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Modificari emotionale in timpul sarcinii
si dupa nastere

Aceasta brosurd informativa ar trebui sa va fie pusa la dispozitie la inceputul sarcinii, impreuna cu orice
alte informatii relevante si numere de contact de care aveti nevoie.

Brosura este destinatd femeilor si persoanelor care nasc, tatilor si partenerilor pentru care se acorda
asistenta maternald in Northamptonshire. Incercati sa cititi aceasta brosura la inceputul si pe tot
parcursul sarcinii. Cuprinde multe informatii utile asupra carora puteti reveni.

Northamptonshire Integrated Care Board lucreaza in parteneriat cu Kettering General Hospital NHS
Foundation Trust, Northampton General Hospital NHS Trust si Northamptonshire Healthcare NHS
Foundation Trust.
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HUSH LITTLE BABY

Urmatoarea poezie se refera la experienta suferintei depresiei
postnatale.

Hush little baby please don’t cry, Mummy
is tired and doesn’t know why.
Sleep through tonight, after you’ve been fed Let
mummy rest in her warm, soft bed.
Hush little baby, sweet are your dreams
Mummy does care, hard though it seems
No one told her just how it would be The
hours that stretch out for eternity.
Hush little baby, keep quiet for tonight Let
mummy sleep in brief respite
She’s lost sight of herself, nothing is left Crying
in sadness, lonely and bereft.
Hush little baby, try to be good
Mummy will get better, just as she should
She loves you so much though hard to say
Let time be the healer, and peace come to stay.

by Kathryn Gutteridge.




INTRODUCERE

Este recomandat sa cititi
aceasta brosura cu
partenerul, un prieten
apropiat sau un membru al
familiei.

Atunci cand deveniti parinte si
aveti un copil, treceti printr-un
eveniment major al vietii, de
obicei insotit de schimbari la
domiciliu, in viata sociala si in
relatia dvs.

Parintii  unui nou copil
experimenteaza o varietate de
emotii dupa nastere. S -ar putea
sa va simtiti fericiti si mandri de
voi insiva sau pur si simplu
usurati ca nasterea s -a
terminat.

Fie ca este vorba de primul, al
doilea sau al treilea copil, calitatea
de parinte este foarte solicitanta
atat fizic, cat si emotional, n
special in primele saptamani.

Poate fi dificil sa va gasiti timp
pentru dvs., partenerul dvs.

sau familia dvs. atunci cand
trebuie sa faceti fatda non-stop
cerintelor unui copil nou nascut.
Indeplinirea nevoilor unui copil
poate fi plina de satisfactii, dar in
timpul

sarcinii, in saptamanile si lunile de dupa
nasterea unui copil, este normal sa va
simtiti uneori coplesita si epuizata.
Incercati s& nu aveti prea multe asteptari
de la dvs., iar daca sunteti intr-o relatie, de
la partenerul dvs.

Este posibil ca in primele saptamani si luni
dupa nasterea unui copil sa experimentati
un

amestec de emotii. Este foarte important
sa vorbiti sincer cu partenerul, prietenii
sau familia despre modul in care va simfjti.

A deveni si a fi péarinte inseamna a
experimenta in mod constant evenimente
noi si a indeplini sarcini pe care nu suntem
siguri ca le putem gestiona. Trebuie sa
invatati un nou set de abilitati pentru a
face fata acestor situatii.

Aceasta brosura este menita sa va ofere
informatii despre schimbarile emotionale
din timpul sarcinii si dupa ce aveti un copil.
Se va pune accentul pe anxietate, starea
de spirit scazuta, depresie, psihoza si
traume si va evidentia simptomele si
tratamentele posibile. In plus, se pun la
dispozitie sfaturi femeilor si persoanelor
insarcinate, partenerilor, familiei si
prietenilor cu privire la auto-ajutorare si
recuperare.

Aceste informatii ar trebui sa va ajute sa
decideti daca emotile pe care
dumneavoastra (sau partenerul
dumneavoastra) le Tntdmpinati in timpul
sarcinii si dupa ce ati avut copilul sunt
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obisnuite sau daca este posibil sa
aveti nevoie de sprijin
suplimentar.

Moasa si asistentul medical
comunitar va pot pune la
dispozitie o listd cu organizatiile
utile si grupurile de sprijin pentru
parinti.

Amintiti-va - daca va
confruntati cu dificultati de
sanatate mintalda pe durata
sarcinii sau dupa
nasterea bebelusului dvs., va
rugim sa nu deznadajduiti.
Majoritatea persoanelor care
nasc se vor recupera complet.
Va rugam sa discutati cu
moasa, asistentul medical
comunitar sau medicul de
familie daca aveti nevoie de
sprijin sau ajutor.

Daca simtiti ca ceva nu este in
reguld, va rugam sa vorbiti.
Asigurati-va ca vorbiti cu un
profesionist medical calificat. Este
important sa impartdsiti  situatia
dvs. generala si  multiplele
provocari cu care va confruntati din
punct de vedere social si al
sanatatii:
https://www.fivexmore.com/6steps

"Femeile nu stiu
in mod automat
sa fie mame.
Barbatii nu stiu
in mod automat
sa fie tati".




SCHIMBARI EMOTIONALE iN TIMPUL SARCINII SI NU NUMAI

Este din ce in ce mai recunoscut
faptul ca femeile si persoanele
care nasc pot fi vulnerabile din
punct de vedere emotional
atunci cand sunt insarcinate.

Identificarea si tratarea dispozitiei
scazute, a depresiei si a anxietatii
cat mai curdnd posibil creste
rezultatele pozitive pentru femeie,
copilul ei si restul familiei.

Douad treimi dintre femeile si
persoanele care au nascut care
sufera de depresie dupa ce au
avut copii se confruntau cu starea
de spirit scazuta sau cu depresia
atunci cand erau insarcinate.

Moasa si asistentul medical
comunitar va vor intreba cum va
simtiti si cum va descurcati
emotional Tn timpul sarcinii si dupa
ce ati avut copilul.

Raspunsul onest la intrebarile
acestora va permite o cooperare
intre dvs. si profesionistul din
domeniul sanatatii

in  vederea  gestionarii  sanatatii
emotionale intr-un mod pozitiv si proactiv

pentru a va Timbunatati educatia
parentala si nu numai.

Posibili  declansatori ai  dispozitiei
scazute:

e O depresie curenta sau anterioara
sau alta problema de sanatate mintala

* Avortul spontan anterior sau pierderea
perinatala

* Datele aniversare ale pierderilor sau
traumelor

* Lipsa de sprijin

*  Griji legate de bani, probleme legate
de locuinta

* Faptul ca va aflafi in preajma unei
persoane care nu v-a tratat in mod
corespunzator

* Boli fizice

*  Faptul
criticata

ca sunteti judecata sau

e Cand lucrurile nu merg conform
planului



RECUNOASTEREA
SEMNALELOR DE
AVERTIZARE TIMPURIE
PENTRU DEPRESIE SI
ANXIETATE

Va rugam sa fiti sincere cu voi
inseva atunci cand cititi lista
urmatoare. Daca oricare dintre
urmatoarele stari afective sunt
experimentate mai des decat de
obicei, va rugam sa discutati cu
o persoana in care puteti avea
incredere.

Daca aceasta persoana este
moasa, asistentul medical
comunitar sau medicul de familie,
va rugam sa discutati cu aceasta
cat mai curand posibil. Ea va poate
ajuta. Cu cat solicitati mai repede
ajutor, cu atat veti primi mai repede
ajutor, va veti simti mai bine si va
veti bucura de viata dvs. in calitate
de mama si tata.

Simptomele depresiei si anxietatii
sunt diferite pentru fiecare individ.
Exista multe simptome ale
depresiei; sentimentele pe care
anumite persoane le pot
experimenta sunt prezentate dupa
cum urmeaza:

Anxietate: s-ar putea sa va simtiti foarte
anxioasa, uneori puteti deveni obsedata
din cauza unor temeri nefolositoare,
nerealiste si negative fata de copilul dvs.,
fata de dvs. sau de partenerul dvs. S-ar
putea sa va simtiti in sigurantd daca
sunteti insotitda in permanenta de o alta
persoana.

Atacuri de panica: inima bate mai repede,
respiratia devine neregulatd, palmele
mainilor sunt transpirate si s-ar putea sa va
simtiti rau. S-ar putea sa simtiti ca veti
lesina. Aceste atacuri pot apérea in orice
moment, dar apar cel mai frecvent in situatii
stresante.

Tensiune:  este posibil s& va simtiti
tensionata fizic, sa aveti oboseala
musculard sau pumnii inclestati, gatul

incordat, maxilarul dureros si sa nu va
puteti relaxa si destinde.

Iritabilitate: s-ar putea sa va trezii strigand
la copilul dvs. sau la copiii dvs., la partener
si la alte persoane care nu inteleg ce
anume au facut pentru ca dvs. sa fiti atat
de furioasa, dupa care este posibil sa va
simtiti vinovata si sa va para rau.



Starea de spirit scazuta: poate
varia de la sentimentul de stare de
spirit scazuta sau tristete la acel
sentiment in baza caruia lumea
este un spatiu gol iar dvs. nu mai
vreti sa continuati. Gandurile dvs.
pot fi negative si este posibil sa va
concentratj pe esecuri,
nemaiavand niciun interes in viata
de zi cu zi.

Vi se pare dificil sa iesiti afara, chiar
si vorbitul cu oamenii este prea
mult pentru dvs. Este posibil sa
avefi parte de sentimente
amestecate cu privire la bebelusul
dvs. iar acest lucru va poate
provoca suferinta. S-ar putea sa
considerati ca copilului sau
partenerului dvs. i-ar fi mai bine
fara dvs.

Epuizare: s-ar putea sa va simtiti
in mod constant obosita, epuizata
de energie si incapabila sa faceti
faté sarcinilor zilnice. S-ar putea
sa fiti neinteresatd de aspectul
dvs. si de ceea ce va inconjoara.
Este posibil sa aveti probleme cu
somnul - fie va este greu sa
adormiti, fie sa va treziii foarte
devreme, dupa care nu va mai
puteti pune Thapoi la somn.

Unele femei si persoane insarcinate
vorbesc despre dorinta de a dormi tot
timpul, indiferent cat de mult dorm - acest
lucru nu este doar din cauza noptilor
nedormite anticipate pe care toti parintii le
experimenteaza.

Lipsa de concentrare: este posibil sa va
simtiti confuza sau sa va fie dificil sa cititi
sau sa va uitati la televizor.

Incapacitatea de a lua decizii: luarea unor
decizii simple, cum ar fi cu ce sa va
imbracati, poate parea imposibila. Este
posibil sa petrecefi mult timp pentru
elaborarea unor liste in vederea organizarii
lucrurilor - fara succes.

Simptome fizice: acestea pot include
tulburari ale apetitului, letargie, dureri de
cap, vedere incetosata si dureri de
stomac.

Aceste simptome pot fi semne de tensiune,
reprezentand modalitatea corpului de a va
spune ca ceva nu este in regula.

Ganduri, imagini sau indoieli nedorite sau
intruzive: De exemplu, s-ar putea sa
credeti ca daca nu va deplasati pe podele
care scartaie

bebelusul va dormi toata noaptea, sau s-ar
putea sa fi{i convinsa ca daca



va deplasati pe podele care
scartaie, bebelusul va muri.

Aceste experiente ar putea fi
rezultatul  gandurilor  obsesiv-
compulsive si sunt mult mai
frecvente decéat s-ar fi crezut in
trecut. Fara tratament, aceste
ganduri pot

avea un impact asupra capacitatii
dvs. de a avea grija de dvs. sau de
copil.

Aceste ganduri pot fi foarte
infricosatoare. Acest lucru v-ar
putea face speriata pentru a
spune cuiva ceea ce simtiti si s-ar
putea sa va faceti griji ca
bebelusul dvs. va fi indepartat din
grija dvs. Acest lucru este foarte
putin probabil sa se intdmple.

Lipsa de interes cu privire la sex:
Pentru multe femei si persoanele
care nasc este nevoie de ceva
timp pentru ca acestea sa fie
interesate de sex dupa nasterea
copilului lor. Este posibil sa aiba
nevoie de timp pentru a se vindeca
dupa nastere si pot fi prea obosite
in primele saptamani si luni dupa
nastere. Cu toate acestea, odata
cu schimbarea dispozitiei, poate
dura mult mai mult pentru a
redobandi interesul intr-o relatie
sexuala iar acest lucru poate
reprezenta o altd sursa de stres si
frustrare.

Vinovatie, rusine si vina: una dintre
numeroasele emotii pe care le descriu
femeile si persoanele care nasc este un
sentiment coplesitor de vinovatie. Ele simt
ca ar trebui sa fie "recunoscatoare pentru
copilul lor frumos" sau pentru tot ajutorul
pe care il primesc si ar trebui doar "sa-gi
revina".

Este dificil deoarece uneori, persoanele
apropiate pot spune aceste lucruri, dupa
care dvs. va simiiti rusinata si va
invinovatiti. Acesta este unul dintre cele
mai frecvente sentimente asociate cu
depresia si este dificil sa-1 recunoasteti.
Nu este vina dvs.; acestea sunt emotii
reale care au loc deoarece dvs. si familia
dvs. va straduiti sd va adaptati acestui
eveniment major din viata.



Utilizati aceasta pagina pentru a lua in considerare proprii factori declansatori Si
semnale de avertizare timpurie, precum si modul in care acestia s-ar putea
raporta unul la celalalt.

Semnale de avertizare Factori declansatori

De exemplu,
Pierderea concentratiei De exemplu, Griji legate de bani



Moasa, asistentul medical
comunitar si medicul de familie
sunt cu totii instruiti sa va ajute.
Acegstia vor sd va ajute.

Multora le este greu sa ceara
ajutorul altor persoane, dar este
foarte important sa o faceti.

Este putin probabil ca depresia
dvs. sa se imbunatateasca de la
sine, indiferent cat de mult v-ati
dori.

Depresia si anxietatea sunt
tratabile; nu este vina dvs. pentru
felul in care va simtiti.

Nu va puteti astepta sa faceti fata
unui brat rupt fara ajutorul familiei si
al serviciilor medicale.

In acelasi fel, nu va asteptati ca
sentimentele  dvs. sa se
imbunatateasca fara ajutorul
acestora.

Daca nu va simtiti in stare sa faceti fata
modului Tn care va simtiti de una singura,
cereti unei persoane de incredere sa stea
cu dvs.

Daca preferati, puteti solicita moasei,
asistentului medical comunitar sau
medicului de familie sa va examineze la
domiciliu.

Exista moduri diferite prin care puteti fi
ajutata; acestea sunt discutate mai tarziu
in aceastéa brosura.

"Nu va rusinati de
ceea ce simtiti — nu
sunteti singura.”




MODIFICARI POSTNATALE ALE DISPOZITIEI

Exista multiple schimbari ale
dispozitiei care pot aparea dupa
nasterea unui copil: comune,
rare si grave.

De fiecare data cand vine pe
lume un copil, viata dvs. se va
schimba.

Amintiti-va ca un bebelus va poate
intoarce lumea cu susul in jos. In
primele cateva saptamani si luni
este posibil s& va simtiti drenata
din punct de vedere emotional si
fizic. Cand deveniti parinte pentru
prima oara, este posibil sa simijti o
responsabilitate coplesitoare i
este foarte usor sa va simtiti
neexperimentatd in timp ce alli
parinti din jurul dvs. par sa se
descurce bine.

Este posibil sa va asteptati sa va iubiti
copilul imediat, dar acest lucru poate dura
ceva timp si nu este Tntotdeauna instinctiv.
Faptul ca nu va iubiti copilul imediat nu
inseamna ca nu sunteti "o mama buna/un
parinte bun" sau "o mama naturala/parinte
natural". De fapt, s-ar putea sa va simtiti la
fel la al doilea, al treilea sau al patrulea
copil.



Prin urmare, nu fiti prea aspra cu
dvs., sunteti doar un om. Cu totii
fnvatdm cum este sa fii parinte
dupa ce avem un copil, nu inainte.

Acordati-va suficient timp pentru a
va ajusta la noua viata. Gasiti-va
timp s& va odihniti si s& consumati
o dietd nutritiva sanatoasa,
deoarece acest lucru va va ajuta
sd deveniti si sa ramaneti
sanatoasa din punct de vedere
fizic si emotional.

Este posibil ca lucrurile sa nu fi
decurs conform planului sau
asteptarilor legate de sarcing,
nastere, hranire sau aducerea
copilului acasa. Este important sa
va amintiti ca anumite schimbari nu
fin de dvs. Uneori, este posibil sa
simtiti o pierdere a lucrurilor care
nu au decurs conform planului -
ceea ce este important este sa fiti
pozitiva in acest moment.

Vorbiti cu o persoana in care puteti avea
incredere despre modul in care va simtiti,
cum ar fi partenerul, mama, un prieten,
moasa sau asistentul medical comunitar.
Simpla confesare va poate ajuta mult.
Odata ce acea persoana stie cum va
simtiti, va va putea oferi sprijinul pe care
simtiti ca il doriti sau de care aveti nevoie.



"BABY BLUES" - Depresii in
primele zile dupa nastere

Pana la 8 din 10 femei si
persoane care nasc se simt in
acest fel. De fapt, blues-ul este
experimentat de atat de multe
persoane incat este considerat
neobisnuit sa nu se simta in
acest fel dupa ce au avut un
copil, chiar dacd numai pentru
o scurta perioada de timp.

In mod normal, incepe la cateva
zile dupd nasterea copilului.
Reactile comune sunt izbucnirea
in lacrimi fara niciun motiv
evident, sau sentimente extreme
- acum va simtiti Tn culmea
fericirii, iar dupa un minut va
simtifi groaznic. Nu este
neobisnuit sa va simtiti anxioasa
sau tensionata, lipsita de
incredere sau ingrijorata.

Daca deveniti din ce in ce mai
nefericita sau suparata sau daca
starea de spirit scazuta continua
mai mult de o saptamana, atunci
este posibil sa va confruntati cu
altceva decéat "baby blues".

Discutati cu moasa, asistentul
medical comunitar sau medicul -
ar trebui sa solicitati ajutor de la
acesti profesionisti din
domeniul sdnatatii, mai ales
dacd v-ati mai confruntat cu
depresie.

DEPRESIE POSTNATALA

Depresia postnatala (PND) afecteaza
aproximativ 1 din 10 femei si
persoanele care nasc dupa nasterea
copiilor lor. Aceasta afectiune incepe
de obicei in primele sase luni dupa
nastere, desi pentru multe femei,
depresia incepe in timpul sarcinii

Este important sa stifi ca depresia
postnatala poate aparea oricand in primul
an de la nasterea bebelusului. Cu toate
acestea, depresia postnatald poate dura
mai mult de un an daca nu solicitati ajutor
si nu primiti

tratament. Depresia postnatala netratata
poate contribui

la tensiuni in viata de familie si poate avea
un efect de durata asupra tuturor celor
implicati.

Diagnosticarea precoce si tratamentul
depresiei postnatale vor duce la o
recuperare mai rapida.

Destul de des, un prieten apropiat de
familie sau probabil partenerul
femeii/persoanei care a nascut
recunoaste ca este ceva 1n neregula
inainte de a face acest lucru.



TRAUMATISME DUPA
NASTERE

Se stie ca experientele unor
femei, ale persoanelor care
nasc si partenerilor de nastere
pot fi foarte dezolante. Aceste
experiente pot dura doar cateva
saptamani sau, in unele cazuri,
pot continua.

Cercetatorii sugereaza ca unele
femei, persoanele care nasc si
partenerii de nastere vor continua
sa experimenteze o reactie
traumatizantd durabiléd ca urmare
a experientei de nastere. Aceasta
se numeste uneori "tulburare de
stres post-traumatic dupa
nastere".

In cazul in care considerati c& atj
fost traumatizatd de experienta
aferentd nasterii, va sfatuim sa
vorbiti despre acest aspect atunci
cand sunteti pregatita sa o faceti.
Profesionistii din domeniul
sanatatii va pot oferi sprijin si va
pot asculta. S-ar putea sa vi se
para util sa aveti ocazia sa vorbiti
despre experienta nasterii. Puteti
accesa serviciul de reflectie a
nasterii condus de avocatii
profesionisti ai moaselor prin
intermediul moasei si asistentului
medical comunitar.

Daca simptomele de anxietate
crescutda, somn sarac, cosmaruri
si flashback-uri (amintiri vii de la
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nastere) dureazéd mai mult de 2-3
saptaméni, femeia trebuie incurajata sa
solicite ajutor in primul rand de la medicul
de familie, care la randul sau fi poate face o
trimitere pentru sprijin de specialitate,
disponibil la nivel local.

Unele femei si persoane gravide pot
experimenta de asemenea:

* ganduri intruzive despre nastere care
revin

e dificultate Tn amintirea anumitor

aspecte ale nasterii

* emotii amortite sau probleme cu privire
la apropierea de copil

* depresie sau iritabilitate

* schimbari de dispozitie furioase
» dificultate de concentrare

e probleme cu alaptarea

* sentimente de insuficienta

* teama ca evenimentele din trecut vor
reaparea cu rezultate similare, daca nu
chiar mai rele

* teama de a ramane gravida din nou

Unele persoane evita programarile pentru
ele insele sau pentru copiii lor, ceea ce nu
face altceva decét sa intensifice suferinta
pe care o simt deja. Aceasta poate include

investigarea si tratamentul frotiurilor
cervicale anormale.

PSIHOZA POSTPARTUM

Psihoza postpartum (PP) este de



asemenea cunoscuta sub numele
de psihozé puerperala si tulburare
bipolara cu debut postpartum.
Aceasta este o schimbare rara si
grava a dispozitiei, afectand
aproximativ 1 pana la 2 din 1000
de mame. Aceasta psihoza apare
in  primele saptamani dupa
nasterea copilului.

Persoanele care au un diagnostic
de tulburare bipolara sau au
suferit de psihoza postpartum in
timpul sarcinilor precedente au un
risc mai mare de a dezvolta
aceasta afectiune.

Simptomele pot include:

halucinatii - auzul, vazul, simtirea
sau mirosirea lucrurilor pe care
alte persoane nu le pot auzi,
vedea, simti sau mirosi

iluzii - credinte neobisnuite, cum
ar fi gandirea, de exemplu, trebuie
sa salvati lumea sau aveti puteri
speciale

manie - senzatie foarte energica,
ca si cum ati o fi "super- mama"
sau sunteti agitata si nelinistita

pierderea contactului cu realitatea

Simptomele psihozei postpartum
se pot agrava foarte

repede; prin urmare, ar trebui sa
fie tratata ca o urgenta medicala si
necesitda de obicei tratament
spitalicesc, de preferintd fintr-o
unitate specializatd cunoscuta
sub numele de "unitate pentru
mama si copil".

Femeile si persoanele care nasc

pot sa-si revina complet cu ajutorul si
sprijinul adecvat. Exista o mica crestere a
riscului acestei afectiuni in randul femeilor
si persoanelor care au nascut ale caror

rude apropiate au avut psihoza
postpartum sau tulburare bipolara. Va
rugam sa anuntati medicul
dumneavoastra.

Simptome:

* probleme cu somnul, insomnie sau nu
simtiti nevoia de a dormi

* vorbitul mai repede sau mai tare decat
de obicei

* mintea este foarte ocupata sau
gandurile sunt rapide

e va comportati intr-un mod care nu va
sta in fire sau n afara oricarui control

e senzatie paranoica sau suspiciuni fata
de motivele oamenilor

* sentimentul ca evenimentele de zi cu
zi, povestile de la televizor sau radio au
o semnificatie personala speciala

* considerati ca bebelusul este conectat
intr-un fel la Dumnezeu sau la Diavol

e sunteti preocupata sau distrasa si aveti
dificultati de concentrare



Partenerul dvs. poate fi primul
care observa ca nu sunteti bine.
Este important ca partenerul dvs.
sau daca nu avetii un partener, o
persoana apropiata, sa stie care
sunt simptomele acestei
afectiuni.

Solicitarea de ajutor rapid va va
imbunatati sansele unei
recuperari rapide.

CUM VA POT AJUTA
PARTENERUL SI FAMILIA?

incercati si va amintiti ca
depresia si anxietatea nu
reprezinta o alegere.

Existda mai multe lucruri pe care
dvs., in calitate de membru al
familiei parintelui, le puteti face
pentru a-l ajuta. De exemplu:

Ajutati-l cu masurile practice de
ingrijire a copilului ori de céate ori
este posibil.

Ajutati-l cu treburile casnice
pentru a le oferi membrilor
familiei timpul necesar pentru a
se relaxa si a petrece timp
impreuna.

Rabdarea si intelegerea dvs. in
aceasta perioada dificila vor fi
importante  pentru  intreaga
familie.

Incurajati-i pe ambii parinti s&
vorbeasca mai deschis si mai
sincer despre sentimentele lor.
Uneori, acest lucru ar putea fi
dificil de auzit.
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Va rugdm sa luati in serios temerile sau
preocuparile pe care le-ar putea
exprima. Le va fi mai usor sa vi se
confeseze daca dati dovada de empatie
si intelegere.

Ar putea fi util sa aflati mai multe despre
depresie, anxietate si psihoza. Acest
lucru va va ajuta sa fiti mai intelegator cu
modul in care parintele se simte si va va
ajuta sa-i oferiti sprijin in continuare. Va
rugam sa consultati https://www.app-
network.org/




Este nevoie de timp pentru a va
adapta la calitatea de parinte. in
calitate de tata sau partener,
sunteti adeseori cea mai
importanta persoana care sa -si
ajute partenera in vederea
recuperadrii. Desi acest lucru
poate parea foarte flatant, poate
reprezenta uneori o povara.

Dupa nastere, un  numar
semnificativ de tati si parteneri se
pot simti mici si anxiosi. Aceasta
este o reactie la schimbarea
majora a stilului lor de viata si la
stresul experimentat in vederea
ajustarii la noua viata de parinte.

In cazul bérbatilor si partenerilor,
se trece cu vederea de cele mai
multe ori ca pot fi deprimati,
deoarece  unii isi  ascund
sentimentele, in special atunci
cand sunt coplesiti de acestea.
Barbatii prezinta de cele mai multe
ori semne ale furiei si frustrarii, mai
degraba decéat ale
sentimentalismelor si tristetii.

S-ar putea ca barbatii si partenerii
sa se simta indiferenti fata de
bebelus si sa le fie greu sa-si
formeze o conexiune cu copilul lor
in primele zile dupa nasterea
acestuia. De asemenea, se pot
simti exclusi si respinsi prin
prisma preocuparii partenerelor

fata de copil.

Evitarea familiei prin munca pana tarziu
sau iesitul afara mai mult decét de obicei
poate reprezenta o dificultate de adaptare
la noua situatie. Timpul si sprijinul din
partea partenerei sau a familiei si
realizarea faptului ca si alti parinti trec prin
aceste etape sunt importante.Barbatii si
partenerii sufera de simptome depresive
dupad nasterea copilului lor. Daca
partenerele au depresie postnatala, atunci
sansa tatilor si partenerilor care se
confruntd cu o anumitd depresie creste
pana la 50%. Cercetarile arata ca atat
parinti de acelasi sex, cat si parintii
adoptivi pot experimenta modificari ale
starii de spirit

postnatale.

SUSTINEREA
(PARTENEREI)

PARTENERULUI

Incercati sa va amintiti c& depresia si
anxietatea nu reprezinta o alegere.
Partenera dvs. nu vrea sa se simta

in acest fel. Ea nu vrea sa devina o
povara pentru dvs. Ea nu vrea sa fie
bolnava.

Sprijinul dumneavoastra este vital in
recuperarea acesteia. Speram ca atunci
cand se va simti mai bine, veti simti ca
relatia voastra este mai puternica prin
prisma gestionarii acestei perioade dificile.

Toate sfaturile de pana acum va vor ajuta
in plus fata de urmatoarele sugestii.

Asigurati-va in mod frecvent partenera ca
aceste simptome sunt temporare si ca in
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timp, isi va reveni.

Oferiti-i multa dragoste, sprijin si
reasigurare.

Asigurati-va ca primeste
suficientd hrana si odihna.
Tncurajati-o sa fie activa, chiar
daca ar opune rezistenta.
Plimbatul impreuna va va ajuta de
asemenea sa va simtiti mai bine.
Ramaneti pozitiv in ceea ce
priveste progresul in familie,
oricat de mic ar fi. Acest lucru este
dovada faptului ca lucrurile se vor
imbunatati.

Oferiti-va sa-i faceti un masa;j
partenerei. Nu va faceti griji, nu
trebuie sa fiti expert, incercati
niste mangaieri blande pentru
inceput. Acestea o vor ajuta sa se
relaxeze si sa se simta bine.
Faceti-va timp pentru améandoi,
fara copii, daca acest lucru este
posibil. De exemplu, cand copilul
doarme.

Aveti grija de dvs. Ar fi o idee buna
sa verificati informatiile de mai jos
referitoare la "Modalitati care sa
vina in sprijinul starii de spirit
scazute, depresiei si anxietafii".
Este mai usor sa urmati acesti
pasi simpli impreuna.

SOLICITATI AJUTOR DACA
AVETI NEVOIE

VA RUGAM SA NU -L PASTRATI

PENTRU VOI iNSIVA

Dificultatile mentale

experimentate de familie si
prieteni, precum si dificultatile de
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sanatate dupa

nasterea unui copil pot avea un

impact urias asupra sanatatii,
parteneriatului, prieteniilor si carierei
parintilor, precum si un potential efect
daunator asupra bunastarii emotionale si
fizice a copilului. Atunci cand faceti fata
acestor situatii zi de zi, poate deveni un
lucru coplesitor.



MODALITATI CARE SA
VINA IN SPRIJINUL
STARII DE SPIRIT
SCAZUTE, DEPRESIEI
S ANXIETATII

Preluati  controlul: sunteti
singura persoana care poate
decide ceea ce este cel mai bine
pentru dvs. Invatati sa va stabilliti
obiective gestionabile care sa va
dea un simt al realizarii.

Constientizarea si
cunoasterea: un copil va ofera
sansa de a afla mai multe despre
dvs., despre punctele dvs. forte,
despre capacitatea dvs. de a va
schimba si despre ceea ce vreti
sa realizati. Atunci cand va
cunoasteti mai bine si stiti

ce se intdmpla si cum séa faceti
fata situatiilor dificile, nu va mai
este frica, sunteti mai
increzatoare in fortele proprii si va
simiiti mai bine.

Intrebati medicul de familie,
asistentul medical comunitar sau
moasa despre cartile de auto-
ajutorare  disponibile  pentru
imbunatatirea starii de bine.

Structurati-va ziua: organizati-va ziua si
stabiliti obiective mici realizabile, cum ar fi
pregatirea unei mese sau plata

unei facturi etc. Este important sa va
odihniti si sa va relaxati in fiecare zi.

Exercitiu: existd o multime de dovezi bine
cercetate in baza carora exercitiile fizice
regulate pot reprezenta o modalitate foarte
eficientd pentru ridicarea starii de spirit
scazute si promovarea sentimentului de
bunastare. Atunci cand o proaspata
mamicd iese din casa si merge la
plimbare, acest lucru poate reprezenta
o realizare deosebita si o parte
importanta a modului in care ziua este
gestionata.

Exercitiile usoare va pot ajuta sa incepeti
sa va simtiti mai bine in propria piele.

in centrele locale de agrement existd
cursuri de relaxare si exercitii fizice. De
asemenea, sunt disponibile si facilitati de
cresa. Adresati-va medicului de familie,
asistentului medical comunitar etc. pentru
mai multe informatii despre procesul local
de trimitere pentru efectuarea de exercitji
fizice.

In comunitatea locald aveti de asemenea
oportunitatea de a va intalni cu alti parinti
care fac exercitii fizice intr-un grup, cum ar
fi plimbarea cu caruciorul.

Alimentatie sanatoasa: parinti  sunt
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adeseori atdt de ocupati cu
ingrijirea bebelusilor lor, ncét uita
de ei insisi.

O dieta saraca in grasimi, bogata
in fibre, cu multe legume si fructe
proaspete, va creste nivelul de
energie al organismului. Prea
multa cofeina poate creste nivelul
de anxietate.

Alimentatia  sa&natoasa  este
importanta, insa daca nu mancati
suficient, nivelul de energie si
productia de lapte (in cazul in
care alaptati) scad. Nu va simtiti
presata sa pierdeti In greutate
sau sa urmati o dieta.

Gandire pozitiva: abordati o
perspectivd pozitivd. In viatd nu
toate lucrurile sunt

negative, chiar daca asa par in
acest moment. La inceput, pare
foarte dificil sa gasiti aspecte
pozitive in cadrul activitatilor
Zilnice, Tnsa va ajuta sa va simtiti
mai bine.
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Speranta: Luati lucrurile pas cu pas.
Primul si cel mai important pas in

drumul spre recuperare este ca dvs.,
partenerul si familia dvs. sa acceptati ca
aceasta situatie

este temporara iar cu timpul, va veti reveni.

"Cu cat veli
primi mai
repede sprijin,
cu atat va veli

reveni mai
repede."




PLAN DE BUNASTARE SAU DE RECUPERARE

Acordati atentie pentru cateva momente punctelor de mai sus si
modalitatilor in care le puteti folosi in viata de zi cu zi.

Dieta:

Exercitii fizice:

Gandire pozitiva si speranta:

Organizarea zilei:
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CUM VA POT AJUTA
ALTE PERSOANE?

in cele mai multe cazuri de
probleme de sandtate mintala
usoare pana la moderate,
medicul de familie, asistentul
medical comunitar si moasa va
poate oferi tratamente "prin
abordarea de asistenta
treptata”. Acest lucru inseamna
sa luati in considerare o serie
de optiuni non-medicale, cum
ar fi stilul de viata, de exemplu,
exercitiile fizice, dieta
alimentars, asteptarile si
abilitatile de adaptare, precum
si incercarea lucrurilor noi.

Adresati-va asistentului medical
comunitar, centrului local pentru
copii sau grupurilor de sprijin care
se ocupa cu masajul pentru
bebelusi. In acest fel, dvs. si
bebelusul dvs. puteti beneficia de

pe urma acestor  servicii.
Cercetarile arata ca masajul
bebelusului ajutd la scaderea

hormonilor de stres atat la
bebelus, cét si la persoana care
face masajul. Se poate realiza de
catre parinti; promoveaza
sentimente pozitive de conexiune
si atasament; are si beneficii fizice
pentru cresterea si dezvoltarea
bebelusului.

Daca simptomele indica o
depresie mai moderata,
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trebuie luate in considerare
antidepresivele. Rata de recuperare
creste daca beneficiati de terapiile prin
vorbire, antidepresive si optiunile de auto-
ajutorare.

Aceste tratamente pot fi combinate pentru

depresia mai moderata pana la depresia
severa, pe termen lung.

"Masajul
bebelusilor
ajuta la
scaderea

hormonilor de
stres atat la
copil, cat si la
persoana care
face masajul.”




TERAPII PRIN VORBIRE
NHFT

Medicul dvs., asistentul medical
comunitar si moasa va pot face o
trimitere catre serviciile adecvate
nevoilor dvs. Aceasta poate
include serviciul terapiei prin
vorbire NHFT pentru afectiuni de
sanatate mintala usoare pana la
moderate, serviciul specializat de
sanatate mintala perinatala sau
alte servicii de sanatate mintala.

Va puteti auto-sesiza pentru a
beneficia de terapiile prin vorbire
NHFT
https://www.nhft.nhs.uk/talkingth
erapies. Terapiile prin vorbire pot
fi de mare ajutor daca sunteti
deprimata sau anxioasa.

Asistentul medical comunitar va
poate oferi sfaturi practice in ceea
ce priveste stilul de viatd deja
mentionate in aceasta brosura,
precum si interventii terapeutice
pe termen scurt in vederea
Tmbunatatirii bunastarii mentale.

Atunci cand va confesati unei
persoane pe care nu o cunoasteti
sau unui prieten apropiat poate
parea stanjenitor la inceput, insa
are unele avantaje. Cu toate
acestea, s-ar putea sa fiti mai
sincera In prezenta unui
profesionist, care va poate
asculta

si oferi sfaturi si sprijin obiective.

Posibilitatea de a va confesa unei
persoane compatimitoare, Intelegatoare si
necritice va confera un sentiment de
usurare si eliberare.
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TRATAMENT
MEDICAMENTOS

Daca luati medicamente atunci
cand planificati o sarcina sau
cand descoperiti ca sunteti
insarcinata, va rugam sa nu va
opriti brusc, este important sa
solicitati mai intai sfatul
medicului.

Este important sa va amintiti ca
inceperea unui tratament
medicamentos nu reprezinta un
esec, poate reprezenta una
dintre modalitatile de a va
reveni.

Antidepresivele pot fi de ajutor
pentru unele tipuri de depresie si
anxietate si nu sunt considerate a
crea dependenta. Multe pot fi
folosite in timpul sarcinii si
alaptarii.

Pentru mai multe informatii despre
antidepresive, consultati
https://www.medicinesinpregnanc

y.org/.
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TERAPII COMPLEMENTARE

Unele persoane considera ca terapiile
complementare, cum ar fi reflexologia si
aromaterapia, pot fi de ajutor. Dupa cum
sugereaza si denumirea lor, acestea sunt
cele mai eficiente atunci cand sunt
utilizate in completarea altor tratamente.
Daca va simtiti foarte rau, acestea trebuie
utilizate alaturi de tratamentul recomandat
de medicul dumneavoastra.

Va rugdm sa va asigurati cd medicul
dumneavoastra este la curent cu terapia
complementara pe care o utilizati.

Trebuie sa va asigurati ca persoana care
va ofera terapia este instruitd Tn mod
corespunzator in utilizarea acesteia in
timpul sarcinii. De asemenea, trebuie sa va
asigurati cad anumite uleiuri  de
aromaterapie pot fi utilizate Tn siguranta in
timpul sarcinii.

Dintre terapiile disponibile, enumeram:

* Aromaterapia

* Remediile naturiste
* Homeopatia

* Masajul sugarilor

* Reflexoterapia

= Acupunctura



INGRIJIRE
SPITALICEASCA

Unele femei si persoane care
sufera de boli perinatale
dezvoltd simptome mai severe
si au nevoie de ajutor mai
specializat.

Desi este posibil sa primiti
tratament psihiatric in vederea
recuperarii, acesta trebuie sa faca
parte dintr-o strategie generala de
sprijin si ajutor practic in care sa fie
implicati  partenerii, familia si
prietenii. Medicul de familie va
efectua o trimite la un psihiatru,
daca este necesar.

Internarea in spital este rara, cu
exceptia cazului in care aveti
depresie severa sau psihoza. In

unele spitale existd  unitati
speciale cunoscute sub
denumirea de ‘"unitdti pentru
mama si bebelus" destinate

femeilor si persoanelor care au
nevoie de tratament de
specialitate, astfel incat acestea
sa nu fie separate de copiii lor.
Veti avea nevoie de sprijin intens
atat in timpul spitalizarii, cat si la
domiciliu.

Puteti beneficia de sprijin sectorial
profesional si voluntar, cum ar fi

"Home-start". Fiti deschisa cu privire la
sentimentele si grijile dvs., deoarece in
acest fel, celelalte persoane inteleg de ce
anume aveti nevoie.

Discutati cu moasa, cu asistentul medical
comunitar sau cu medicul de familie. Este
posibil sa existe grupuri de sprijin
postnatale locale. Acestea reprezinta o
modalitate eficientd de a va intélni cu alte
mame, de a face schimb de informatii, de
a va relaxa si de a deprinde abilitati
precum alaptarea si ingrijirea bebelusului.
Pentru informatii suplimentare, consultati
lista organizatiilor utile.

Asistentul medical comunitar, moasa si
centrul pentru copii va pot ajuta in
permanentd sa& contactati grupurile din
zona dumneavoastra.

Daca ati mai avut psihoza, tulburare
bipolara sau depresie severd, anxietate
sau tulburare obsesiv-compulsiva, va
rugam sa informati moasa sau
asistentul medical comunitar.
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RESURSE ONLINE SI RETELE DE SOCIALIZARE

Exista multe resurse online si canale de socializare disponibile pentru mame,
tati, parinti, co-parinti si familii, iar n ultimii ani s-au inregistrat evolutii uriage
in ceea ce priveste modul in care acest sprijin poate fi accesat. Ar trebui sa
acordati atentie atunci cand accesati informatii online. Fiti constienta atunci
cand accesati informatii online, utilizatorii considera anumite continuturi
deranjante sau suparatoare prin natura subiectului. NHS nu aproba sub nicio
forma aceste site-uri.

Va rugam sa discutati cu

profesionistul din domeniul sanatatii pentru
informatii suplimentare cu privire la alte
organizatii care va pot

sprijini.
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NOTES

You can use this space to write down any thoughts and feelings you might want to share or talk through.
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NHS % Northamptonshire

University Hospitals Local Maternity & Neonatal System

of Northamptonshire
NHS Group 1 ] | ]

Aceastd brosura este disponibila in limbile poloneza, bengaleza, romana si
lituaniana. Daca aveti nevoie de aceasta brosura intr-una dintre aceste limbi, va
rugam sa va ingtiintati moasa sau asistentul medical comunitar.
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