Dbanie o swoje zdrowie psychiczne

PrzyjScie dziecka na Swiat jest wspaniate, ale moze by¢ rowniez przyttaczajace.
Jesli wiec borykasz sie z jakimis$ problemami, nie jestes w tym sama.

Moze czujesz, ze powinnas by¢ szczesliwa, ale zamiast tego jestes wyczerpana i brak Ci sit.
Moze masz trudnosci w nawigzaniu wiezi z dzieckiem lub czujesz, ze oddalitas sie od swojego
partnera. Lub moze martwisz sie, co przyniesie przysztosc lub zbytnio przejmujesz sie
zdrowiem swojego dziecka.

Ale wsparcie jest tuz pod reka. Jesli nie czujesz sie sobg, porozmawiaj ze swoja pielegniarka
srodowiskowa lub lekarzem rodzinnym. W zaleznosci od Twoich potrzeb, istnieje wiele
réznych form wsparcia dla Ciebie i Twojej rodziny.

Jesli jestes mtoda mama, 3 w przesztosci leczytas sie z powodu problemdw ze zdrowiem
psychicznym, wazne jest, aby powiedziec¢ o tym swojej potoznej, pielegniarce Srodowiskowej
lub lekarzowi rodzinnemu. Moga oni zaproponowac Ci dodatkowe wsparcie podczas cigzy i
po narodzinach dziecka, aby pomdc w zapobieganiu nawrotom problemaow.

Wielu rodzicéw ukrywa swoje uczucia, bojac sie oceniania, i martwi sie, ze inni ludzie pomysla,
iz nie moga poradzic sobie z dzieckiem. Rozmowa z rodzing, przyjaciétmi lub innymi mamami

majacymi podobne doswiadczenia moze by¢ bardzo pomocna. Pielegniarka srodowiskowa
moze skontaktowac Cie z lokalng grupa lub stuzba.
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