A minha gestacao & plano de bem-estar no pos-parto

E muito importante pensar na sua salde e bem- 4 A .
estar emocional e cuidar da sua satide mental Quero conversar sobre/Estou preocupada com: Quem me pode apoiar?

durante a gravidez e apds o parto.

............................................................................................................................................. Pense em quem lhe poderia dar mais apoio_
Registe aqui contactos Uteis.

e TN | e
o e N N
Utilizar este plano Parteira: Alguém em quem
Este plano pode ajudé_la a pensar sobre Como \ ............................................................................................................................................. ) Conflo:
se Sente e quem pode apoié_la. Pode querer \ ................................................................. ) \ ................................................................. )

conversar sobre isso com alguém em quem . . o, N . )
) L gu "9 Cuidar de mim Médico: Enfermeira:
confia e mostra-lo a sua parteira, médico

ou enfermeira.
vou tentar--- \ ................................................................. ) \ ................................................................. )
Obter ajuda antecipadamente impede, - N N

muitas vezes, que as coisas piorem. [] manter-me ativa de alguma forma — nem que Apoio alimentar: Psicolégico/terapeuta:
seja uma caminhada ligeira

Seja gentil consigo mesma — ndo precisa

de fazer tudo de forma perfeita e algumas tomar banho e escovar os dentes todos os dias b < <
coisas podem ndo parecer possiveis agora. KES ecialista: ) fTommy's Midwives:

\_ ) comer alimentos nutricionalmente ricos todos P : 0800 014 7800

os dias (Seg. — Sex., 9:00 - 17:00),

- : _ N o | , e ) oU envie-nos Um
Aulas de pré-natal ou de gravidez fazer yoga, meditacao ou mindfulness através p N email para
sdo uma boa maneira de aprender sobre o de aulas, aplica¢des ou videos Grupos de bebés 9 midwife@tommys.org )
trabalho de parto, o nascimento e os cuidados com locais: N

ouvir musicas ou podcasts que gosto . ..
P qued Apoio adicion

conversar com alguém em quem confio - Hora . .. g o
pai/mde, companheiro/a, irma/o ou amigo/a . {

o bebé. Podem ajuda-la a conhecer outros pais na
localidade que terdo um filho na mesma altura.

Pergunte a sua parteira sobre aulas gratuitas

. Local ..
perto de si. O seu trabalho devera dar-lhe tempo reservar algum tempo para mim para fazer algo
livre para participar. quegoste
escrever num diario (em papel ou no (] F- e

meu te|eméve|) ................................................................. \tommys,org/wellbeing )

passar tempo com pessoas que gostam de mim

oo o o gog o od

criar um grupo no WhatsApp de pessoas que
estardo & quando precisar delas.
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Preparagao para o parto e posteriormente

Vou tentar:

Mudancas hormonais, de sono e de rotinas podem
afetar a sua saude mental.

Algumas coisas pelas quais tenha passado (por
exemplo, perda ou trauma) podem mudar a forma
como se sente e reage ao que esta a acontecer
neste momento.

Por vezes, ndo existe uma razdo clara para as coisas
parecerem dificeis.

Utilize esta lista para a ajudar a refletir e a falar
sobre os seus sentimentos e experiéncias com

pessoas que a possam apoiar. Também pode usar

os emojis no topo desta pagina.

Sinto-me...

« preocupada/ansiosa/stressada
« triste/em baixo/chorosa

« irritdvel/chateada

+ assoberbada/como se ndo conseguisse lidar com
determinada situagao/desesperada

- desinteressada por coisas banais
 parandica
+ confusa

« como se nao pudesse controlar os meus
pensamentos (mente irrequieta)

« como se tivesse muita energia e Nn3o precisasse
de dormir

« com receio de pedir ajuda

+ como se coisas do passado estivessem a acontecer

agora (flashbacks)
« Ccomo se precisasse de seguir rotinas rigorosas.

Criado com o apoio de:
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Estou...

netmums @ e

a achar dificil conectar-me com o meu bebé

a achar dificil concentrar-me

a ter dificuldade em dormir ou a dormir muito

a ter pesadelos

a ndo comer o suficiente ou a comer
compulsivamente

a usar drogas ou alcool para me ajudar a lidar com
a situacao

a ter pensamentos ou idealiza¢bes perturbadoras

a ter pensamentos suicidas ou pensamentos
sobre me magoar a mim mesma.

Ajuda numa crise

Se tiver pensamentos suicidas ou pensamentos
sobre se magoar a si mesma ou a outras
pessoas, ligue para 999 ou va as Urgéncias.

Se precisar de falar com alguém agora mesmo,
ligue para Samaritans através do nimero 116 123 ou
envie uma mensagem de texto SHOUT para 85258.

Psicose pds-parto (PP)
PP é uma emergéncia médica. Se apresentar

(ou um recém pai/mde que conhega) algum
destes sinais, procure ajuda imediatamente.

+ Delirios — crengas fortes que outros ndo partilham.

« Alucinagdes - ver e/ou ouvir coisas que outros
nao ouvem.

« Pensamentos irrequietos e energia extrema.
« Sentir-se muito confusa.

Pode falar com o seu médico de familia ou
enfermeira, ligar para 999 ou ir as Urgéncias.

$ Working with

[] pedirajuda para dormir melhor, alimentar-me

[l
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melhor, cuidar dos meus filhos e outras tarefas
domeésticas

investigar as minhas op¢des de parto e fazer
um plano de parto e/ou um plano de seguranca
emocional

tornar a vida mais facil apés o parto (por
exemplo, ao congelar muitas refei¢des agora)
descobrir mais sobre dinheiro e os beneficios
monetarios

descobrir atividades locais e grupos de bebés
anotar numeros Uteis agora - ou pedir a outra
pessoa que o faca

pensar em como me sinto e ajo quando ndo

consigo lidar com as situa¢des, tomar nota disso
e partilha-lo com alguém em quem confio.

e

N
Como me sinto e ajo quando nado estou
a saber lidar com as situacées:

Aprovado pelo NICE (Instituto Nacional de Exceléncia
em Saude e Cuidados)
Saiba mais em www.tommys.org/wellbeing
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