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Ciaza i narodziny dziecka to bardzo wazne wydarzenia, ktére mogq w istotny sposob
zmieni¢ uczucia Twoje i Twoich bliskich.

Rodzicielstwo czesto przedstawia sie jako cos, z czym mozna sobie poradzié¢
instynktownie, a zycie rodzicow jako idylle bez problemdw z dzieémi, pieniedzmi i
wzajemnymi relacjami. W rzeczywistosci dzieci nie rodzg sie z instrukcjg obstugi, a
rodzicielstwo wielu ludziom sprawia trudnos¢. Nie kazdy zaczyna czu¢ mitos¢ do
dziecka, gdy tylko je zobaczy. W zwigzkach miedzy dorostymi bardzo niewielu ludzi
zakochuje sie od pierwszego wejrzenia. Mito$¢ najczesciej rodzi sie, gdy lepiej
poznajemy drugg osobe, dlaczego wiec zwigzek rodzica z dzieckiem miatby wygladac
inaczej?!

Wiekszos¢ kobiet nie ma zadnych problemow psychologicznych podczas cigzy i w
pierwszym roku po porodzie. Niektére jednak doswiadczajg uczucia niepokoju lub
depresji. Te zaburzenia dotykajg kazdego, ale podczas cigzy i po porodzie mogq
przebiega¢ odmiennie, poniewaz musisz wtedy jednoczesnie zaspokaja¢ emocjonailne,
spoteczne, finansowe i fizyczne potrzeby dziecka i dba¢ o swojg rodzine.

Mozesz czuc sie przygnebiona lub bardziej niespokojna niz zwykle, ale nie jestes sama.
Twoja potozna, pielegniarka srodowiskowa lub lekarz pierwszego kontaktu sg w stanie
Ci poméc i doradzié.

W tej ulotce znajdziesz informacje i przydatne rady dotyczace emoc;ji, ktére odczuwasz
na tym etapie zycia.

Warto pokazac jg najblizszym, aby lepiej zrozumieli Twoje uczucia.



Jezeli cierpisz juz na zdiagnozowane i leczone zaburzenia psychiczne, takie jak
choroba dwubiegunowa, schizofrenia lub depresja, skontaktuj sie ze swojg potozna,
pielegniarkg srodowiskowg lub lekarzem pierwszego kontaktu na jak najwczesniejszym
etapie cigzy. Rozmowa ta ma na celu oméwienie i zaplanowanie jak najlepszej opieki
dla Ciebie i Twojego dziecka, na przyktad zmiany lekdéw lub dalszego leczenia.

Pamietaj

Problemy psychiczne moga dotkng¢ kazdego, w dowolnym momencie. Jezeli czujesz
sie przygnebiona lub masz trudnosci, porozmawiaj z potozng, pielegniarkg
Srodowiskowg lub lekarzem pierwszego kontaktu. Oni udzielg Ci porady, pomocy i
wsparcia.

Mozesz dosta¢c pomoc — wystarczy o nig poprosic!



P: Na co mam zwracaé¢ uwage?

O: Niektére objawy to:

Smutek

Utrata apetytu

Ptaczliwosc¢

Silne zmeczenie

Zaburzenia snu / nieustanne zmeczenie

Bole gtowy

Poczucie kleski

Poczucie winy

Trudnosci z koncentracja

Wybuchy gniewu

Uczucie utraty panowania nad emocjami (,ja zaraz oszaleje!”)
Napady niepokoju/paniki

Poczucie izolacji

Niektére z tych emocji sg zupetnie normalne podczas cigzy i po porodzie. Jezeli jednak uczucia

te nie mijajag lub nasilajg sie, skontaktuj sie z potozna, pielegniarkg sSrodowiskowa lub lekarzem
pierwszego kontaktu.

,Wszyscy dookota szalejq ze szczescia na mysl o dziecku, a ja nie.
Dlaczego nie czuje tego samego?”



P: Czy opiekujacy sie mng pracownicy stuzby zdrowia zareaguja na
moje zte samopoczucie?

O: Podczas cigzy i po porodzie potozna, pielegniarka lub lekarz pierwszego kontaktu
zada Ci nastepujace rutynowe pytania o Twoje samopoczucie emocjonalne. Nie
obawiaj sie — zadaje sie je wszystkim.

» Czy w ciggu ostatniego miesigca doswiadczyta pani uczucia przygnebienia, depresji
lub beznadziejnosci?

» Czy w ciggu ostatniego miesigca spadto pani zainteresowanie wykonywaniem
zwyktych czynnosci lub przestaty one sprawiac pani przyjemnosc?

Jezeli na ktorekolwiek z tych pytan odpowiesz twierdzaco, mozesz ustyszec nastepne:
» Czy potrzebuje pani w zwigzku z tym pomocy?

Nastepnie pracownik stuzby zdrowia moze zadac jeszcze kilka pytan, aby zapewnic¢ Ci
wtasciwg pomoc.

,»Obiad jem jeszcze w szlafroku. Jak ludzie to robig, ze sq tak swietnie
zorganizowani i dobrze wygladaja? Jestem ofermga”.



Ponizej przedstawiamy pytania, ktére — by¢ moze — bedziesz chciata
zada¢ pracownikowi stuzby zdrowia. Mogq Ci rowniez przyjs¢ do
gtowy inne pytania.

* Czy inni tez sie tak czujg?

» Czy z moim dzieckiem wszystko bedzie w porzadku?
» Co moze mi pomoc?

» Z Kim moge porozmawiac?

» Czy musze brac leki?

« Jakiej pomocy ja i moja rodzina mozemy sie spodziewac?

,Kiedys bylam pewna siebie i miatam odpowiedzialng prace. Teraz
nawet nie chce mi sie wyjsé z domu. Czuje sie i wygladam jak
sierota”.



P: Jakiej pomocy moge sie spodziewac¢?

O: Gdy porozmawiasz z kim$ o swoich uczuciach, mozesz dowiedzie¢ sie, jaka pomoc
jest dostepna i jaki jej rodzaj najbardziej Ci sie przyda. Czasami pomagajq proste
rzeczy, na przyktad:

* rozmowa z partnerem, cztonkiem rodziny lub przyjacielem o Twoich uczuciach;

» ¢wiczenia takie jak spacer lub gimnastyka w basenie dla ciezarnych kobiet;

* udziat w zajeciach grupowych, na przyktad kursach masazu niemowlat lub relaksu;

» telefoniczne linie pomocy i portale internetowe, takie jak Netmums (patrz punkt
,Przydatne kontakty i strony internetowe");

* rozmowa z potozna, pielegniarkg srodowiskowa lub lekarzem pierwszego kontaktu.
Zapytaj pracownika stuzby zdrowia o informacje i pomoc dostepng blisko Twojego
miejsca zamieszkania. Wiele zaje¢ oferuje lokalne centrum pomocy dzieciom
(Children’s Centre). Dobrym zrodtem informaciji jest tez najblizsza biblioteka.

Ty albo opiekujacy sie Tobg pracownik stuzby zdrowia mozecie uznadg, ze to nie
wystarczy. W takim przypadku dostepne sg inne rodzaje pomocy:

* poradnictwo,

* leki,

* opieka osoby wyspecjalizowanej w dbatosci o zdrowie psychiczne.

,Czulam sie niepewna, krytykowana przez wszystkich i batam sie
przysztosci”.



P: Jak moge sama sobie poméc?
O: Oprocz korzystania z pomocy mozesz pomoc sobie sama:

» Porozmawiaj o swoich uczuciach z partnerem, rodzing lub przyjacielem. Potrzebujesz
kogos, kto Cie wystucha i wesprze.

* Nie probuj robi¢ wszystkiego — mieszkanie nie musi btyszczec.

« Jezeli ktos Ci oferuje praktyczng pomoc, na przyktad odbieranie dzieci ze szkoty lub
prasowanie, skorzystaj z propozycji. Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc i nie czuj sie winna,
gdy z niej korzystasz. Wiekszos$¢ ludzi lubi pomagac.

» Znajdz czas dla siebie. Kgpiel w pianie, lektura czasopism czy muzyka to dobry relaks.

* Lekkie ¢wiczenia, takie jak spacer, ptywanie czy pchanie wézka, bardzo pomagajg w
zwalczaniu niepokoju i depresiji. Mogg tez poprawi¢ Twaj sen.

» Odzywiaj sie zdrowo. Jedz czesto, lecz niewiele na raz.
» Jak najwiecej odpoczywaj. Zmeczenie moze pogorszy¢ Twoje samopoczucie.
» Postaraj sie nie spedzac catych dni samotnie. Utrzymuj kontakty ze znajomymi.

» Zapytaj potozng lub pielegniarke srodowiskowg o najblizsze grupy, do ktérych mozesz
dofaczyc.

Pamietaj, ze z czasem poczujesz si¢ lepiej.

»Rozmowa pomogta mi odzyska¢ kontrole nad moim zyciem”.



Rady dla partnera i bliskich ciezarnej kobiety

* Pomoz jej wyrazi¢ uczucia. Zawsze warto zapyta¢ o samopoczucie.
« Staraj sie byc¢ cierpliwy, nawet jesli jej nie rozumiesz.

» Zachecaj jg do odpoczynku, zdrowego odzywiania i poswiecania samej sobie w miare
moznosci pewne;j ilosci czasu kazdego dnia.

* Podziat obowigzkow miedzy Was moze zmniejszy¢ jej stres.
» Pamietaj, ze wcigz jest Twojg partnerka, a nie tylko matka.

» Nawet jesli pracujesz, pomagaj w domu. tgczenie obowigzkéw domowych z opiekg
nad noworodkiem moze by¢ dla niej trudne.

» Starajcie sie spedzac razem czas.

» Okazuj jej uczucie i wspieraj ja. Nie czuj sie odrzucony, jesli chwilowo nie chce z Tobg
wspotzyc.

+ Jak najwiecej pomagaj przy dziecku. Dzieki temu Twoja partnerka odpocznie, a Ty
nawigzesz ze swoim dzieckiem szczegolng wiez.

* Nie lekcewaz swoich uczué. Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc.
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Przydatne kontakty i strony internetowe

Zapytaj potozna, pielegniarke srodowiskowaq lub lekarza pierwszego kontaku o lokalne grupy i
miejsca, w ktérych mozesz dostaé pomoc i wsparcie. Zapisz je tutaj:

Jezeli potrzebujesz wiecej porad, informacji lub pomocy, skontaktuj sie z jedng z ponizszych

instytucji.

Association for Postnatal

lliness (Stowarzyszenie Choroby Poporodowej)
Instytucja charytatywna zapewniajgca pomoc
telefoniczng, informacje i publikacje.

Tel. 0207 3860868

www.apni.org

NHS Direct

Catodobowa linia doradcza.
Tel. 0845 4647
www.nhsdirect.nhs.uk

CRY-SIS

Zapewnia samopomoc i wsparcie dla rodzin,
ktérych dzieci duzo ptaczg i majg problemy ze
snem.

Czynne od 9.00 do 22.00

Tel: 08451 228 669
www.cry-sis.org.uk/index.html

Meet-A-Mum asociacija

(MAMA)

Grupa samopomocy dla matek matych dzieci.
Zapewnia pomoc i wsparcie kobietom cierpigcym
na depresje poporodowa.

Tel. 0845 120 3746

Www.mama.co.uk

National Childbirth Trust (Krajowa Organizacja
Porodowa)

Poradnictwo i wsparcie w zakresie wszystkich
aspektéw porodu i pierwszego okresu zycia
dziecka.

Tel. 0870 444 8707

www.nct.org.uk

Net Mums

Internetowa grupa zatozona i prowadzona przez
trzy matki pragngace umozliwi¢ rodzicom w ich
regionie i catym kraju wypowiadanie sie o
sprawach dla nich istotnych.
www.netmums.com

Samaritans (Samarytanie)

Organizacja zapewniajaca poufne wsparcie
emocjonalne osobom myslacym o samobdjstwie
lub zdesperowanym.

Tel. 08457 909090 (Wielka Brytania)
www.nct.org.uk
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Twoje

samopoczucie
emocjonalne

W cigzy i po porodzie

NHS Sefton, Burlington House, Crosby Road North, Waterloo, L22 OQB
Tel: 0800 218 2333

Na zyczenie dostarczamy niniejszg ulotke w innych postaciach, na przyktad wydrukowang duzg czcionka lub alfabetem Braille’a, w
formie nagrania audio oraz w ttumaczeniu na inne jezyki. Tres¢ odtworzona za uprzejmym pozwoleniem NHS Manchester.
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