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Dincolo de depresia post-natala

Uf, in sfarsit, nu mai sunteti insircinati! Gata cu burta aceea
enormd, gata cu mersul greoi, cu dificultitile de a dormi, de a
digera, gata cu gifaiala continui... Nagterea a decurs cu bine si
ati revenit deja acasd, cu bebelusul in brate. Ar ,trebui” s3 va
simtiti radioasd, plind de incredere si de dinamism. Si totusi,
printre clipele de adevarata fericire, vi simtiti pierdutd, nelinis-
titd, incompetentd, singura. In loc sa titi fericitd, pldngeti fira
incetare. Ce se intampla? Specialistii numesc aceastd perioada
de deprimare ce urmeaza nasterii ,depresie post partum”.

Motivele depresiei

— Uriagele transformari fizice, morale gi hormonale surveni-
te dupa nastere sunt suficiente pentru a explica aceastd perioa-
da necesara de adaptare. Ca dupi orice eveniment agteptat cu
neribdare, tensionant si entuziasmant, urmeaza o stare de soc
si un sentiment de gol interior. Fiecare om a resimtit o astfel de
stare Ja un moment dat in viata sa.

— Ca orice tranzitie brusca, trecerea de la starea de femeie in-
sdrcinatd la cea de mama este delicatd. Desigur, aveti multe de cas-
tigat: un copil minunat, pe care vi l-ati dorit, l-ati asteptat si — ce
minune! - iatd-] acum aici, sanatos si frumos. Dar aveti si cite ceva
de pierdut, deopotriva lucru la care nu prea v-ati asteptat. Ce anu-
me? Nu mai sunteti dumneavoastrd ,centrul lumii”, cea asupra
careia se indreptau atentiile tuturor (acum bebelusul atrage citre
el toate privirile); va lipsesc probabil momentele de intimitate cu
sotul, noptile dormite de seara pini dimineata, distractiile etc.

— Comparata cu visurile pe care le-ati nutrit atita vreme, reali-
tatea este mai degrabi dezamagitoare. Bebelusul dumneavoastra
nu seamina cu cei din paginile revistelor: plinge tot timpul, pare
sd-i fie mereu foame, va solicitd noaptea gi doarme ziua. E minus-

cul, dar va stoarce de puteri. In ceea ce v priveste, unde a dis-
parut mama perfectd, bine dispusé si rabditoare — aga cum v-ati
propus si fiti? Vi spuneti probabil ca oricare dintre prietenele
dumneavoastri s-ar fi descurcat mai bine... si izbucniti in lacrimi.

— Oboseala joaci §i ea un rol determinant. Nagterea, proble-
mele maternitatii, vizitele, lipsa de somn... Fiind epuizati, fie-
care indatorire capata proportii uriase: activitatea vd oboseste,
lipsa de activitate vi ingrijoreazi. Aga se instaleazd stresul, des-
curajarea, exasperarea si... sentimentul de vinovatie.

Ce-i de facut?

Aceasta perioada de deprimare dureaza in general de la do-
ua-trei zile la doud-trei sdptimdni, in functie de starea fizicd si
emotionali a femeii, de ajutorul si de sustinerea de care aceasta
se bucuri. Dar, asteptand ca perioada sa se incheie, ce trebuie
sa faceti?

— Constientizarea faptului ca acest sentiment de deprimare
este frecvent intélnit ii conferd adesea mamei rabdarea si linis-
tea necesard. Nu va izolati si aveti curajul de a exprima ceea ce
simtiti: acordati-va drepul de a plange in fata mamei sau tele-
fonati-i celei mai bune prietene pentru a-i povesti suferintele
dumneavoastra.

— Acum este cel mai bun moment pentru a solicita ajuto-
rul celorlalti. O vecina vi poate cumpara paine cind isi face ea
insdsi aprovizionarea, sotul poate gati, puteti chema pe cineva
pentru a va ajuta la curitenie etc. Daca sunteti agasati de prea
multe vizite, limitati-vd la oaseptii cirora le puteti spune: ,Si
daci ati aduce voi cina?” sau ,Daca tot esti aici, poti sd intinzi tu
rufele?” Nu va simtiti vinovata pentru aceste solicitari: le faceti
pentru copilul dumneavoastra.

- Folositi pentru dumneavoastri si pentru bebelus cele ca-
teva momente libere. Veti descoperi rapid cit de important este
s va odihniti putin de fiecare datd cind copilul doarme. Savu-
rati placerea de a lenevi citeva momente, destinsd, cu bebelugul

adormit in bratele dumneavoastra...



—1In plus, este important pentra’ moraluldumneavoastra si
va.acordati infiecare zi citeva clipede destindere: faceti o baie,
cititi o revista, reluati-vd activitatea fizic, telefonati-i unei prie-
tene... Chiar daca este extrem de solicitantd, nu traiti aceasta
perioadi ca i cum ati fi complet izolatd de lume si de tot ceea
ce va ficea plicere inainte.

— Tatal se poate simti si el tulburat si poate avea nevoie de
un timp de adaptare la noua sa familie. Explicati-i ca rolul sau,
in aceste prime saptaimani, constd in principal in a avea grija
de dumneavoastri (si de casd), pentru ca dumneavoastra si pu-
teti avea grija de copil. Daci el vi va sustine si se va ocupa de
ycelelalte probleme”, vi veti regidsi seninitatea si increderea in
dumneavoastra ingiva. Desi va poate seconda si el, cu pricepere
$i bunavointi, ca 0 ,a doua mamicai!”

Este posibil ca depresia post-natala sa fie mai grava gi sa
dureze mai multe luni. In acest caz, mama risca s nu se poati
ocupa eficient de copilul ei si sa nu faci fata activititilor zilnice.
Daca aceasta este situatia dumneavoastrd, nu va ascundeti si nu
va izolati, ci apelati la un medic care va sti sa vi asculte, sa vi
sfatuiascid sisd vi ajute.

E bine sa culcati copilul
in camera dumneavoastra?

Totul a inceput cu noua luni de intimitate totala. In ultimele
sdptimani dinaintea nasterii, mama simte toate migcarile copi-
lului: cdnd doarme, cind se intoarce, cind sughitd. Dupa alte
ciiteva zile de complicitate la maternitate, bebelusul soseste aca-
sd. Mama viseazi sa-1 vadi in patutul luj sau in leaganul deco-
rat cu atata dragoste. Si chiar dacd i-a pregatit o camerd numai
pentru el sau un coltisor in camera fratelui mai mare, parci se
simte mai linistitd agezdndu-l in camera parintilor, linga patul
in care dorm acestia. E firesc: abia au facut cunostintd, de ce si
se despartd atat de repede?

Mama alapteazd? Nimic mai simplu, noaptea, decit sa-1 ri-
dice din patutul lui imediat ce di semne ca-i este foame si sa-l
puna la sin fard a fi nevoitd micar si se ridice din pat. Prefera
biberonul? La fel de placut este si in acest caz sa va intindeti unul
linga altul in patul cel mare, cu tata alaturi, dacd foamea se face
simtita la trei dimineata. Bebelusul a adormit din nou? I stre-
curati usor in patutul lui... si dumneavoastra ii urmati exemplul.

Foarte bine. Dar pana cind? In primele luni, cind bebelusul
are nopti ,active” nicio problema. Unii parinti preferd sa-l stie
aproape de ei. Altii constatd ca dorm mai bine, si ei si copilul, in
incaperi separate. Fiecare cuplu poate alege solutia care i se pare
mai potrivita si care ii convine cel mai bine. O data depasitd
aceastd perioadi, este de dorit sd amenajati in casa un coltisor
destinat bebelusului, in care va putea dormi in liniste si in sigu-
rantd. Pdrintil au nevoie si-i regaseasca intimitatea, iar copilul
trebuie si se deprindi sa doarma toata noaptea, lucru care ii va
fi mai dificil daca ramane in camera acestora.

Existi mai multe motive pentru care ati putea dori si cul-
cati copilul aproape de dumneavoastra. Unele mame nu se simt
linistite decat dacd aud rasuflarea usoari si calduta a micutu-
lui. Mutandu-l intr-o altd incipere, devin nelinistite si dau fuga
mereu si vadd daca respira bine. Unii parinti se tem c3, asezat
in camera unui frate mai mare, bebelusul il va trezi noaptea
pe acesta; copiii se obisnuiesc insa repede si-si auda plingand
fratiorul sau surioara mai mica si scancetele sale inceteaza in
scurt timp sa-i mai deranjeze. Uneori copilul preferd sa-si stie
fratele sau surioara langa el, pe picior de egalitate, decat si vada
ca parintii il privilegiazi pe cel mic in patul lor... Alti parinti
pastreaza bebelusul in dormitorul lor pentru simplul motiv ci
nu au la dispozitie o altd camera. Daca din acest motiv sunt cu
adevarat nevoiti sa impartd incaperea cu nou-n ascutul, este ne-
cesar si-i amenajeze un coltigor al lui, separat de restul camerei
printr-un paravan.

Nu trebuie sa cadeti insd nici in extrema cealaltd; exista
cazuri in care cuplul isi izoleazd bebelusul in celilalt capat al
apartamentului, intr-un dormitor dragut, ce-i drept, dar tacut



sipseparat, derrestulrcaset Obisnuit/eu [zgomotul de fond din
utepul matern, bebelusul adoarmeycu usprintd in camera parin-
tilor sau in dormitorul sau, cu' usa deschisa; sunetele familiare
au asupra lui un efect linistitor. Aceasta ultima solutie este firi
indoiald cea mai buni pentru prevenirea eventualelor tulburari
de somn: copilul invata si doarma singur, in patul sau, in col-
tisorul sau. Daca se trezeste noaptea, va sti unde se afla si ce sa
faca pentru a adormi din nou repede.

O alta modalitate, originara din Statele Unite ale Americii,
este aceea de a cumpira un pat imens in care si doarma intreaga
familie, parinti si copii la un loc, timp de mai multi ani - pana
cind fiecare copil hotariste pentru sine (acest pat este numit
family bed). Cei mai multi psihologi avertizeazi asupra riscuri-
lor unei astfel de practici, atat pentru echilibrul cuplului paren-
tal, care trebuie sa-§i traiasci altfel sexualitatea sau sa renunte la
ea, cat §i pentru buna dezvoltare psihica a copiilor. Acestia pot
accede cu greu la o veritabild autonomie afectiva si isi pot pierde
echilibrul interior.

In unele tiri se obisnuieste ca bebelusul sa doarma in ace-
lagi pat cu mama pana la varsta la care este intarcat — uneori
relativ tirziu. Aceastd practica a devenit insa rari in societatea
occidentala. Mentinerea copilului in camera adultilor determi-
na anumite riscuri si ridici o intrebare: cine are mai mare nevo-
ie de celalalt: mama sau copilul? Oferind bebelusului dumnea-
voastrd, chiar de la vairsta de citeva luni, posibilitatea de a dormi
singur, linistit §i la 0 oarecare distanti de parinti inseamna a-i
acorda incredere. lar a creste un copil nu este altceva, la urma
urmei, decat a-l invita treptat sa nu mai depinda de parinti.

~Da” dragalaseniilor de dimineata!

Patul parintilor este locul secret al intimitatii lor. Acceptand
acest fapt, copilul se va putea dezvolta armonios si increzator.
Dar aceasta nu va impledica dimineata sa-| luati pe micut in
patul dumneavoastra si sa incepeti ziua cu giugiuleli si rasete
in familie!

Daca plange, trebuie luat in brate?

Nou-nascutii dispun de putine mijloace de a exprima ceea
ce simt si, printre acestea, plansul detine un loc privilegiat. Cét
timp a fost in uterul matern, bebelusului nu i-a fost nici foa-
me, nici frig, nu si-a simtit funduletul murdar si nici n-a avut
nevoie sa fie mingaiat. Toate nevoile sale erau satisficute; era
un veritabil paradis al fuziunii cu mama. O data sosit pe lume
insd, totul s-a schimbat, a devenit mai complicat. Incapabil si-si
satisfaca nevoile sau si supravietuiasca de unul singur, copilul
plinge, reflex salvator — si uneori insuportabil! - la care parintii
raspund cum pot mai bine.

La ce serveste plansul?

Mai intdi, este primul mijloc de comunicare de care dispu-
ne copilul; este nivelul fundamental al vorbirii, al comunicarii.
,M3a simt rau, plang, mama vine in fuga si mi intreabd: Ce-i,
micutule, ce nu-ti place?” Deja mi simt mai bine, ma linistesc.
Dar ea nu intelege ca mi-e foame, asa ci pling din nou. De
aceastd data pricepe si ma pune la sin. Acum md linistesc pe
deplin. Hotardt lucru, mama aceasta isi dd seama ce vreau, cred
¢l 0 sa ne-ntelegem bine.

Plangind, copilul isi exprima cu putere dorinta de a trai. Este
un semn bun. Dar ce vrea el? In primul rand hrana, cildura si
dragoste. Nu reusiti si distingeti plansetele nou-niscutului? Fi-
reste, nici el n-o poate face. Abia dupi citeva siptimani de ,exer-
citii” va reusi sd interpreteze corect ceea ce-l supird si si giseasca
modalitatea cea mai exacti de a exprima acest lucru. Treptat, sap-
tamani dupa saptamana, dialogul se va rafina si plansetele se vor
diferentia, permitand parintilor sa ofere rapid raspunsul dorit. Se
vor distinge plansete de foame, de oboseal, de durere, de nevoia
de a filuatin brate, de singuratate etc. Fiecare copil isi va dezvolta
propriul sau limbaj, pe care parintii il vor invita si ei. Increderea
reciproca isi va face si ea loc in aceste prime dialoguri, in care be-
belugul cere si parintii {i rispund, cu cuvinte si fapte deopotriva.
Copilul se simte astfel inteles si respectat, iar relatia poate evolua.



Trebuie sa raspundem laplansul copilului?

Ingelegem deja de e trebuie sa mergem imediat si vedem
copilul atunci cand plange, pentru a incerca sa ne dam seama
ce anume il supira si si-i raispundem pe masura. Oare nu la fel
ati proceda cu un copil mai mare sau cu un prieten? Trebuie si
raspundeti la plansetele bebelusului, din mai multe motive:

— Fiindcd a plinge inseamna a comunica. Raspunzand la
plansetele copilului, initiati un dialog cu el, un dialog care il uma-
nizeaza si-i demonstreaza ca-l recunoasteti ca pe o persoana.

- Fiindca rispunzandu-i, bebelusul se linisteste, se simte in-
teles si, cu timpul, va plange mai putin si va invata si fie mai
rabdator.

— Fiindca si mama se simte astfel mai bine. Legatd de copilul
ei printr-un ,cordon ombilical sonor”, mama este ,programata”
biologic pentru a-i raspunde. Nimic nu este mai riu pentru mora-
lul mamei decit sa stea si s asculte inactiva hohotele furioase de
plans ale copilului ei. Raspunsul evita de asemenea, intr-o oareca-
re masura, sentimentul de culpabilitate: ,Am incercat totul pentru
a-l linisti; poate i, la urma urmei, are doar chef s planga putin...”

- Fiindca adesea parintii gasesc solutii functionale. A hrani
un copil ciruia ii este foame constituie o astfel de solutie. Dar
daci niciunul dintre raspunsurile ,clasice” nu duce la incetarea
plansetelor, puteti inventa ceva nou. Parintii dau adesea dovada
de o imaginatie foarte bogata atunci cind incearca sa distraga
atentia unui copil care plange!

Contrar convingerilor incetatenite, raspunzind la plansul
unui copil nu-l invatati neaparat sd fie capricios. Dimpotriva,
oferindu-i convingerea cia lumea din jurul sau este un loc primi-

tor, ii sporiti increderea in el insusi si in propria sa autonomie.

Trebuie sa-1luam in brate?

Aceasta nu inseamni totusi ci trebuie sa-l luati in brate de
fiecare dati cand plange; ii puteti raspunde si in alte moduri.
Unele plansete au ca scop eliberarea unui surplus de energie sau
de tensiune interioari: ele sunt necesare pentru ca bebelusul
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sa se destinda si sa poata adormi. Un copil poate plinge si ,de-
geaba”, fiindca se plictiseste sau pentru a-gi fortifica plamanii,
simtindu-se mai bine dupi aceea. Vorbiti-i linigtitor, manga-
iati-l usor pe cap sau pe spate, murmurati-i un cintec de leagan
si apoi lasati-l linistit: iatd cateva solutii pentru aceastd situatie.

Ati incercat ,totul”, dar el continua sa planga

lata cateva ,trucuri” de-ale mamicilor:

— Asezati leaganul copilului in fata hubloului masinii de spalat.
Miscarea, zumzetul si caldura fac adesea minuni,

~ Asezati-i sub burtica un prosop cald.

— Lasati un robinet sa picure sau sa curga slab.

~ Luati-l la o plimbare cu masina.

— Bateti-l usor pe fese, ritmic.

— Puneti-i muzica de Chopin.

Treptat, nou-nascutul creste. Spre virsta de trei luni, incepe
sa gaseasca singur modalitati de a se linisti, sugdndu-si un deget,
inind in mianuta o batista cu mirosul mamei etc. Si in aceasta
fazd vocea parinteasca poate sustine eforturile copilului, fara a
fi nevoiti si-1 luati de fiecare dati in brate. Acum devine posibil
i un mic interval de timp intre plinset si raspuns. Dacd, dupa
primele luni de viata, veti continua sa ridicati copilul in brate
de fiecare data cand plinge, ii veti forma un obicei de care se va
debarasa cu greu mai tarziu. Acordati-i incredere ¢ va reusi sa
se linisteasca si sd adoarma singur.

De ce nu se dezvolta toti
copiii in acelasi ritm?

Mamele discuti adesea intre ele si isi compara copiii. ,Cum,
Martin are 15 luni si nu merge incd? Valeriu al meu alerga deja
la un an!” Ingrijorare de o parte, mandrie de cealalts, la fel de
inoportune $i una, si cealaltd. Sau, mama-soacra strecoara cand
si cand o remarca de genul: ,Ai mei, la un an si jumatate erau
toti invitati la olitd.” La cresd, in parc, mamele au la dispozitie
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numeroase ocazii de’avedea in ce stadiu se‘afla ceilalti copii. Dar
cé trebuie sdcredem!despre decalajele constatate?

Cauzele acestor decalaje sunt atit de numeroase, incit maj de-
grabd uniformitatea nivelurilor de dezvoltare ar trebui sa ne mire.

— Patrimoniul genetic diferd de la un individ la altul. Nici
micar in cadrul aceleiasi familii nu existd doi copii identici.
Daci ni se pare firesc ca unul si fie mai scund sau mai brunet
decit celalalt, de ce sa ne ingrijoram ca incepe si mearga putin
mai tarziu? In plus, orice familie are propria sa culturi si favo-
rizeazd anumite progrese ale copilului siu: copiii ,intelectua-
lilor” au tendinta si vorbeascd mai devreme, fiindca in mediul
lor cuvintele detin un loc preponderent. Daca tatil e pictor sau
dacad mama este informaticiand, probabil ca in aceste domenii
copilul va lua un ,avans” fata de semenii lui.

- Orice progres necesita din partea copilului un efort conside-
rabil. Daci este ocupat sa fnvete si stea in picioare, probabil ¢a va
trece cu vederea ,bunele maniere” la masa. Daci invatd sa mearga
si cu tricicleta, poate cd ii pasd mai putin de olitd. Toti copiii vor
invita in cele din urmai totul, dar nu neaparat in aceeasi ordine.

— Totdeauna apreciem evolutia unui copil dupi aceleasi cri-
terii ,vizibile” (mers, olitd, vorbit), in vreme ce micutii invatd in
acelasi timp in toate domeniile: relational, intelectual, psiholo-
gic etc. Sinu pot fi yperformanti” in toate concomitent! Fiecare
progreseaza in ritmul sdu. Si nu-i grabim.

Micile avansuri sau intirzieri
nu prevestesc nimic pentru viitor

Justine nu va deveni o buna alergitoare numai fiindca a in-
vitat sd mearga de la zece luni, si nici micul Louis nu va fi un
arhitect de exceptie pentru simplul motiv ci la 18 luni construia
castele din cuburi. Micile avansuri nu indicd un copil de geniu,
dupd cum nici micile intarzieri nu sugereaza existenta vreunei
anomalii. Amintiti-vi ci Einstein a vorbit abia la virsta de patru
ani! In general, in jurul vérstei de cinci sau sase ani toti copiii
aleargé, vorbesc vrute si nevrute, au renuntat la scutece si dese-
neazd oameni de zapada... Toti si-au recuperat micile ,intdrzieri!”
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Si atunci, de ce sa ne ingrijoram?

Societatea de astdzi este una de tip competitiv in cel maiinalt
grad. Fiecare individ stie bine ci trebuie sa fie eficient, compe-
tent, rapid, altfel riscind si se vada izolat pe ,marginea drumu-
lui”. Despre un copil precoce se spune ci are o lungime de teren
avans: este un semn bun. Dar uitam adesea cd respectarea ritmu-
lui propriu al copilului este cea mai buni garantie a echilibrului
si a reusitei sale ultericare. Fiecaruia dintre noi ii revine sarcina
de a-i proteja pe cei mici de aceastd presiune - sursa de frustrare,
de tensiune si de sentiment al esecului. Copilul dumneavoastri
are suficient timp pentru a intra si el in competitie. Deocamdatd
insd, el este unic si acesta este principalul lui atu!

Care este cea mai buna atitudine?

Copiii sunt atat de diferiti intre ei, incit a-i compara inseam-
na a gresi de la bun inceput. Deosebirile dintre ei sunt normale.
Aveti dubii in acest sens? Intrebati medicul. Cu certitudine va va
recomanda si aveti rabdare. Copilul dumneavoastra va evolua in
ritmul sdu propriu, asa cum a ,hotirat” el insusi. Orice insistenta
risca sa-1 blocheze in mod inutil. Cregsterea oricirui copil decurge
progresiv; nu existd din acest punct de vedere reguli stricte. Altfel
riscati sa-l raniti psihic, dandu-i de inteles ca, de la o varsta atat de
mica, deja isi ingrijoreaza sau isi dezamageste parintii.

Fiecare etapd are bucuriile si greutatile sale. Profitati din

plin de aceasta de acum, fiindca nu se mai repeta!

Copilul merge la cresa

Ati ficut tot ce trebuia facut, v-ati luptat si, iata: ati obtinut
un loc la cresa pentru copilul dumneavoastra. Satisfactia legiti-
a pe care o resimtiti este insd urmata rapid de un sentiment
de neliniste: ,Oare micutul meu nu va suferi din cauza acestei
despartiri? Va fi el fericit la cresa?” In mod cert da, cu conditia
si-1 lasati putin timp §i sd urmati citeva recomandari simple.
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