Planul meu de bunastare in timpul sarcinii si dupa nastere

Este foarte important sa va ganditi la sdndtatea
emotionald, la bunastarea dvs. si sa aveti grija de
sdndtatea dvs. mintald in timpul sarcinii, precum
si dupa nastere.
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Utilizarea acestui plan

Acest plan va poate ajuta sd va recunoasteti
sentimentele, precum si persoanele care vd pot
oferi sprijin. Este posibil sa doriti sa discutati despre
planul acesta cu o persoana de incredere si sa il
aratati moasei, medicului sau asistentului medical
comunitar.

Deseori, daca obtineti ajutor din timp, puteti
impiedica inrdutdtirea situatiei.

Fiti ingaduitoare cu dvs., nu trebuie sa faceti nimic
la perfectie, pe cand unele lucruri pot parea
imposibile Tn acest moment.

Cursurile antenatale sau de sarcina

sunt o modalitate bund de a invata despre travaliu,
nastere si ingrijirea unui copil. Acestea va pot ajuta sa
cunoasteti alti parinti din zona care vor avea un copil
in aceeasi perioada.

Intrebati moasa dvs. despre cursurile gratuite din
apropiere. Angajatorul dvs. trebuie sa va acorde timp
liber pentru a participa.
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Vreau sa vorbesc despre/imi fac griji in legatura cu:
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Sa am grija de mine
Voi incerca...
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sa fiu oarecum activa, chiar si facand o plimbare
usoara

sa fac un dus si sa ma spal pe dinti in fiecare zi

sa mananc alimente nutritive in fiecare zi

OO o

sa fac yoga, sa@ meditez sau sa practic constientizarea
(mindfulness) cu ajutorul unui curs, unei aplicatii sau
unui videoclip

sa ascult muzica sau podcasturi care imi plac

sa vorbesc cu cineva in care am incredere, de ex.
parinte, partener, frate, sora sau prieten(d)

sa-mi fac timp pentru o activitate care imi place

sa tin un jurnal (pe suport de hartie sau pe
telefonul meu)

sa petrec timp cu oameni carora le pasa de mine

OO0 oo od

sa creez un grup pe un serviciu de mesagerie/
WhatsApp cu oameni care vor fi disponibili atunci
cand voi avea nevoie de ei.

Cine poate sa imi ofere sprijin?

Ganditi-va cine v-ar putea oferi mai mult sprijin. Inregistrati

aici contactele utile.
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Moasa: Persoana de incredere:
s ) s )
4 ] N . ] N\
GP (medic): Asistent medical
comunitar:
s ) L )
L N\ N N\
Sprijin cu hranirea: Consilier/terapeut:
s ) N )
N\ [ , N\
Consultant: Moasele Tommy's
0800 014 7800
................................................................. (lunl : VInerI‘ 0900 i 1700)’
\ J sau trimiteti-ne
~N une-mail la
Grupuri locale pentru 9 midwife@tommys.org )
bebelusi: J
Sprijin suplimentar
Ora ... =
B
Locul ;
E R
. ) \tommys_org/wellbemg )

Tommy's este o organizatie de caritate inregistrata (1060508) si (SC039280)
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Schimbarile hormonale, ale somnului si ale rutinei dvs. va Am urmatoarele experiente:

pot afecta sanatatea mintala. Pregatirea pentru nastere si perioada

+ Tmi este greu sa ma conectez cu copilul meu

de dupa nastere

Lucrurile care vi s-au intdmplat (de exemplu o pierdere sau

o trauma) pot schimba modul in care va simtiti si reactionati R
la ceea ce se intAmpla acum. + adorm cu greu sau dorm prea mult Voi Incerca:

Uneori nu existd un motiv clar pentru care lucrurile sunt ¢ am cosmaruri |:| sda cer ajutor cu privire la somn, hranire, ingrijirea
copilului si alte activitati casnice

 imi este greu sa ma concentrez

dificile. « nu mananc suficient sau madnanc mult
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sa ma informez despre optiunile pentru nastere si sa
creez un plan de nastere si/sau un plan de sigurantd
emotionald

Folositi aceasta lista pentru a va ajuta sa va ganditi si folosesc droguri sau alcool pentru a ma ajuta sa fac fata
sa vorbiti despre sentimentele si experientele dvs. cu situatiei
persoane care va pot oferi sprijin. De asemenea, puteti

- - . . .+ am ganduri sau viziuni supdardtoare
utiliza emoticoanele din partea de sus a acestei pagini.

sd mi usurez viata dupa nastere (de ex., congeland

« am ganduri sinucigase sau de autovatamare. mai multe alimente inca de acum)

Ma simt... sd obtin mai multe informatii despre bani si
+ Tngrijorata/anxioasad/stresata Ajutor in caz de criza ajutoare sociale
« tristd/deprimatd/ca as vrea s3 plang Daca aveti ganduri sinucigase sau de autovatamare, ofi sd ma interesez cu privire la activitatile locale si grupurile

vatdmarea altei persoane, sunati la 999 sau prezentati-va pentru bebelusi

« irascibila/furioasa la sectia de urgente (AGE).

sd notez Inca de acum numerele utile, ori sa rog pe
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+ coplesita/ca nu pot sa fac fatd/disperata Daca aveti nevoie s& vorbiti cu cineva chiar acum, altcineva sa o facd
« neinteresaté de lucrurile obisnuite sunati la Samaritans la 116 123 sau trimiteti mesajul s& ma gandesc la modul in care mé simt si m& comport
. paranoic SHOUT la 85258. atunci cand nu fac fat situatiei, s& notez aceste lucruri
: mai jos si sa le impartasesc cu cineva de incredere.
. confuzd Psihoza postpartum (PP) ' '
. e A . T . Psihoz rtum (PP) est rgentd medicala. ( % R - e )
+ ca nu imi pot controla gandurile (gandire haotica) sihoza postpartu ( )ue.s A szl , Cum ma simt si ma comport atunci cand nu fac fata:
Daca dvs. (sau un nou parinte pe care il cunoasteti)
+ cdamun surplus de energie si nu am nevoie de somn aveti oricare dintre urmdtoarele simptome, cereti
+ speriatd de gandul sa cer ajutor ajutorimediat.
+ de parca lucrurile din trecut s-ar intampla acum » Delir: convingeri puternice pe care altiinule ...
(amintiri vii din trecut) Impartasesc.

+ Halucinatii: vederea si/sau auzirea unor lucruri pe
care altii nu le vad/aud.

+ de parca ar trebui sa respect anumite ritualuri stricte.

» Ganduri haotice si surplus extrem de energie.  |I—

+ Senzatie puternica de confuzie.

Puteti vorbi cu medicul dvs. de familie (GP) sau cu
asistentul medical comunitar, puteti suna la 999, ori va
puteti prezenta la sectia de urgente (ASE). TS
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