Baby blues – a szülés utáni depresszió
A szülés utáni időszak az egyik leggyorsabb és legkritikusabb változás egy nő életében. A sebesen zajló és megterhelő testi, hormonális átalakulások mellett ott sorakoznak a lélektani és szociális meglépendők. Mindeközben a közvetlen és a távolabbi környezet harmóniát, ragyogást és kiteljesedést várt az újdonsült anyától. A gyakorta megélt rosszkedv, elbizonytalanodás és fásultság, a bűntudat által elnyomódik, a szereptalálási küzdelmek fölvállalhatatlanná válnak. Az amerikai filmek, a reklámok ragyogóan boldog anyafigurája nem válik valósággá. A látszólagos egyensúly mögött, alamuszi növekedésnek indulhat a tétovaság és a boldogtalanság.

Egyik pillanatról a másikra szülővé válni, felelősséget érezni és vállalni, szeretetet kibontakoztatni, figyelni, lemondani, rejtjelezett üzeneteket megfejteni, sírások okát kibogozni nem könnyű feladat. Aki fölvállalja, hogy nem pusztán a baba, saját személyisége is rohamosan fejlődik ezen időszak során, önmagára is érdemes odafigyelni, nem is beszélve a gyakran jelképes száműzetésbe szoruló apákról, az esélyesebb a tartósan sikeres megoldások megtalálására.

Gyermekágyi szomorúság

Ágnes nagyon várt az anyaszerepre. Az iskolában nem volt igazán jó tanuló, szülei mindig kiválóan teljesítő nővérétől várták a sikereket. A gyerekeket nagyon szerette, de óvónőként fárasztotta a sok zajongás, az állandó megoldandó viták, a sírások. Úgy érezte, saját gyerekkel tudna kiteljesedni, aki ő elvei szerint nevelődik a kezdetektől, az anyaszerepben tudná megmutatni tehetségét, értékeit.

Amikor Bálint megszületett, felhőtlen boldogságát csak az árnyékolta be egy kicsit, hogy a szülés nem egészen elképzelése szerint zajlott. Majd otthon, mondta magában. Az ő gyereke nem fog sírni, énekel neki, ringatja, ha kell órákig, a sok szeretett, ami benne van, mindig meg tudja majd nyugtatni az apróságot.

Bálint talán a görcsös erőfeszítést érezte meg, avagy a mélyen rejlő bizonytalanságból fakadó bizonyítási kényszert, de sírós és nyugtalan csecsemőként kezdett viselkedni az elején. Ágnes törékeny anyai önbizalma nagyon gyorsan szertefoszlott. Egyfajta feszült és szorongó bizonytalansággal reagált a gyerek nyűgösségére, szinte tartott a csecsemőtől, a nehezen megoldható helyzetektől. Szoptatott éjjel nappal, nem aludt, őrölte magát, hogy nem elég jó anya, egyre szorongóbbá és fásultabbá vált. Néha megijedt magától, amikor legszívesebben csapott-papot otthagyott volna. Agresszív fantáziái támadtak, a gyenge és tehetetlen, ámde mégis nagyon erőszakosan síró babával kapcsolatban. 

Otthonában nagy volt az összevisszaság, száradó gyermekruhák a nappaliban, elhanyagolt konyha, mindenhol, minden a babáról szólt, mégsem elég hatásosan. Férje kezdetben rémülten és aggódva szemlélte az eseményeket, majd kezébe vette az irányítást, és a helyzet kissé rendezetté vált. Ez Ágnes önbizalomhiányát tovább mélyítette, feszült szorongását fokozta.

Akadályozó forgatókönyvek

Az anyaszerep formálódása már jóval a terhesség előtt elindul. Gyermekkori jó és rossz élmények talaján csiszolódik, akár ellenszenves tapasztalatok mentén, („én ilyen soha nem leszek”), akár rokonszenves anya gyerek kapcsolatok által. 

A szülést megelőzően már gyakorta „forgatókönyvek” születnek arról, hogyan is lesz a babával, milyen az ideális család, a jó anya, stb. Ezek a fantáziák részben segítik a szülővé formálódás bonyolult folyamatát, de sajnos akadályt is jelentenek egyben. Nem az elképzelt gyerek születik meg, haja színe, neme, formája, a szülés lefolyása más, mint a fantáziában megformált. Lehet, hogy minden rendben alakult, de másként, ez csalódottságot szülhet, önértékelési zavart provokálhat, az erre érzékenyekben.

A gyermekágyi levertség a szülést követő harmadik-negyedik napon kezdődik a leggyakrabban, de előfordul, hogy a hazamenetel után bontakozik csak ki. A nagyon várt boldogságot fölváltja a hétköznapok feszített, újszerű kihívásokat rejtő menete. Sok-sok bizonytalanságot, alkalmazkodást, próbatételt kell rugalmasan áthidalnia egy újdonsült anyának. Könnyen bele lehet kerülni az önbizalomvesztés örvényébe, amely szorongást, és elbizonytalanodást, ez újabb kudarcokat, rossz hangulatot, depressziót, alkalmatlansági érzéseket szül. Legsúlyosabb formában a kisbaba felé irányulhatnak az indulatok, szerencsére, az esetek többségében pusztán a képzeletben, sajnos ritkán még a csecsemő indulatvezérelt bántalmazására is sor kerülhet.

Vissza nem adható baba

Klári nagyon nehezen esett teherbe. Tízévi próbálkozás, lombik bébi program, sok-sok hormon, vizsgálat, gyötrődés előzte meg a várva várt utód megszületését. Szinte tökéletes felszerelés, a gyermek három éves koráig elégséges ruhatár, játékok garmada várta a kis megkésett jövevényt. Klári hihetetlenül boldog volt, büszke, hatványozottan csorbult női önérzete helyrebillent a megvalósult anyaszerepben.

Ötödik napon mentek haza a babával, aki vele volt a szülést követően, ismerte már sírásait, ellátta köldöksebét, kicsit egymásra is hangolódtak az eltelt napok során. Otthon az addig nyugodt és békés Ádám, hasfájós, nyűgős csecsemővé vált. A gyermekorvos is javasolt valamit, a védő is tanácsolt egy másik megoldást, barátnők, anya és anyós is adott egy-egy ötletet. 

Klári mindent megpróbált, és minden egyes kudarcba fordult kísérlet után egyre szerencsétlenebbnek, egyre alkalmatlanabbnak érezte magát. Az éjszakák voltak különösen gyötrelmesek, Ádám is belezavarodhatott a sokfajta bánásmódba, vagy talán az erős anyai szorongásba, a helyzet minden próbálkozás ellenére, nem javult. Klári alig aludt, fáradt közönnyel, de kötelességtudóan bonyolította napjait, maga is megdermedt, ha arra gondolt, a várt nagy boldogság helyett, üresség és bénultság, szorongás és rosszkedv következett. Egyik nap annyira elkeseredett, hogy azt mondta férjének, kár, hogy a baba nem visszavihető, ha ezt tudja, nem tesz ennyi mindent a megszületéséért.

Ördögi körök

A gyermekágyi depresszió, szorongás feltehetően sok okkal magyarázható, enyhe formájában viszonylag gyakori tünetcsoport. Részben a hormonális változások magyarázzák, de feltehetően szerepet játszik kialakulásában a kimerültség, az alváshiány, az önértékelési zavar, a szorongás, bizonytalanság, feszültség ördögi köre, amelyből nem könnyű kifelé szabadulni.

Enyhe formában, mint erőteljesebb hangulatingadozás, sírósság, túlérzékenység, beszűkült feszültségtűrés, nem okoz különösebb aggodalmat, ahogy megismeri gyermekét az anya, megtanulnak alkalmazkodni egymáshoz, úgy oldódnak e tünetek. 

A hibás kör könnyen kialakulhat: nagyon várt gyermek, intenzív bizonyítani akarás, mert a partner nem akarta elég egyértelműen a babát, eddigi kudarcok, amúgy is meglévő bizonytalanság, teljesítményközpontú beállítottság mind-mind elindíthatja. A kudarc kudarcot szül. Ha nem akar enni a baba, zaklatottan alszik, már félni fog az anya a következő etetéstől, altatástól, ezt megérzi a kicsi csecsemő, még nyugtalanabb lesz, és így tovább. 

Az ördögi körökből sokféle úton ki lehet kerülni, de a legegyszerűbb a megelőzés. A baba nem akkor van jól, ha nem ad semmi hangot, jelzést a környezetének. Ő is kísérletezik, mire reagál a szülő. Ő is nagyon szeretne megfelelni, rokonszenvesnek, szerethetőnek mutatkozni. A kapkodás megzavarja tájékozódását. Finom ráhangolódás, figyelés, kíváncsiság segíti az elején e nagyon érzékeny kapcsolat harmóniáját. Egy szerelem elején sem döntünk egyedül, mi is jó a másiknak, és erőltetjük rá akaratunkat, de nem is bízzuk teljesen a partnerre, mi történjen, hogyan alakuljanak a dolgok. Ez is egy emberi kapcsolat, valódi társszereplővel, nem játék babával, hanem bár beszélni még nem tudó, de jól kommunikáló emberi lénnyel.

Provokáló apák

Rita, amikor terhes lett, úgy döntött, bár kapcsolata bizonytalanabb az ideálisnál, megtartja gyermekét. Tibor kénytelen-kelletlen elfogadta a lány megoldását, nem házasodtak ugyan össze, de mint addig, továbbra is együtt éltek. Mindketten menedzserek voltak, szép fizetéssel, ígéretes karrierrel, közel a harminchoz, sok félelemmel az elköteleződéstől.

Rita könnyen szült, Lili csendes és problémamentes csecsemőként indult az első napokban. Tibor kicsit később járt haza az addig megszokottnál, otthon nem igen találta a helyét, jobb megoldás híján gyilkos humorral a kritikus szerepét öltötte magára. A fürdetés rendjétől, a szoptatás idején át, a ruházatig mindent kifogásolt. Rita könnyen indulatossá vált, ilyenkor felcsattan, és a „csináld te, ha jobban tudod”, közhellyel tovább fagyasztotta a hangulatot. Lili továbbra is a csendesebb babák közé tartozott, de Rita egyre feszültebbé, örömtelenebbé és bizonytalanabbá vált. Féltette a kapcsolatot, szorongott Tibor elvesztésétől, nem a gyerekre figyelt, hanem az estékre, párjára, de ebből a fiú mit sem vett észre. Mindketten szenvedtek a magányosságtól, a sok feszültségtől, a szeretetlen légkörtől.

Rita egyik barátnője döbbenetesen egyszerű megoldást javasolt, egyik ottlétekor, végighallgatva szokásos veszekedésüket. Mi lenne, ha ma Tibor fürdetne, mondta. A fiú szorongva, de vállalkozott a szerepre, nem ejtette bele a babát a vízbe, sőt halvány mosolyt is csalt ajkaira vicces mozdulataival. Rita nem is gondolta, hogy társa, aki nem akart gyereket, titokban apa szerepre vágyódik, és ellendrukkerségével csak szemérmesen fedezi érzéseit.

Segítő beavatkozások

Lehetséges, hogy a szülést követő, igen érzékeny, labilis anyai érzelmi állapot - előnyös esetben - a babára való ráhangolódást segíti. Ha ez valami miatt akadályozott, akkor a sikertelenségek könnyen önértékelési zavarba, levertségbe fordulhatnak. Gyakran a környezet, jóindulattal ugyan, de a sok tanáccsal, beleszólással tovább bizonytalanítja, az amúgy sem stabil kismamát Az a legjobb tanács, ha nem adunk direkt javaslatot, hanem megpróbáljuk kibontani a másikból, az ő megoldását. Biztatás, dicséret, elismerés segíti a hibás körbe keveredett anyukát kijutni, nem az, ha helyette, tökéletesen megtesszük azt, ami neki éppen nem megy.

Egy kiscsecsemő körül nagy rivalizálás folyik. Kinél érzi jobban magát, hol tud elaludni, kire fog majd mosolyogni. Erőre kapnak évek során már háttérbe szorított anyák, anyósok, nagynénik, és saját megedződött magabiztos anyaságukkal tovább gyengítik, az amúgy is vékonyka önbizalmat.

Érdemes bízni a babában. Ő nagyon akar alkalmazkodni, szeretet kapni. Együtt vele, és az apával lehet csak az összehangoltságot úgy megteremteni, hogy mindenkinek jó legyen, mindenki sajátjának tudja érezni e rendszert, és tartósan lehessen benne élni.          
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