Jak radzic sobie z traumg porodowq

~Przezywatam retrospekcje porodu przez wiele tygodni i nie mogtam przestac¢ o tym myslec”

Co to jest trauma porodowa?

Pojecie trauma porodowa odnosi sie do Zespotu Stresu Pourazowego (PTSD) wystepujgcego po porodzie, ale
uzywamy tez tego pojecia to opisania cierpienia emocjonalnego po porodzie.

U jednej na 25 kobiet wystgpi po porodzie petnoobjawowe PTSD, ale jedna na trzy doswiadcza traumy poporodowej z
wystgpieniem niektdrych objawow tego zaburzenia.

Czasami partnerzy rowniez doswiadczajg objawow traumy jako swiadkowie porodu i u niektdrych moze wystgpic
PTSD.

»Nikt mi nie wyjasnit tego, co przesztam na sali porodowej i nadal tego w petni nie rozumiem.”

Do traumatycznego porodu przyczyniaja sie:

Poczucie utraty kontroli

Poczucie braku wsparcia lub odczuwanie wrogosci ze strony personelu

Brak srodkdw przeciwbolowych

Niepokojgce lub stresujgce wydarzenia, ktore sprawity, ze przebieg porodu catkowicie odbiegat od Twoich oczekiwan
Dtugi pordd albo krétki i bardzo intensywny pordd

Indukcja porodu

Pordd kleszczowy

Nagte cesarskie ciecie

Utrata krwi po porodzie (krwotok poporodowy)

Strach przed $miercig lub trwatym okaleczeniem

Urodzenie skaleczonego lub niepetnosprawnego dziecka w konsekwencji probleméw w trakcie porodu

Urodzenie martwego dziecka

Umieszczenie dziecka w inkubatorze

Jakie sa objawy traumy porodowej?

Mozesz doswiadczac...

Przezywanie na nowo najgorszych czesci porodu w retrospekcjach lub koszmarach

Nadmierne pobudzenie lub czujnosé

Trudnosci w nawigzaniu wiezi z dzieckiem

Nadopiekunczos$¢ wobec dziecka

Problemy ze snem

Trudnosci w przypomnieniu sobie fragmentéw porodu

Uczucia depresii, irytacji lub ztosci

Trudnosci z koncentracjg

Problemy z karmieniem piersig

Traume mozna do$wiadcza¢ nawet wtedy, gdy wystepuje tylko jeden lub dwa z tych objawdw.

Natretne mysli — doSwiadczanie mysli o porodzie na okragto, na jawie lub we $nie — to najczestszy objaw.

Te objawy moga mie€ znaczny wplyw na codzienne zycie.

Mozesz mie¢ trudnosci w relacjach z partnerem, szczegdlnie jezeli nie rozumie, dlaczego nadal myslisz o porodzie.
Mozesz unikac¢ bodzcdw przypominajgcych Ci pordd — np. kobiet z niemowletami, programow telewizyjnych o
porodzie, wizyt w szpitalu.

Mozesz obawiac sie kolejnej cigzy i martwi¢ sie ponownym traumatycznym porodem.

Porody sg nieprzewidywalne, wiec nie powinnas sie obwinia¢ o traume porodowg, ale PTSD sprawia, ze mozesz tak
myslec.

Czy trauma porodowa to depresja poporodowa (PND)?

Nie. Niektdre objawy sie pokrywajg i niektdre kobiety doswiadczajg traumy porodowej i PND, ale sg to odrebne
dolegliwosci i muszg byc¢ leczone indywidualnie.

Jezeli ponownie przezywasz traume w postaci retrospekcji, nachalnych mysli lub koszmaréw lub jestes stale nerwowa
i pobudzona, najprawdopodobniej cierpisz na traume porodowa.

Dlaczego nie moge pozbyc¢ sie traumy porodowej?

Czasami bliscy bedg Cie przekonywac, abys nie rozpamietywata ztych doswiadczen porodu.

Mowiac na przyktad:

~Najwazniejsze, ze dziecko jest zdrowe” lub ,Ale przeciez masz Sliczne dziecko”.

Majg dobre zamiary, ale takie komentarze mogg spowodowac, ze poczujesz, ze to, co przesztas jest niewazne.
PTSD to nie jest co$, z czego mozna sobie samemu zrezygnowac — objawy typu retrospekcje i niepokoje sg
mimowolne.

Badania wykazujg, ze mdzg osoby cierpigcej na PTSD wyglada inaczej niz osoby zdrowe;j.

Te roznice, wystepujgce w czesci mdézgu odpowiadajgcej za uczucia i pamie¢, powodujg, ze osoby z PTSD na nowo
przezywajg silne emocje, ktdrych doznali w momencie traumy, mimo ze zagrozenie juz nie istnieje.

Osoby z diagnozg PTSD wymagaja leczenia, aby objawy ustapity.

~Karmienie piersig byto dla mnie bardzo wazne, ale nie powiodlo sie. Traumatyczny poréd sprawit, ze
stracilam wiare w siebie jako mame”.



Jak jest leczona trauma porodowa?

Obecnie nie ma lekow skutecznie leczacych PTSD, ale jesli masz inne objawy, np. depresje, powinnas omowic je z
pracownikiem stuzby zdrowia.

Istniejg dwie skuteczne metody leczenia.

W obu przypadkach zazwyczaj konieczne jest sze$¢ do dziesieciu sesji terapii przez dwa lub trzy
miesigce:

Terapia poznawczo-behawioralna zorientowana na traume (CBT)

Pomoze Ci zrozumie¢ i pogodzi¢ sie z tym, co przesztas i zmieni¢ nastawienie do tego przezycia, szukajgc sposobdw
na poprawe stanu Twojego ducha.

Odwrazliwianie za pomoca ruchu gatek ocznych (EMDR)

Jest to sposéb na eliminacje retrospekcii i strachu, dzieki przeniesieniu ich do pamieci dtugoterminowe;j.

Technika polega na wodzeniu wzrokiem za ruchomym przedmiotem lub stuchaniu serii bodzcow akustycznych w
stuchawkach.

Cho¢ brzmi to dziwnie, wielu osobom skutecznie pomaga.

Mozesz poprosi¢ swojego lekarza rodzinnego o skierowanie na terapie CBT lub EMDR.
Chciatabym miec kolejne dziecko, ale sie boje.

Co robic?

Niektdre szpitale oferujg ustuge zwang ,Birth afterthoughts” lub ,,Birth reflections”, ktdra umozliwia omdwienie
notatek z porodu z potozng lub ginekologiem-potoznikiem.

Dla niektdrych kobiet jest to pomocne.

Moze Ci pomdc zebrac¢ brakujgce informacje, szczegdlnie jesli nie pamietasz wszystkiego z porodu.

Jesli zajdziesz w cigze, pomdc Ci moze spisanie na kartce swoich obaw i omdwienie ich z potozng w okresie
prenatalnym, okoto 20 tygodnia cigzy lub wczesniej.

Mozesz przedyskutowac swoje leki i omdwic inne opcje, ktdrych by¢é moze nie bratas pod uwage wczesniej.

W niektorych regionach kraju mozna tez poprosic o skierowanie do psychologa okotoporodowego, ktéry moze Cie
wesprze¢ w trakcie cigzy i nauczyé sposobdw radzenia sobie z problemem.

Gdzie moge uzyskac¢ pomoc, gdy cierpie na traume porodowg?

Jesli masz trudnosci z dojsciem do siebie po porodzie, pamietaj, ze nie jeste$ sama.

BTA jest po to, by udzieli¢ wsparcia i porady kazdemu, kto potrzebuje pomocy w zwigzku z traumatycznym
doswiadczeniem porodu.

Powinnas tez porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym, potozng lub pielegniarkg Srodowiskowg o tym, jak sie
czujesz.

Poziom Swiadomosci tego problemu jest niezmiernie zréznicowany, wiec jesli czujesz, ze pracownik stuzby zdrowia Cie
nie rozumie, pokaz mu naszg ulotke lub skontaktuj sie z nami w celu uzyskania dalszych informacji.

Mozesz tez podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem z innymi kobietami, ktére doswiadczyty traumatycznego porodu,
dotaczajac do naszej grupy na Facebooku lub kontaktujac sie z nami.

.10, co wydarzylo sie w trakcie porodu, nie bylo z mojej winy, ale mimo to nie potrafie pozbyc sie
uczucia porazki”.

Jesli mieszkasz w Anglii, mozesz sama zgtosic sie na terapie przez serwis Talking Therapies.

Skontaktuj sie z nami

w: www.birthtraumaassociation.org.uk

http://www.birthtraumaassociation.org.uk/

e: support@birthtraumaassociation.org.uk

mailto:support@birthtraumaassociation.org.uk

LINIA WSPARCIA

Zadzwon do nas pod numer:

0203 621 6338

STRONA NA FACEBOOKU

Posiadamy publiczng strone na Facebooku, ktéra podaje aktualne informacje na temat macierzynstwa:

Birth Trauma Association - UK

ZAMKNIETA GRUPA NA FACEBOOKU

Posiadamy tez zamknietg grupe dyskusyjng na Facebooku, gdzie rodzice z traumg porodowg mogag sie nawzajem
wspierac.

Dotacz do nas tu:

TWITTER

Obserwuj nas i bgdz na biezgco z najnowszymi wiadomosciami: @BirthTrauma

TWITTER

Obserwuj nas i bgdz na biezgco z najnowszymi wiadomosciami: @BirthTrauma

www.facebook.com/ groups / TheBTA



http://www.facebook.com/

INSTAGRAM

Obserwuj nas i badzZ na biezgco z najnowszymi wiadomos$ciami:

birth_trauma_ association_uk

INSTAGRAM

Obserwuj nas i badz na biezgco z najnowszymi wiadomosciami:

birth_trauma_ association_uk

Dotacje

JesteSmy matg organizacjg charytatywnga funkcjonujaca dzieki dotacjom.

Wszelkie dotacje pomogg nam kontynuowac cenng prace i pomagac rodzinom cierpigcym na traume porodowa.
Mozesz ofiarowac datek tu:

www.justgiving.com / birthtraumaassn

http://www.justgiving.com/

Stowarzyszenie osdb z traumg porodowa (BTA)

Stowarzyszenie 0sdb z traumg porodowg (BTA) zostato zatozone w 2004 roku w celu wspierania rodzin, ktére doznaty
traumatycznych przezy¢ w trakcie porodu.

Nie jestesmy psychologami, terapeutami ani specjalistami w dziedzinie medycyny.

JesteSmy rodzicami, ktdrzy pragng wspierac innych rodzicow dotknietych traumg porodowa.

BTA jest jedyng organizacjg w Wielkiej Brytanii, ktéra zajmuje sie wytgcznie tq kwestia.

Nasza praca skupia sie na trzech gtéwnych obszarach:

Szerzenie $wiadomosci o istnieniu traumy porodowej

Zapobieganie traumie

Wspieranie rodzin w potrzebie

Szczegolne podziekowania dla siostry potoznej Angeli Leach, psycholog badan klinicznych Dr Kirstie McKenzie-
McHarg i profesor Susan Ayers za ich pomoc przy pracy nad tg ulotka.
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