Moj plan na dobre samopoczucie w

czasie ciazy i potogu

Plan ma poméc kobietom w przygotowaniu
wsparcia, ktérego moga potrzebowad, aby zadbaé

o swoj dobrostan psychiczny. Podczas cigzy, porodu
i potogu kobiety muszg radzié¢ sobie ze zmianami
fizycznymi. W tym okresie wazne jest tez dobre
samopoczucie emocjonalne. Wiele kobiet odczuwa
wowczas niepokdj, brak szczescia, przygnebienie,
depresje lub doswiadcza powazniejszych problemoéw
ze zdrowiem psychicznym, ktére moga wystgpié
nieoczekiwanie.

Plan ma zachecié kobiety, aby pomyslaty o wsparciu,
ktérego moga potrzebowadé. To do nich nalezy
decyzja, czy chca sie tym z kims podzielié.

qak sie czuje?

Poswiec chwile, aby napisad, jak sie teraz czujesz.
Spisz swoje przemyslenia o porodzie i odczuciach
wzgledem dziecka. Nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi, a Twoje samopoczucie moze z czasem
ulec zmianie. Mozesz prowadzi¢ dziennik, w ktorym
bedziesz pisaé, jak sie czujesz.
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Kobiety moga doswiadczaé réznych emociji
zwigzanych z cigza i dzieckiem. To catkowicie
normalne, zwtaszcza jezeli wczesniej doswiadczyty
straty. Istniejg pewne czesto wystepujace sygnaty,
o ktorych nalezy porozmawiaé z potozng lub
pielegniarka srodowiskowa. S3 to:
ptaczliwosé,
e poczucie przyttoczenia,
o tatwe irytowanie sie / czestsze sprzeczki,
brak koncentracji,
e zmiana apetytu,
e problemy ze snem lub nadmiernym pobudzeniem,
e gonitwa mysli,
e poczucie wzmozonego niepokoju,
e brak zainteresowania zwyktymi rzeczami,
e brak uczué do dziecka.

Niektére kobiety moga obserwowac u siebie:

« natretne lub przygnebiajgce mysli lub obrazy, np. ze
dziecku stanie sie krzywda albo ze skrzywdza siebie
lub swoje dziecko;

o mysli samobdjcze;

e restrykcyjne rytuaty lub obsesje.
a )
.Nie mogtam pozwolic sobie na ztobek, ale
moja mama przychodzita 3 razy w tygodniu,
aby zajac sie rano moim starszym dzieckiem.
Mogtam wtedy przespac sig troche w czasie

drzemki mtodszego malucha, co naprawde
byto bardzo pomocne. Dodatkowy sen
bardzo poprawiat mi samopoczucie!”

- J@, mama dwojki dzieci
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Czesto znajomi i cztonkowie rodziny zauwazaja,
ze cos jest nie w porzadku, zanim kobieta sama
zdazy sie zorientowac.

Porozmawiam z

o sprawach, ktére mnie martwia.
Zapytaj samg siebie...

Czy jestem osobg, ktora
akceptuje, ze czuje sie zle?

Jak moge zaczaé
rozmowe, kiedy czuje
sie zaktopotana?

D

Do kogo jeszcze moge sie
zwrocic, jezeli nie mam
poczucia, ze zostatam ‘,)
wystuchana i otrzymatam @
wsparcie?

J

* Mozesz udostepnié im swoj plan na dobre samopoczucie.



Przygotuj sie: pomoc i wsparcie

Szukanie wsparcia moze by¢ trudne, zwtaszcza jezeli jestes
zdana na siebie. Juz w czasie ciazy poszukaj aktywnosciigrup
lokalnych. Moze to byé dobry sposdb na poznanie nowych
znajomych i mam w swojej okolicy. Sprawdz lokalne placéwki
dla dzieci oraz witryne Netmums, w celu uzyskania informacji
o szkotach rodzenia, masazu dla niemowlat, ¢wiczen przed
porodem i po porodzie, nowych grup dla mam itd.

Zawsze jest odpowiednia pora, aby zaczaé spotykacd
sie zinnymi kobietami w cigzy i mtodymi mamami lub
prowadzié¢ aktywny tryb zycia i w ten sposéb wspomagad
zdrowie psychiczne.
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Ponizsze grupy/zajecia sg dostepne w poblizu
mojego miejsca zamieszkania:

Jak sobie radzié: co moze mi sie podobaé?

Rozmowa o tym, jak sie czujeg, z kims, komu ufam,
na przyktad z rodzicem, rodzenstwem lub zaufanym
przyjacielem.

Rozmowa o tym, jak sie czuje, z potozna lub pielegniarka
srodowiskowa.

Utrzymanie aktywnosci fizyczne;j.
Nacisk na zdrowa diete.

Szukanie réznych sposobéw relaksu, takich jak joga i
medytacja.

Stuchanie podcastow.

Uzywanie aplikacji do treningu uwaznosci
(mindfulness)

Proszenie o pomoc przy réznych sprawach w domu,
takich jak prace domowe czy opieka nad dzieckiem.

Proszenie o wsparcie w razie niepokoju o dziecko.

Uzyskanie informacji o tym, jak zmienié¢ schematy
myslenia.

Omoédwienie mozliwosci uzyskania porady lub
przyjmowania lekow z lekarzem pierwszego kontaktu.
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Do kogo moge sie zwrocic, jezeli bede potrzebowac pomocy w codziennych czynnosciach,
takich jak zakupy, sprzatanie i opieka nad dzieckiem?
Osoby, do ktérych moge zadzwonié:
J
> Mozesz rowniez wypetni¢ ten formularz online na stronie www.tommuys.org/wellbeing-plan.
> Aby uzyskaé wigcej informacji i petna liste organizacji oferujagcych wsparcie na szczeblu krajowym lub
lokalnym, odwiedz witryne www.tommuys.org/mh-support lub zadzwon na BEZPLATNA infolinie Tommy's
Line pod numerem 0800 1470 800.
> Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.tommys.org/mentalwellbeing
. . (] E‘\ Boots
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,Porozmawiaj z innymi ludzmi -

zwtaszcza z innymi mtodymi mamami.
Mieszkam daleko od rodziny, ale
poznatam mnostwo nowych znajomych
na spotkaniach grup niemowlecych,

a nawet podczas spacerow w parku.

Te kobiety byty dla mnie siecia
wsparcia, a ich dzieci towarzystwem
dla mojego syna".

LW@\/, mama chtopca
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tutaj zapisz dane kontaktowe specjalisty, ktory
powinien Ci pomoc lub przekazaé Ciinformacje
o innych dostepnych formach wsparcia, jezeli
bedziesz martwic sie swoim samopoczuciem.
Nie musisz obawiac sie, ze zostaniesz osgdzona.
Taka osoba moze pomadc Ci uzyskaé dostep do
potrzebnego wsparcia.

Potozna:

Zatwierdzenie NICE (Krajowy Instytut
Doskonalenia Zdrowia i Opieki)
Wiecej informacji na:
www.tommys.org/wellbeing



