POST PARTUM E UMORE:

Puo capitare anche in un periodo che ci aspettiamo sia magico e meraviglioso di sperimentare momenti di tristezza e fatica.

Il periodo del post partum e uno di quei momenti in cui quasi nessuno si aspetta di poter essere “triste”. Invece non solo accade,
ma come tutte le emozioni, in questo particolare periodo, anche la tristezza e amplificata: si passa magari dalla gioia profonda allo
sconforto, oppure si avverte uno stato di malessere costante. Tutto questo puo succedere; € importante saperlo e gestirlo nel
migliore dei modi. Ecco qui alcuni consigli che aiutano a stabilizzare e rendere migliore 'umore nel post partum:

1. Dormi e riposa quando il tuo piccolo dorme.

Sicuramente la mancanza di sonno e lo stravolgimento
dei ritmi & una delle fatiche della maternita, per cercare
di combattere la stanchezza € bene approfittare di ogni
occasione per riposare, ad esempio quando il bebe
dorme.

3. Parla con amiche e conoscenti che stanno vivendo la maternita.

Se possibile frequentare donne che stanno vivendo la maternita.
La condivisione dell’esperienza rende piu facile confrontarsi ed
esprimere tutte le sensazioni che la neo-mamma si trova ad
affrontare, consente di sentirsi meno sole e di trovare energie per
affrontare la sfida di essere mamma. Il “dialogo tra pari”, cioe fra
mamme, € stato individuato da alcuni studi scientifici come fattore
protettivo per la prevenzione della depressione post-partum.
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Anche i papa possono (e devono) fare la loro parte, questo
ha il doppio vantaggio di rendere partecipe il padre fin dai
primi momenti in modo da porre le basi per la costruzione
della relazione padre-figlio e di sollevare in qualche
momento la mamma dalla fatica dell’accudimento.

2. Lascia che nasca e cresca anche un papa.



4. Affida il bambino ad altre persone.

Nei momenti di forte stanchezza, frustrazione e nervosismo &
consigliato affidare il bambino ad una persona di fiducia e
prendersi una pausa dall’accudimento e un po’ di tempo per se
stessa.

Molte mamme faticano a ritagliarsi spazi lontano dal proprio
piccolo, sentendosi “cattive mamme” se si allontanano o si
sottraggono ai compiti di cura. Il senso di colpa in realta € quello
che spesso impedisce di prendersi una pausa, ricaricarsi di energia
e tornare ad occuparsi del figlio nel modo migliore. E importante
ricordare che la serenita della mamma e fondamentale per il

benessere del bambino. 5. Affida le mansioni quotidiane ad altre persone.

L’arrivo di un bambino stravolge i ritmi di vita, puo capitare che

fare la spesa, cucinare e altri compiti quotidiani diventino sfide

difficili da portare a termine. In questo momento il segreto e

delegare: amici e parenti sono le persone su cui fare affidamento,

l/ in modo da poter dedicare tempo al bebé o riposarsi.

6. Mangia in modo salutare.

Cercare di mangiare in modo regolare, non e questo il momento di diete
drastiche! Seguire una dieta bilanciata ed evitare per quanto possibile
caffeina, alcolici e gli zuccheri raffinati. | dolci sarebbe meglio consumarli a
stomaco pieno in modo che si vada ad evitare un aumento notevole di
glicemia che puo provocare, di riflesso, un’ipoglicemia reattiva che porta
sensazione di stanchezza e tristezza.



7. Non dimenticare la donna che eri e che sei ancora.

Essere mamma € certamente un impegno pervasivo
e soprattutto nei primi tempi totalizzante. Quello
che e importante per la mamma in questo periodo e
di non dimenticare la donna che era prima della
nascita del bebé: ritagliarsi i momenti per i propri
hobbies, per le proprie passioni e per coltivare il
rapporto di coppia, evitando ad esempio di parlare
solo ed esclusivamente di argomenti che riguardano
il figlio.

9. Chiedi aiuto, se necessario.

Se 'umore triste persiste per la maggior
parte del giorno, se hai pensieri molto forti
e faticosi sul tuo essere mamma rivolgiti ad
un esperto.

Chiedi aiuto a chi ti € intorno o contatta
uno psicoterapeuta: intervenire presto
protegge te e il tuo bambino e rende piu
facile il miglioramento della situazione.
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— 8. Fai attivita fisica.

Appena possibile riprendere una blanda attivita fisica, non
concentrandosi tanto sull’intensita, ma piuttosto sulla
costanza. Si puo ad esempio programmare una passeggiata
quotidiana spingendo la carrozzina, aumentando con il
passare dei giorni durata e velocita. Muoversi consente di
ristabilire 'equilibrio del sistema osteo-articolare, che
durante la gravidanza e stato messo a dura prova, di
aumentare la tonicita muscolare e di liberare endorfine,
neurotrasmettitori del benessere, che aiutano a prevenire la
depressione post-partum e a trovare le energie per reagire ai
cambiamenti avvenuti.

10. Datevi tempo di innamorarvi del vostro piccolo.
Contrariamente a quanto ci fanno credere film e telefilm,
'linnamoramento verso il proprio bambino non & sempre
immediato ed automatico.

Alcune volte e cosi: come un colpo di fulmine, in altri casi
bisogna darsi tempo e “corteggiarsi”; questo secondo percorso
non rende 'amore meno degno o meno profondo e voi una
madre peggiore. Datevi tempo, sperimentatevi nell’laccudimento
(per quello avrete listinto a sostenervi) e scopritevi piano piano
come mamme innamorate.



