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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala
In timpul sarcinii
Un ghid simplu

Aceasta resursa este
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

@ )

Sarcina poate fi un eveniment care va
schimba viata.
Poate provoca emotii puternice.

Acest lucru poate fi cauzat de:

hormonii de sarcina.

* modificari ale somnului.

» preocupari legate de bani sau locuinta.

« amintiri ale unei sarcini pierdute in trecut.
« traume anterioare.

* schimbari in corp.

 schimbari la nivelul relatiilor.

\ V,
(" )
" Daca va simtiti foarte stresata sau ingrijorata,

este posibil sa aveti nevoie de ajutor suplimentar
g o pentru a va simti mai bine.
>

N N
‘. Nu trebuie sa va fie rusine de acest lucru.

Este disponibil sprijin.

1 din 4 persoane are probleme de sanatate
mintala in timpul sarcinii sau in primul an dupa

C o
8 5 @ nastere. Nu sunteti singura daca situatia vi se
() pare dificils.

G J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Cine va poate ajuta

é )
Puteti discuta cu moasa dvs., cu asistentul
medical comunitar sau cu medicul de familie.
Acestia vor explica serviciile care va pot ajuta
si daca exista o lista de asteptare pentru
acestea.
Puteti fi trimisa la moasa specializata in
sanatate mintala de la spitalul dvs.
\_ J
é v oA . .
Exista cateva lucruri pe care le puteti face pentru
a avea grija de sanatatea dvs. mintala. Acestea
includ:
« exercitii fizice in fiecare zi.
+ conversatii cu cineva de incredere.
» adoptarea unei perspective realiste cu privire la
ce puteti face efectiv.
« solicitarea de ajutor practic atunci cand aveti
nevoie.
+ 0 alimentatie sanatoasa.
» timp petrecut afara.
Faceti click pe linkul de mai jos pentru mai multe
sfaturi referitoare la bunastare si exercitii fizice in
timpul sarcinii.
https://wepp.org.uk/sussex
Linkuri catre mai multe forme de sprijin sunt
incluse pe ultima pagina.
L Y pag )
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Cine va poate ajuta

(

Organizatia Tommy’s charity are un plan de
bunastare in timpul sarcinii. Va poate ajuta sa
va ganditi la tipul de ajutor de care ati putea
avea nevoie.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru a
descarca planul.

tommys.ora/pregnancy-information/calculators-

tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-
post-birth-wellbeing-plan

Looking after your n

Faceti click pe linkurile de mai jos pentru a
afla mai multe despre sprijinul acordat in zona
dumneavoastra.

West Sussex si Brighton & Hove: uhsussex.
nhs.uk/services/maternity/specialist-support/
mental-health

East Sussex: esht.nhs.uk/service/maternity/
emotional-wellness

Surrey: surreyandsussex.nhs.uk/our-services/
womens-services/maternity-services/your-
mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy

J
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Cine va poate ajuta

@ )

Faceti click pe linkurile de mai jos pentru mai
A multe informatii despre asistentii medicali

Peri-natalland

Infant Mental comunitari din zona dvs.:

Health Specialist
Health Visitor

Brighton si West Sussex: healthforunder5s.
co.uk/sussex/services/specialist-support/
specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-
mental-health-pnmh

7 FamiLy Hus

East Sussex: familyhubs.eastsussex.qgov.uk/
families/mental-wellbeing

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Cine va poate ajuta

Puteti apela la serviciile NHS de terapie prin
vorbire pentru a va ajuta cu sanatatea mintala.
Acestea presupun discutii cu un expert despre
ce simtiti.

Puteti accesa sprijin folosind linkurile de mai
jos. De asemenea, medicul de familie va poate
elibera o trimitere.

Brighton: brightonandhovewellbeing.org/talking-
therapies

East Sussex: healthinmind.org.uk

West Sussex:
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

Surrey: mindmattersnhs.co.uk

Medicul sau moasa dvs. va pot trimite la
Serviciul specializat in sanatate mintala
perinatala pentru sprijin suplimentar.

G J

NHS
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Cine va poate ajuta
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Daca aveti nevoie de ajutor chiar acum, puteti:
——-\\ « suna la 111 si alege optiunea de sanatate
mintala.
* suna la Samaritans la 116 123.

In Sussex puteti, de asemenea:
trimite un mesaj text cu SUSSEX la 85258.

In Surrey puteti, de asemenea:
suna la 0800 915 4644

NHS

Pagina 7/17 Surrey and Sussex



Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Istoricul dumneavoastra

é )
Trebuie sa-i spuneti medicului sau moasei dvs.
despre istoricul dvs. de sanatate mintala.

Acest lucru este important chiar daca v-ati simtit
bine pentru o perioada lunga de timp inainte de
a ramane insarcinata.

Acest lucru ne va ajuta sa ne asiguram ca
exista un plan pentru a va sprijini.

\_ J

é )
Continuati sa va luati medicamentele pentru
sanatate mintala pana cand vorbiti cu medicul
sau moasa dvs.

\_ J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Istoricul dumneavoastra

@ )

, , Tommy's are informatii despre administrarea
Saneniemedallinsssbaion medicamentelor pentru sanatatea mintala in
during and after pregnanc . . s

. N timpul sarcinii.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru mai multe
informatii.
tommys.org/pregnancy-information/planning-a-
pregnancy/planning-a-pregnancy-and-mental-
illness/treatments-severe-mental-illness-during-
and-after-pregnancy

\_ J
é )
Daca ati mai avut probleme de sanatate mintala
in trecut, este mai probabil sa aveti nevoie de
ajutor in timpul si dupa sarcina.
Este important sa obtineti ajutor daca simptomele
revin sau se agraveaza in timpul sarcinii.
\_ J
é )
De asemenea, trebuie sa spuneti medicului
DE :5\{9. sau moasei daca suferiti de afectiuni precum
& dislexie, autism sau tulburare de hiperactivitate
%* @ cu deficit de atentie. Acest lucru ne va ajuta
sa ne asiguram ca exista un plan pentru a va
sprijini.
\_ J

NHS
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Anxietatea

r

G
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Sarcina poate fi o perioada plina de anxietate.

Daca va simtiti anxioasa mai tot timpul, este
posibil sa aveti nevoie de ajutor suplimentar
pentru a va simti mai bine.

N0

Anxietatea nu este un semn de slabiciune.
Este posibil sa aveti nevoie de ajutor daca:

[] sunteti foarte ingrijorata pentru
dumneavoastra sau pentru bebelusul dvs.

[] simtiti ca nu va puteti bucura de nimic.

[] simtiti ca s-ar putea intdmpla ceva rau.

[] va confruntati cu dificultati de concentrare.

[] aveti dificultati la adormit sau la a raméne
adormita.

[] sunteti agitata sau simtiti ca nu puteti sta
locului.

[ ] sunteti tensionata sau incapabila sa va
relaxati.
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Anxietatea

é )

Unele femei si persoane care nasc se tem
de nastere. S-ar putea sa vi se para util:

 sa vorbiti cu moasa dvs.
 sa faceti un plan de nastere.
 sa aflati mai multe despre ce se intampla
in timpul travaliului.
 sa aflati ce se intampla in timpul inducerii
travaliului sau a unei nasteri prin cezariana.
 sa va analizati optiunile referitoare la nastere.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Depresia in timpul sarcinii

@ )

" Daca va simtiti mai mult trista decét fericita,
este posibil sa suferiti de depresie antenatala.

Putem vorbi despre depresie antenatala atunci

Q cand va simtiti trista majoritatea timpului sau
O aproape tot timpul, s&ptdmani sau luni in timpul
sarcinii.

\_ J
é )
| / Depresia este o problema de sanatate mintala.

o Situatia se poate imbunatati cu ingrijirea si
sprijinul adecvate.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Depresia in timpul sarcinii

4 )
Semnele de depresie pot include urmatoarele:

[] sunteti nefericita in cea mai mare parte a
timpului.

9 [] nu doriti sa faceti lucruri care va fac placere
. de obicei.

[] nu puteti lua o decizie.

[] va vine sa plangeti usor.

[] va enervati mai usor.

[] va pierdeti increderea in sine.

[] va simtiti vinovata.

[] va ganditi la sinucidere sau la autovatamare.

Discutati cu moasa sau cu medicul de familie
daca prezentati oricare dintre aceste simptome
pentru mai mult de cateva saptamani.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru mai
multe informatii despre cum puteti face fata
gandurilor suicidare.

mind.org.uk/information-support/suicidal-
thoughts-and-suicide-prevention/understanding-
your-experiences

NHS
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Depresia in timpul sarcinii
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Daca aveti nevoie sa vorbiti cu cineva chiar
acum, puteti suna la Samaritans la 116 123.

De asemenea, puteti suna la 111 si selecta
optiunea de sanatate mintala.

G J

Sarcina dupa FIV sau pierderea bebelusului

@ )

Sarcina dupa probleme de fertilitate, pierderea
sarcinii sau pierderea bebelusului pot parea

& 6 ® situatii complicate.
N &, S-arputeasa va simtiti mai anxioasa cu privire la
‘ rezultatele testelor si la dezvoltarea bebelusului

dumneavoastra.

Discutati cu moasa sau cu medicul despre orice
preocupare care apare.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala in timpul sarcinii

Sarcina dupa FIV sau pierderea bebelusului

r

‘@
gs

De asemenea, poate fi util sa discutati cu
persoane care au trecut prin situatii similare
cu ale dumneavoastra.

Fertility Network organizeaza grupuri de sprijin.
Faceti click pe linkul de mai jos pentru mai
multe informatii.

fertilitynetworkuk.org/pregnancy-and-beyond

2a

Tommy's are un grup de sprijin pentru pierderea
bebelusului pe Facebook.

Aceasta include sprijin pentru sarcina dupa
o pierdere.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru mai
multe informatii.

facebook.com/groups/Tommysblsupport/about
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Asistenta suplimentara

é )

Echipa dvs. medicala este aici pentru a va
I sprijini cu sanatatea mintala in timpul sarcinii.

Moasa specializata in sanatate mintala de la
spitalul dvs. va poate sprijini.

L] [}
(][]

De asemenea, puteti discuta cu medicul de
familie sau cu asistentul medical comunitar
despre cum va simtiti.

Pentru informatii suplimentare in timpul sarcinii, consultati:

Heart & Minds Map — Gasiti sprijin in zona dumneavoastra
heartsandmindspartnership.org/map

PANDAS — Informatii si sprijin pentru sanatatea mintala
pandasfoundation.org.uk

Maternal Mental Health Alliance — Informatii privind sanatatea mintala
maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health

Birth Rights — Drepturile dvs. in timpul sarcinii
birthrights.org.uk

LGBT Mummies — Sprijin pentru mamele LGBT
Igbtmummies.com

NHS
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Sprijin pentru tati si parteneri
Tommy's — Sarcina partenerei dvs.
tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners

NHS — Si tatii sunt importanti
healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-
important-too

Dad Matters — Sprijin si indrumare
home-start.org.uk/info-for-dads

Daca nu aveti internet, puteti solicita moasei sau medicului de familie
sa va tipareasca o copie a oricarei resurse incluse in acest ghid.

Acest ghid a fost revizuit de utilizatorii serviciilor si de personalul de sprijin,

precum si de campioni ai experientei traite si de
personalul Aliantei pentru sanatatea mintala materna.

NHS
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