Cuidar da sua saude mental

Ter um bebé é maravilhoso, mas também pode ser esgotante. Por isso, se estiver a
passar por alguma dificuldade, saiba que n3o esta sozinha.

Talvez sinta que deveria estar feliz, mas, em vez disso, sente-se exausta e esgotada. Talvez esteja
a ter dificuldade em criar lagos com o seu bebé ou sentir-se distante do seu parceiro. Ou talvez se
sinta preocupada com o futuro ou excessivamente preocupada com a salde do seu bebé.

Mas ha ajuda disponivel. Se ndo se sentir bem, fale com a sua assistente de saide ou médico de
Familia. H4 muito apoio disponivel para si e para a sua familia, dependendo das suas necessidades.

Se é uma mae recente e ja recebeu tratamento de salde mental no passado, é importante
informar a sua parteira, assistente de saide ou médico de Familia. Eles podem oferecer-lhe
apoio adicional durante a gravidez e apds o nascimento do seu bebé, para ajudar a evitar que os
problemas voltem a surgir.

Muitos pais escondem os seus sentimentos, com medo de serem julgados e preocupados que
0s outros pensem que nao est3o a conseguir lidar com o bebé. Falar com a familia, amigos ou
outras m3es com experiéncias semelhantes pode ser Util. A assistente de saide pode entrar em
contacto com um grupo ou servigo local.
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