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TE BEHEN PRINDER

Kjo broshuré tregon pér ndryshimet emocionale gé ju si prind mund
t€ pérjetoni pas lindjes sé njé fémije. Mund ¢’ju ndihmojé té keni
informacion paraprakisht pér kéto ndryshime. Nése bini né depresion,
ju dhe familja juaj do t€ keni njé ide se ¢faré po ndodh dhe ku mund té
merrni ndihmé.

Té béhesh prind éshté njé ndryshim i madh. Né shoqériné toné ka

shumé perceptime rreth prindérimit; do t€ funksionojé veté, do t€ jeté e
natyrshme dhe ju duhet t¢ dini automatikisht se ¢faré té béni. Shumica
jané té pérgatitur q¢ mund t€ humbasin shumé gjumé herén e paré si prind
i ri, por ju patjetér do té jeni t€ lumtur. Gjithmoné i lumtur... Apo?

Dy problemet mé té zakonshme emocionale qé ndodhin pas lindjes jané t&
paturit e “bluve” dhe depresionit.

GFARE ESHTE TE KESH “BLUES™?

Mé shumé se gjysma e t€ gjitha nénave kalojné njé periudhé t€ qarjes sé
lehté menjéheré pas lindjes. Dikush mund ¢ jet¢ mé i ndjeshém dhe t&
fillojé t€ qajé pa ndonjé arsye té vecanté. Kjo éshté plotésisht normale dhe e
padémshme dhe zakonisht zgjat disa dité.

"Njé moment ndihem kaq
afér dhe tjetrin mezi ndjej asgjé
dhe mé pas kur lind ndjenja e fajit
qé mé bén té ndihem
plotésisht i pavleré. Pastaj ulem
dhe qaj. Ndonjéheré gjithcka
ndihet e pashpresé.”
"Kisha shumé
pritshméri se sa
komode dhe harmonike
do té ishte gjith¢ka. ..
Dhe mé pas gjithcka
u shpérbé...”

GFARE ESHTE DEPRESIONI PAS LINDJES?

Shpesh hera e paré me fémijén éshté njé kohé e lumtur, por pér shumé
kjo periudhé ndihet gjithashtu e véshtiré dhe e réndé. Né gjashté deri

né teté javét e para pas lindjes sé foshnjés, éshté e zakonshme qé gjérat

té ndihen pérmbys, éshté e zakonshme té jesh afér lotéve dhe té ndihesh
tepér i ndjeshém. Mund té€ keté njé séré arsyesh. Njé arsye mund t€ jeté

se tensioni q€ keni ndjeré para lindjes tani éshté ¢liruar, njé tjetér mund
t€ jené hormonet qé léshohen né trupin tuaj gjaté lindjes dhe ushqyerjes
me gji. Faktoré té tjeré kontribues mund € jené qé fémija bértet shumé
dhe qé ju si prind flini shumé pak, se lindja ka qené e réndé ose se keni
pak njeréz té dashur rreth jush, té ciléve mund t'u kérkoni mbéshtetje dhe
ndihmé. Ndjenja e té qenit pérgjegjés pér jetén e njé personi tjetér mund
t€ ndihet dérrmuese pér shumé njeréz. Ose si¢ e artikulon njé prind; “Uné
jam njé person qé marr shumé pérgjegjési dhe pérgjegjésia si prind u bé e
tepért pér mua. Kam pritshméri kaq t€ médha qé uné t€ jem i forté dhe i
géndrueshém, por pérkundrazi kam ndjeré frike”.

Pér shumicén, shqetésimi dhe trishtimi do té kalojné pas njé kohe, njeriu
gjen rutina qé funksionojné dhe sé shpejti ndiheni si né shtépiné tuaj né
rolin tuaj té prindit. Pér té tjerét, depresioni mund t€ mbetet. Nowadays,
persistent postpartum depression is known to affect as many as 10-15
percent of new mothers. Baballarét/jo-prindérit e rinj gjithashtu mund ¢
ndihen té mérzitur, megjithése nuk éhté aq e zakonshme. Personi i cili mé
herét né jeté, né lidhje té ngushté me shtatzéniné ose gjaté shtatzénisé, ka
qené né depresion, gjithashtu ka njé rrezik mé té larté pér t'u ndjeré mé

keq pas lindjes.

Cilat jané shenjat qé tregojné se keni depresion pas lindjes? Shenjat e
zakonshme jané:

* Depresioni, trishtimi

* Lodhje, indiferencé

* Shqetésim, ankth

* Irritim, véshtirési né pérgendrim

* Mungesa e ndjenjave mé té ngrohta (pér partnerin, fémijét dhe/ose
véllezérit e motrat)

* Ndjenjat e fajit

* Humbje oreksi, ¢rregullime t€ gjumit.



GFARE MUND TE BEHET PER DEPRESIONIN E PAS LINDJES?

Ju mund ta ndihmoni veten duke pushuar si¢ duhet dhe duke u siguruar qé
po flini mjaftueshém. Pranoni ndihmé nga partneri juaj dhe/ose té tjerét rreth
jush. Mundohuni t€ hani si¢ duhet. Lloji i duhur i ushqimit, shétitjet dhe
bérja e gjérave g€ dini se ju béjné té ndiheni miré mund t€ ndihmojné.

Mund € jeté e véshtiré té flasésh me diké pér veten ose partnerin qé ndihet né
kété ményré, pikérisht sepse shumé prej nesh nuk jané mésuar t'u tregojné té
tjeréve kur e kemi té véshtiré. Kjo mund té jeté veganérisht e véshtiré kur sapo
kemi lindur njé fémijé — atéheré njeriu “duhet” t€ jeté i gézuar! Por shpesh
kjo éshté pikérisht ajo qé ndihmon — t€ flasésh me diké. Dhe sa mé shpejt t¢
merrni ndihmé, aq mé shpejt mund ¢€ filloni t€ ndiheni mé miré.

Nése ndiheni té déshpéruar ose té shqetésuar, bisedoni me maminé tuaj, me
infermieren né BVC ose me personelin tjetér té kujdesit shéndetésor q¢ mund
t’ju mbéshtesé. Né BVC, ne e dimé se shumé prindér té rinjté e mérzitur dhe
jané té vémendshém ndaj asaj se si dihen dashuria e rinj. Pér t¢ gjetur mé
lehté prindérit né depresion, éshté krijuar njé formular i vecanté gé¢ mund ta
plotésojné nénat e reja, i ashtuquajturi formular EPDS. Baballarét/joprindérit
jané gjithashtu té ftuar né njé vizité personale né BVC, ku joprindérve u
béhen pyetje né lidhje me miréqenien e tyre dhe si pérjetohet kalimi pér t'u
béré prindér. Infermierja juaj né BVC mund t€ ofrojé mbéshtetje dhe, nése
éshté e nevojshme, mund 'ju véré né kontakt me njé késhilltar, psikolog dhe/
ose mjek né kujdesin shéndetésor pér nénén dhe

fémijét ose qendrén shéndetésore
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