucujeme vam, abyste se odpoutali od myslenky, ze vse dobfre
dopadne, navzdory hrlze a traumatu, které byste mohly béhem porodu
zazit. Zjisténi, ze vam byly bez vaseho védomi provedeny véci jako
epiziotomie, mdze byt traumatizujici. Misto toho vam chceme dat
moznost prevzit zodpoveédnost za svou cestu téhotenstvim. Védét, co
mUzZete oCekavat, a byt si védoma toho, co se déje i béhem necekanych
udalosti, vdm ulevi a pomUze vas ochranit pred strachem z nezndmého.




Porod je velmi emotivni obdobi bez ohledu na to, zda vase dité prijde
na svét vaginalné nebo cisafskym fezem. Po porodu mUzete byt
Stastna a zdrava, se skvélymi vzpominkami a minimalni bolestivosti.
Nebo muzete byt rozbolavéla, nevyspald, zahlcend novym miminkem

a s obavami, zda budete dobrou mamou. Byt mamou je tvrda prace!
MoZna jste méla od nového matefstvi nerealistickd o¢ekavani. A mozna
je pro vas tézké nemit na sebe moc Casu.

Az 80 % maminek zaziva to,
¢emu se obecné fika "baby

Obecné nezdjem - zejména nezdjem blues": po porodu se mosete

o mé dité... Nikdy jsem neméla pocit,

e bych ji chtéla ublizit.. Vidy jsem citit plactiva, podrazdéna,
citila velkou Idsku, ale nebyla jsem precitlivéla, naladova nebo
Stastng, interakce nebyly pozitivni. zdrcena Casto jSOU naviné

Nechtéla jsem si s ni hrdt ... nechtéla

jsem s nf komunikovat ménici se hladiny hormon(

a tyto pocity obvykle béhem
nékolika dni pominou.

Potfebujete (a zaslouzite si!) podporu, ldsku a pochopeni. Baby blues se
¢asto pouziva jako souhrnny termin pro vSechny psychické (a nékteré
fyzické) problémy souvisejici s pohodou po porodu. Pokud vsak tyto
priznaky pfetrvavaji i po prvnich dnech, mdze jit o pfiznak néceho
vazneéjsiho, jako je deprese nebo Uzkost.

Pfechod do rodi¢ovstvi, ktery je pro nékoho pfijemny a uspokojivy,
muze jinym pfipadat, jako byste se topili. Prvni rok Zivota s novym
ditétem je neustdlad a naroéna prace, kterd mlze zahrnovat bezesné
noci, zachvaty place a ob¢as neveédéni, co délat. Porod a kojeni zahrnuji
mnoho fyzickych zmén a zotaveni muize trvat dlouho. Mezi bézné
problémy po porodu patfi Unava, ztrata libida, ztrata ¢asu v paru a malo
¢asu pro sebe.

Vyrovnat se se zménami v kazdodennim zivoté a naucit se pecCovat

o miminko vyzaduje spoustu energie, emocionalniho nasazeni

a trpélivosti. Neni divu, Ze je pro rodice nékdy tézké se s tim vyrovnat.
Pokud jste na to emocné dobfe naladéni, zvazte sdileni svého pfibéhu
s ostatnimi maminkami napfiklad na platformach socidlnich siti.
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Nejen novopecené nebo nastavajici maminky mohou pocitovat Uzkost

a obavy. Privitani nového ¢lena rodiny muzZe byt sloZitym obdobim také
pro partnery, ktefi se mohou obavat, zda budou dobrymi partnery

a rodici, jak dité ovlivni jejich zivotni styl nebo jak se vyporfadaji s dalSimi
povinnostmi.

Seznameni se s miminkem

Néktefi rodiCe se ne vzdy citi byt se svym miminkem sblizeni hned
nebo nevédi, co maji délat, aby se miminko uklidnilo - je bézné, ze chvili
trva, nez se ve své nové roli citite pohodIné a jisté. Vase miminko je
pfipraveno s vami komunikovat od prvniho dne a bude s vami
komunikovat prostfednictvim svého place, zvatlani a reci téla. Abyste se
dokazali sladit s potfebami miminka, pomUze vam védét, jak tyto razné
komunikace vypadaji a zn&ji. Pomdze vam to vybudovat zaklady vaseho
raného vztahu. Pokazdé, kdyz s ditétem komunikujete, pomahate mu
rozvijet nova spojeni v mozku.

Bude to chtit ¢as a trpélivost, abyste dosahli bodu, kdy se budete citit
pohodlné a budete védét, co vase dité potrebuje. Kazdé dité je jiné, ma
vlastni temperament, vlastni zpUsob interakce a odligné spankové
navyky. Kdyz budete pozorovat signaly chovani svého ditéte

a rozpoznate jeho znamky hladu a Unavy, budete na né moci nejlépe
reagovat. Nezapomente, Ze vétdina novopecenych rodi¢d bude mit
vlastni spanek naruseny, takze je dUlezité si co nejvice odpocinout, kdyz
je to mozné.

Méjte na paméti, ze:

¢ Neexistuje Zadny "spravny" zpUsob porodu.

¢ Rodice se do svého ditéte nezamiluji vzdy okamzité - mUze to trvat n&jakou
dobu po porodu (zejména po velmi dlouhém nebo narocném porodu).

o Jevelmibézné, Ze se v tydnu po porodu citite emocionalné a/nebo zdrcené.
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Deprese a tizkost

AZ1z5Zzen ma béhem téhotenstvi nebo po porodu problémy s duSevni
pohodou [1-3]. Deprese a Uzkost jsou nejcastéjSimi problémy

s dusevnim zdravim v téhotenstvi a postihuji pfiblizné 10 az 15

z kazdych 100 t&hotnych Zen [4-5]. Zeny jsou v t&hotenstvi ndchylné&jsi
k problémudm s dusevnim zdravim, ale jejich pfiznaky se mohou velmi
liSit a také se lisi. Nize jsme priznaky deprese a Uzkosti rozdélili do
vlastnich kategorii. Je vSak dobré mit na pameéti, ze se pfiznaky mohou
vyrazneé prekryvat a mnoho zen proziva depresi a Uzkost soucasné.

Zeny, které patfi do mensinovych skupin, jsou od zacatku ve
zranitelnéjsim postaveni. Pokud mate existujici trauma, a nemusi to byt
jen sexuadlni Gtok nebo smrt blizké osoby, vyzadejte si informace

o svych moznostech. Vase drivejsi zkuSenosti s dusevnimi problémy
mohou zvysit riziko, ze se vam nebude dafit dobre, zejména po porodu.
Se spravnou pomoci tomu vsak |ze Casto predejit.

V téhotenstvi nebo po porodu se u vas také mohou poprvé objevit
problémy s dusevnim zdravim. To, jak je vase dusevni pohoda
ovlivnéna, zavisi na mnoha vécech. Patfi mezi né napfr.:

e Typ duSevniho onemocnéni, které jste jiz mohla prodélat.

e Preruseni uzivani 1€kl na psychické problémy - pokud tak ucinite
v téhotenstvi, hrozi vam vysoké riziko recidivy. Je to
pravdépodobnéjsi, pokud jste prodélala zavazné onemocnéni,
nékolik epizod onemocnéni nebo nedavnou epizodu.

e Nedavné stresujici udalosti ve vasem zivoté (napf. umrti v rodiné
nebo ukonceni vztahu).

o Jak se citite v téhotenstvi - mUzZete, ale nemusite byt $tastna, Ze jste
téhotna.

e Znepokojivé vzpominky na obtize ve vasem vlastnim détstvi.
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Priznaky dusevniho onemocnéni v téhotenstvi jsou podobné
pfiznakdm, které mate v jinych obdobich, ale nékteré se mohou
soustfedit na téhotenstvi. MUzete mit napfiklad Gzkostné nebo
negativni myslenky tykajici se t&éhotenstvi nebo vadeho ditéte. Mlzete
se obtizné vyrovnavat se zménami své vahy a postavy, zejména pokud
jste trpéla poruchou pfijmu potravy nebo se potykate s télesnou
dysmorfii.

Pokud vase pfiznaky trvaji déle nez dva tydny, je ¢as vyhledat pomoc.
Cim dfive n&koho navstivite, tim rychleji se zaénete citit |épe.

Priznaky deprese

Deprese je duSevni onemocnéni, T
které se mUze rozvinout postupné
nebo béhem kratké doby a maze Ztratila jsem schopnost
NP ] h

trvat mnoho mésicd, nebo dokonce zpracovavat, rozhodovat se .

. oo . kazdé rozhodnuti bylo pfilis
let, pokud neni IéCeno. Muze zacit t&3ké .. chtéla jsem jit prosté
pred téhotenstvim nebo béhem négj spat.

a pokracovat i po porodu, nebo se e
mUzZe poprvé rozvinout aZz po
prichodu ditéte na svét.

V mnoha pfipadech neni deprese rozpoznana a muze se zhorsovat -
coz mUze narusit vase téhotenstvi nebo rodicovstvi. MUze se také vratit
v budoucich téhotenstvich. Deprese ovlivAiuje nejen vas, matku, ale
také vas vztah s partnerem, vase dité a jeho vyvoj.
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Pokud se u vas po dobu dvou tydnd nebo déle objevuji nékteré

z nésledujicich pfiznaku, je nacase vyhledat pomoc:

e Citite se smutni, sklesli nebo placete bez zjevné vnéjsi priciny.

¢ Mate maly nebo zadny zdjem o véci, které vam prinaseji radost
(napf. cviceni, jidlo nebo pobyt s partnerem &i péce o sebe)

e Stahovani se ze spoleCenského kontaktu*

e Zmény chuti k jidlu nebo hmotnosti (nejite nebo se prejidate)

¢ Neschopnost usnout po no¢nim kojeni nebo nadmeérné spani

¢ Pocit neklidu nebo zpomaleni

e Snizeni energie* a pocit vyCerpani* nebo ztrata motivace

¢ Pocit nedostatecnosti, selhani, viny, studu, bezcennosti, beznadéje,
bezmoci, prazdnoty nebo smutku; Casto pocit blizky placi

e Potize s jasnym myslenim nebo rozhodovanim* nesoustfedénost*
a Spatna pamét*

e Mit myslenky na to, Ze ublizite sobé nebo ditéti, ukondite svij Zivot
nebo budete chtit od vseho utéct nebo se dostat pryc

e Strach o dité a/nebo strach byt s ditétem o samoté

e Pocit zlosti, podrazdénosti nebo zasti (napf. pocit snadného
podrazdéni ze strany ostatnich déti nebo partnera)

e Ztrata zadjmu o sex nebo intimitu*

*Tyto priznaky mohou byt také disledkem nedostatku spdnku, coZ se
s nhovym miminkem casto stavad!

Myslenka na to, jak prezit Necitila jsem nic ...
den, je skli¢ujici ... nikdo lidem Jjen otupélost, emociondiné
nerekne, jak je to tezkée ... mrtvd/plochd.

obvykle jsou snadné ukoly
nad vase sily.

Myslim, Ze slo o nedostatecnost
a trochu Zarlivosti ... sledovala jsem,
jak si ostatni maminky uzivaji
a zvladaji to ... nemohla jsem se ani
osprchovat .. nemohla jsem se
vyrovnat s tou nedostatecnosti,
kterou jsem citila.

1}, made for
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Priznaky uzkosti

Urcitd mira obav nebo Uzkosti je
v téhotenstvi nebo po narozeni
ditéte normalni. Problémem je, ze
prilisnd Uzkost a trapeni mohou
ovlivnit vasi schopnost uzivat si
téhotenstvi a zvladat vyzvy
spojené s péci

0 novorozence. Pfedevsim stavy
Uzkosti vam ubiraji sily, které jsou
potfeba jinde.

Maminky s Uzkostnymi stavy se
¢asto obavaji, ze nad sebou
ztraceji kontrolu nebo ze se
"zblazni". Mnohé z nich se snazi
vSe zvladnout bez pomoci

a Casto se obavaji, Ze to, co délaji
se svym miminkem, neni
"spravné" nebo "dostatec¢né". To
muze vést k nizkému sebevédomi
a strachu, Ze si jako rodi¢e nebo
partnefi nevedou dobre.

Uzkostné stavy se ¢asto projevuji kombinaci t&chto pFiznak(:

e Uzkost, strach nebo obavy, které pferusuji myslenky a narusuji

kazdodenni Ukoly

e Zachvaty paniky - buSeni srdce, dusnost, tfes nebo pocit fyzického

"odtrzeni" od okoli

e Neustdly pocit podrazdénosti, neklidu nebo "nervozity"

¢ Napjaté svaly, "sevieny" hrudnik a buseni srdce
e Obtizné uvolnéni a/nebo dlouhé usinani v noci

e Strach byt s ditétem sam

e Uzkost nebo strach, které vas vedou k neustalé kontrole ditéte
e Trvalé, vSseobecné obavy, Casto zamérené na zdravotni problémy

e Obsedantni nebo nutkavé chovani

P
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Existuje fada rznych typa Uzkosti a stavl souvisejicich s Uzkosti. Od
generalizované Uzkosti az po obsedantné kompulzivni poruchu (OCD)
a posttraumaticky stres (PTSD). Pokud mate podezreni, Zze by se mohlo
jednat o néco vic nez jen o pfechodné uzkostné myslenky a pocity,
poradte se se svym lékafem. Zvazte také vyhledani mistnich skupin
vénujicich se poporodnim problémim s dusevnim zdravim.

NemUzu prestat mit

Sedéla jsem s malym cely pocit, Ze se
den a nic nedélala ... bdla v téhotenstvi néco
jsem se ho opustit, myslela pokazi.
jsem, Ze se néco stane i u mé
doma.

Ja [jsem si fikala], Ze takhle se ¢lovek
B . ; nemd citit, kdyZ ma dité .. md se na néj
Mdm ze vseho takovy - P ) . . p
divat a citit se uplné zamilovany
strach. . p P
a vsechno ostatni ... ale jd jsem byla
uplné v panice ... bylo to, jako by se na
meé tak néjak valila pfilivova vina dzkosti.

Bylo mi ze vseho tak smutno
a uzko... V noci jsem leZela
vzhdru a éekala, az se
rozbreci.. nespavost, Uzkost,
nemohla jsem se divat na
zprdvy, protoZe jsem byla ze
vseho smutna.

Existuji méné ¢asté dusevni poruchy, které mohou postihnout zenu
bé&éhem téhotenstvi nebo v roce nasledujicim po porodu a mohou byt
zavazné. Mezi tyto stavy patfi bipolarni porucha, poporodni
(puerperalni) psychdza a schizofrenie. Nékteré maminky mohou byt
také nachylnéjsi k porucham pfijmu potravy béhem pribyvani na vaze
a fyzickych zmén, které téhotenstvi pfinasi. Pokud mate obavy nebo
chcete ziskat vice informaci, doporucujeme o nich hovofit se svym
osetfujicim Iékafem ¢&i gynekologem.
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Vyhledani pomoci, kdyz ji
poitrebujete

Rada zdravotnickych pracovnikl ma idealni
predpoklady k tomu, aby rozpoznala, kdy o 3

o~ ink tfeb t d Védéla jsem, Ze
muzZe m.armvn a/po fe ov,a po pory o potiebuji pomoc, lo
v oblasti duSevniho zdravi (prakticky lékar, Jjen o to najit pro mé
porodni asistentka hebo gynekolog/ tuspravnou
porodnik). Pfipadné si vy, vag partner nebo kombinaci pomoci.
rodina mQzete uvédomit, Zze néco neni
Uplné v poradku (napf. pokud je pro vas
obtizné zvladnout den za dnem).

Pro vétSinu dusevnich poruch existuje Uc¢inna lécba.

Poradenstvi mUze byt skvélym zplsobem, jak se oteviit v bezpetném
prostoru v soukromi nebo ve skupiné. Mdze byt dokonce prospésné
zapojit do nékterych sezeni i svého partnera nebo zvazit parovou
terapii:

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) uci lidi ménit negativni
myslenky, které jsou Casto zakladem deprese a Uzkosti, a zpochybrovat
tyto myslenky, aby zménili zpUsob, jakym reaguji na urcité situace.
Behavioralni pfistupy pfedstavuji zpUsoby, jak zvysit pfijemné aktivity.
UCi se také zvladani stresu a relaxacnim dovednostem.

Interpersonalni psychoterapie (IPT) pomaha lidem najit nové zpUlsoby,
jak vychdazet s druhymi lidmi a jak fesit ztraty, zmeény a konflikty ve
vztazich, aby se snizil dopad deprese a Uzkosti.

Zkuste oslovit podpUlrné organizace pro maminky, kterym do Zivota
vstoupily psychické obtiZze v téhotenstvi nebo v obdobi po porodu.
Spolek Usmé&v mamy, ktery se vénuje osvétovym aktivitdm, organizuje
svépomocné podplrné skupiny v rdznych méstech, propojuje zeny se
zkusenosti a snazi se vyjednavat o lepsi systémové péci. V roce 2020
otevreli vlastni centrum v Praze.
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LEKY

Léky mohou skutecné pomoci dostat vasi dusevni pohodu zpét do
normalu. U¢inek antidepresiv bude pravdépodobné trvat nékolik tydnd,
bude vyZadovat vade dlouhodobé nasazeni a muzZete pocitovat nékteré
vedlejsi ucinky. Mozna také budete muset vyzkouset vice typU lékd,
abyste nasli ten, ktery je pro vas nejlepsi. V tomto obdobi velmi
doporucujeme hovorovou terapii, jako jsou vyse uvedené moznosti.

Svérte se se svymi obavami a Uzkostmi ohledné Iékd, pokud mate
obavy, jak a zda budou mit vliv na vase dité v déloze nebo
prostfednictvim matefského miéka.

FYZICKA PODPORA RODICU

UzZite€na muze byt také fyzickd podpora rodicd, abyste si mohli doprat
¢as na péci o sebe a odpocinek. To mUzZe v zavislosti na situaci vypadat
velmi rdzné. Pro nékteré to mUze byt hlidani déti, aby si maminka
mohla odpocinout nebo se osprchovat, usporadat vecCerni rande nebo
se prosté jen citit opét jako dospélad osoba namisto stroje na mléko

a mazleni 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu. Mdze to vypadat jako uklid,
vafeni, ndkup potravin nebo dokonce skutecné kurzy rodicovstvi.

SVEPOMOCNE PRISTUPY

Mnoho Zen nachazi dtéchu v aktivitach, jako je joga, cviceni a meditace.
Pokud se citite vystresovana nebo pretizena, mdze vam pomoci, kdyz si
promluvite s pfitelem, ¢lenem rodiny nebo véFicim.
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Vzdélavani a informovanost
o vlastnim stavu; ¢im vice toho vite, S ,
tim vice vite, na co se zaméfit. U¢ast
na prfedporodnich kurzech véam
umozni aktivné se zapojit do vasi
cesty téhotenstvim a matefstvim.

Ackoli jsou osobni preference dulezité, nejlepsiho zotaveni
pravdépodobné dosahnete, kdyz pouzijete IéCbu zaloZzenou na
dlkazech. Léky, pokud se pouzivaji spolu s psychologickou Ié¢bou
a podporou, mohou hrat dllezitou roli pfi pomoci lidem s té&zkou
depresi, Uzkosti a dalsSimi dusevnimi poruchami, aby zvladali
kazdodenni zivot.

Mnoho Zen se potyka s vysokymi naroky na matefstvi. Samotna povaha
dusevnich stav(, jako je pocit izolace, odlou¢enosti nebo
neorganizovanosti, mGzZe byt prekdzkou pro vyhledani podpory.

Podpora ze strany rodiny a pratel mdze byt pro mnoho Zen, které se
potykaji s perinatalnimi dusevnimi poruchami, pfinosna. Nékterym
lidem tato dodatecnd praktickd nebo emocionalni podpora staci

k tomu, aby se vydaly na cestu k zotaveni, zejména pokud jsou jejich
pfiznaky deprese a/nebo Gzkosti mirné. Praktickd domaci podpora ze
strany rodiny, pratel, a dokonce i sousedd, jako je vateni, Uklid a péce

o dité (nebo pfipadné starsi déti), vds mUze zbavit urcitého tlaku,
zatimco si budete zvykat na Zivot s novym ditétem. Ucastnéte se
hernich skupin, abyste se s miminkem socializovali a navazali kontakty
s novymi rodici v podobné situaci!

Citite se jako selhdni. Mdte to
krdsné nové dité a nejste
schopna ho zaopatrit tak, jak
ocekdvdte podle vsech reklam
a idedld.

Nebyla jsem pripravend
priznat, Ze je néco spatné...
Opravdu dobre jsem se
dokdzala presvedcit, Ze jsem
v pofddku... aZ jsem to vibec
nezviadala.

1}, madc for
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Umoznéte svému partnerovi, aby se aktivné Ucastnil vasi cesty
téhotenstvim a matefstvim. Zvazte nasledujici moznosti:

e Povzbuzujte svého partnera v jeho rodicovské roli a pozvéte ho, aby
s vadmi navstévoval schlizky nebo skupiny.

o Déti se prizpUsobuji rdznym zplsoblim, takze nevadi, kdyz vas
partner déla véci jinak.

o Ve&tsi zapojeni zvysuje sebedlvéru a pomaha budovat pevny vztah
s miminkem (a zaroven z vas sejme urcity tlak).

e Délte se s partnerem o domaci prace v co nejvétsi mire.

e Nezapomente, Ze oba budete potfebovat "volno", od sebe i od
miminka.

N

66 : ) Kdybych méla tu sprdavnou
Kdybyste si zlomila nohu, pomoc, bylo by to jednodussi..
vyhledala byste pomoc - o tom o ~ L x
prestanete byt schopni délat

neni pochyb. Ale pokud je néco - ’ - .
v nepofadku s nasimi Jjasnd rozhodnuti... vase mysl

myslenkami, ¢asto mdme pocit, nefunguje spravné, takze
Ze bychom to mély vyresit samy. déldte Spatnd rozhodnuti.
Viyhledejte pomoc pro svou mys!

stejné jako pro své télo. Q Q

I
| Pamatujte si..
i Prizpusobeni se rodiCovstvi mize chvili trvat. Neexistuje Zadny "spravny"

i zpUsob rodi¢ovstvi a nebudte na sebe pfisni. Vazte si své rodicovské role - je
| tovelmidllezitad prace. SnaZzte se nesrovnavat s ostatnimi, radéji co nejdfive
i vyhledejte podporu.

LOLAELYKKE® |

MY SECOND
e EVERYBODY LEAVE ME ALONE |

B ME THAT SELF § 3 I've had a busy day being pregnant and |
CARE ISN’T % Y need to do it again tomorrow l

SELFISH
'S ESSENTIAL
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Péce o sebe

Dobré emocni zdravi a komunikace vam pomohou uzit si rané
rodic¢ovstvi, udrzet pozitivni vztahy se starSimi détmi a dalSimi &leny
rodiny a mohou pomoci pardm zvladnout problémy spojené

s prizplsobenim se novému ditéti. Snazte se byt realisticti v tom, co od
rodi¢ovstvi oCekavate. Zde je nékolik uziteCnych véci, které je tfeba mit
na pameti.

Kazdy rodi¢ bude mit dobré i Spatné dny.

Rodicovstvi je dovednost, kterou se ucite. Postupem ¢asu ziskate pfi
vychové ditéte vétsi jistotu.

Bude pro vas pfinosem, kdyz si budete moci odpocinout a délat
néco, co vas bavi.

MozZna budete mit problém najit si ¢as na domaci prace. Pfipravte
se na to, ze nékteré véci, které jste dfive upfednostfovali, budete
muset vypustit.

Je dllezité si uvédomit, Ze nékteré déti se uklidnuji a utésuji snaze
nezjiné.

Jezte pravidelné a zdravé, pravidelné cvic¢te a vyhybejte se drogédm
a alkoholu.

Spének je ddlezity - vyuzijte kazdé dostupné prileZitosti

k odpocinku.

Nékterym lidem pomaha hluboké dychani, jéga a relaxa¢ni
techniky.

Pokud je to mozné, snazte se nedélat velké Zivotni zmény, jako je
stéhovani nebo zména zaméstnani.

Existuje mnoho véci, které mUzete udélat, abyste si pomohli a podpofili
své zotavent:

LOLASLYKKE

Na zacatku téhotenstvi si do telefonu uloZzte Cislo na mistni linku
pomoci. Budete ji tak mit k dispozici, pokud ji budete kdykoli
potrebovat.

Zjistéte si informace o zdravotnich stavech souvisejicich

s téhotenstvim a o dostupnych zpUlsobech 1é¢by.

Vyhledejte kontakt s ostatnimi rodici, v€etné téch, ktefi maji
pfedporodni nebo poporodni dusevni poruchy - zjistéte, kde mUlzete
vyhledat pomoc, pokud byste ji v ur¢itém okamziku potfebovali.

1}, made for
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Pecujte o vztah se svym partnerem.

Neuzavirejte pocity do sebe - diskutujte o nich s partnerem, prateli
a rodinou.

Zorganizujte hlidani déti nebo pozadejte pratele Ci rodinu, aby vam
dité nebo déti obcas pohlidali.

Udélejte si Cas na véci, které vas bavi, jako je ¢teni knihy, poslech
hudby nebo koupel.

Zapojte se do podporované herni skupiny, kterd vdm pomuze
rozvijet vas vztah s ditétem.

Stykejte se s lidmi, i kdyZ vas to mUze stat hodné Usili; je viak také
v pofadku omezit navstévy, kdyz se necitite dobre, jste pretizeni
nebo unaveni.

Spojte se... se svymi blizkymi. Rodina a pratelé jsou zakladnimi
kameny vasi pohody; pecujte o né. Spojte se se svym lékarem,

s lidmi, ktefi vds mohou poucit, s témi, jejichz zkuSenosti jsou pro
vas cenné. Budovani téchto vazeb vas bude podporovat

a obohacovat kazdy den.

Budte aktivni... a chodte na prochazky, dychejte Cerstvy vzduch.
Navstivte les nebo park. Zkuste prfedporodni cvi¢eni. Zahrajte si
néjakou hru. Zahradnic¢te. Tancujte. Cvi¢eni vam v téhotenstvi
pomUze citit se dobfe fyzicky i psychicky. Po porodu vezméte
miminko s sebou nebo vénujte hodinu cvi¢eni jako svij ¢as pro
dospélé.

Vsimejte si... okolniho svéta. Budte zvédava. Vychutnavejte si chvile
s miminkem, jeho vini, hebkou kGzi, ty malé zvuky, které vydava.

A vychutnavejte si chvile s partnerem. Vnimejte svét kolem sebe

a své pocity. Zamysleni nad svymi zazitky vam pomuZe ocenit to, co
je pro vas dulezité.

Stdle se ucte... novym vécem. Téhotenstvi a rodicovstvi bude

s kazdym ditétem vypadat jinak, a proto budte otevfeni. Pfihlaste se
na pfedporodni kurz. Stanovte si vyzvu, jejiz plnéni vas bude bavit.
Uceni se novym vécem vam doda sebevédomi a zaroven vas bude
bavit.

Davejte... Udélejte néco hezkého pro kamaradku nebo ciziho
¢lovéka. Podékujte nékomu. Usmivejte se. Dobrovolné vénujte svij
Cas. Pridejte se k n€jaké komunitni skupiné. Divejte se ven i dovnitf.
Vidét sebe sama a své Stésti ve spojeni s Sirsi komunitou mUze byt
neuveéritelné obohacujici a vytvari vazby s lidmi kolem vas.
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Tipy pro partnery, rodinu
a pratele

Pro partnery

Na rozdil od vas, které jste t&€hotenstvi a porod zazily, vas partner musi
pockat, az bude miminko na svété, aby se zacal pfizplsobovat
rodic¢ovstvi. V idedlnim pfipadé vam v téhotenstvi a pfi porodu pomah3,
ale realitu rodicovstvi si uvédomi, az kdyZ se s miminkem seznami. Coz
je shodou okolnosti okamzik, kdy se jejich realita skutecné proveéri. Dité
zmeéni jejich roli a povinnosti a v této dobé muze byt jejich mysl také
zranitelné&jsi pro problémy s dusevnim zdravim. Informace a tipy

v tomto elektronickém privodci se neomezuji pouze na vas, maminky.
Jsou aplikovatelné i na vaseho partnera. Je ddvod, pro¢ existuji véci,
které mohou prevzit, aby vam pomohly vse zvladnout:

e Zapojte se do kazdodennich Ukoll spojenych s péci o téhotnou
partnerku, nové dité a domacnost.

e Ucte se spolu se svou téhotnou partnerkou z online kurzu, pokud se
stane néco neocekdvaného, musite védét, co délat!

N {] y made for
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¢ Prijméte nabidku podpory od pratel nebo rodinnych pfislusnikd
nebo zorganizujte nékoho, kdo vdm pomdUze s jidlem, domacimi
pracemi a péci o dité.

¢ Naplanujte si néjaky ¢as ve dvou a zkuste délat néco, co vas oba
bavi.

¢ Dbejte na své zdravi a pohodu. Ujistéte se, zZe cvicite, relaxujete
a vyhradite si ¢as pro sebe, abyste byli vemocionalnim rozpolozeni,
které vam pomuze partnerovi v t&€hotenstvi a pfi porodu a po
porodu.

Kdyz se novopeceny rodi¢ potyka Mj manzel byl

s problémy s dusevni pohodou, mUze byt fantasticky... travil doma
zapotrebi, aby rodina a pratelé "prevzali tolik casu, kolik jen mohl,
iniciativu" - uvedli jsme nékolik zpUsobU, jak a pomdhal s détmi.

to mlzete udélat.

Pokud mate obavy o nékoho, kdo je téhotny nebo nedavno porodil,
feknéte mu, Ze mate o néj starost a nabidnéte mu svou podporu.
MozZna plné nerozumite tomu, ¢im prochazeji, ale maze jim velmi
pomoci Uz jen to, Ze vite, Ze jste tu pro né. Povzbudte je, aby vyhledali
odbornou podporu. Nezapomente, Ze dusevni potiZe jsou v dobé&, kdy
se narodi dité, bézné. Pokud mate o téhotnou maminku obavy,
povzbudete ji k navitévé odbornika. Moznéa budete muset provést prvni
telefonat a vzit ji na prvni schlzku.

e Vyberte si ¢as, kdy jste oba v klidu a nejste pfilis rozptyleni,
a promluvte si o nékterych vécech, kterych jste si vdimli. MGze byt
uzite¢né podivat se spolecné na tuto elektronickou pfiruc¢ku. Snazte
se byt chapavi.

e Vénujte ¢as naslouchani, aniz byste citili potfebu nabizet feseni.

¢ Nabidnéte pomoc s varenim, domacimi pracemi nebo péci o dité
(nebo starsi déti), ale snaZte se neprebirat zodpovédnost.

e Uvédomte si, ze novopecend maminka sice mUze potifebovat
pomoc, ale také prostor. Byt obklopena mnoha navstévniky - byt
s dobrymi imysly - mUze byt vycerpavajici.
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COVID-19: Chrarnte svou
dusevni pohodu

Nebudeme vysvétlovat, jak COVID-19 zménil vase dusevni zdravi; to vite
nejlépe sama. Méjte vdak na paméti, Ze téhotné zeny jsou nachylnéjsi

k psychickym obtizim a omezeni a zmény, se kterymi se potykame,
stres a Uzkost nejsou neoCekdvané. Nové Udaje totiz naznacuji, ze kazda
druha maminka se béhem pandemie potykala se svou dusevni
pohodou. Misto toho, abychom ignorovali stale se vyvijejici informace

a ddvody, proc se dusevni zdravi v této pandemii zhoriuje, nabizime
vam postup, ktery vam pomUzZe s Uzkosti, a seznam otézek, kterymi
muzZete zadit, az budete se svymi |ékafi hovofit o zménach ve svém
téhotenstvi a porodnim planu.

Je to struéné a jednoduché: ZvaZzte nesledovat zprdvy. Dlouhodobé to
nemusi byt praktické, ale pro kratkodobé zmirnéni stresu to funguje.
Dejte si pauzu (na socialnich sitich), pfepnéte kanal, kdyz se objevi
zpravy. Reknéte svym blizkym, aby vas informovali, pokud se b&hem
vadeho medidlniho detoxu stane néco duleZitého - nesouvisejiciho

s pandemii. Pokud to neni proveditelné, zvazte omezeni zprav na
klicové ¢asy: mozna je zkontrolujte rano nebo béhem obéda a vecery si
nechte volné, abyste mohli |épe spat.
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Je dUlezité, abyste témto zménam rozuméli a byli si jich védomi. Otazky
jsou opét vasim pritelem. Zeptejte se svého |ékare:

e Jak jste dostupni béhem pandemie? Provozujete online ordinaci?

e Existuji online alternativy pfedporodnich kurzd, kde se mohu setkat
a promluvit si s ostatnimi té€hotnymi Zzenami?

e Jak si mohu zajistit bezpecnost pfi navstéveé ordinace |Iékafe nebo
pfi ndvstévé nemocnice?

¢ Jak mohu ocekévat, Ze obavy z COVID-19 v nemochnici ovlivni muj
porod?

¢ Dojde ke zménam, pokud jde o |éky, které mohu dostat, nebo
0 pocet osob pritomnych na porodnim sale? MUze byt muj partner
na pokoji?

e Cose stane se mnou a s miminkem, pokud se nakazim virem?

e Jakje to s vakcinou?

ProtozZe se pandemie geograficky lisi svou zdvaznosti, je ddlezité ziskat
Udaje od mistnich sluzeb. Ptejte se na otazky, které se tykaji konkrétné
vaseho zdravotniho stavu.
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Slova na zaver

Jedina dokonala rodina je ta, kterou praveé mate. Ne takovou, o které si
ostatni mysili, ze byste ji méli mit. Totéz plati pro vasi dusevni pohodu.
Délate to nejlepsi, co mlzete. Pamatujte, Ze pfijeti pomoci vés necini
slabymi, ale silnymi. Déla vas to schopnymi vidét, ze néco neni

v poradku, a podniknout kroky, abyste se co nejlépe ochranili. Jiz dfive
jsme vam poskytli statistické udaje o tom, kolik maminek se béhem
téhotenstvi a po porodu potyka s nerovnovahou dusevniho zdravi. Tato
Cisla nikdy nevystihuji cely pfibéh. Celym pfibéhem jsou vase myslenky,
pocity a ¢iny. Cely pfibéh jsou vSichni kolem vas i mimo miminko

a partnera: vase rodina, pratelé, kolegové, Iékari, nahodny Clovek,
kterého jste mijeli na prochazce, znamy u pokladny v mistnich
potravinach... Cely pfibéh je o tom, ze si zaslouzite citit, ze to mate.
Protoze to tak je.

Své dité musite donosit a pfipravit na Zivot sama. To pro né muizete
udélat jen vy. Ale starat se o vas mohou i jini lidé, zatimco vy budete mit
plné ruce prace s péstovanim nového Zivota a fyzickym a emocionalnim
pfizplsobovanim se véem t&m zménam, které jsou nevyhnutelné.
Nechte je to udélat. Prijméte tuto lasku a podporu. Téhotenstvi

a materstvi je tézké. Dovolte si tedy pfijmout, ze néktefi lidé a nékteré
véci vam to mohou trochu usnadnit.

S laskou,
Markéta a Monika

&
Lola Lykke
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