Creat: mai 2026
Data revizuirii: mai 2029

Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala

Dupa nastere

Un ghid simplu

Aceasta resursa este

disponibila in mai multe limbi. m

Adresati-va moasei dvs. S ds
pentru mai multe informatii. urrey ana sussex



Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

é )
Q Primele cateva saptamani si luni dupa
v b nastere pot fi foarte emotionante.
Ati putea fi bucuroasa, fericita si mandra.
De asemenea, ati putea fi ingrijorata sau
trista.

G J
é )
" Ati putea resimti presiunea de a fi fericita si de

a va bucura de statutul de proaspat parinte.
5 Aceste sentimente pot aparea la ambii parinti.
m Insa, daca va simtiti deprimata sau stresata,
nu sunteti singura.

G J
é )
‘ Multe persoane au schimbari de dispozitie

& H dupa nastere. Acest lucru este uneori
cunoscut sub numele de ,baby blues”
(depresie perinatala in forma usoara).
De obicei, dureaza doar intre 5 si 10 zile.
G J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

é )
Schimbarile de dispozitie care dureaza mai

U o
mult de 10 zile pot fi un semn ca aveti nevoie
de sprijin suplimentar.

é & 1 din 4 persoane are probleme de sanatate
mintala Tn timpul sarcinii sau in primul an

dupa nastere.
\_ J

Cine va poate ajuta

( e A : . )
Exista cateva lucruri pe care le puteti face

@ pentru a avea grija de sanatatea dvs. mintala.

Acestea includ:

* miscare usoara 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 in aer liber.

Linkuri catre mai multe forme de sprijin sunt
incluse pe ultima pagina.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Cine va poate ajuta

r

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.

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
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Cine va poate ajuta

@ )

Faceti click pe linkurile de mai jos pentru
—— 2 mai multe informatii despre asistentii

Infant Mental

Health Speciaist medicali comunitari din zona dvs.:

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 dupa nastere

Cine va poate ajuta

@ )

Serviciile NHS de terapie prin vorbire va pot
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

Echipa dvs. medicala va poate trimite la
Serviciul specializat in sanatate mintala
perinatala pentru sprijin suplimentar.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Cine va poate ajuta

@ )

%\

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
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Viata cu un bebelus

é )
NN
K« @ Viata cu un bebelus poate fi dezordonata
Z} si stresanta.
@‘g Lipsa de somn si schimbarile hormonale
] va pot face sa va simtiti mai emotiva.
G J

@ )

ot Poate fi dificil daca bebelusul dvs. plange
(é,cry S15 tot timpul.

.\\ Linia de asistenta Cry-sis ofera sprijin
parintilor cu bebelusi care plang si nu dorm.

Sunati la 0800 448 0737 pentru asistenta.

g J
é )
De asemenea, poate fi dificil daca aveti
probleme cu alaptatul.
Moasa sau asistentul medical comunitar
va pot indruma in directia potrivita.
g J

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Viata cu un bebelus

@ )

Faceti click pe linkul de mai jos pentru a afla
Browstfoeding help and mai multe despre sprijinul disponibil pentru
hranire.

nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-
feeding/breastfeeding/help-and-support

Unele persoane se simt vinovate daca
nu pot sau nu doresc sa alapteze.

Desi laptele matern este foarte bun pentru
bebelusul dvs., este important sa fiti
amandoi fericiti si sanatosi.

NHS
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Stabilirea unei conexiuni cu bebelusul dvs.

r

Unele persoane se indragostesc de
bebelusii lor din primul moment dupa
nastere. Unele persoane descopera ca
dragostea lor se dezvolta in timp.

Ambele reactii sunt normale.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru
sfaturi referitoare la stabilirea unei
conexiuni cu bebelusul dvs.

nhs.uk/best-start-in-life/baby/baby-basics/
bonding-with-your-baby

Daca va este foarte greu sa stabiliti o
conexiune cu bebelusul dvs., acesta ar
putea fi un semn de depresie postnatala
sau de anxietate.

Discutati cu moasa, medicul de familie sau
asistentul medical comunitar despre cum
va simtiti.

J
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Depresia postnatala

r

Depresia postnatala nu este acelasi lucru cu
,baby blues”.

Aceasta dureaza mai mult si este o afectiune
mintala care necesita tratament.

Este posibil sa aveti nevoie de ajutor daca:

[] sunteti trista si va vine sa plangeti usor.

[] va simtiti neajutorata sau vinovata in
majoritatea timpului.

[] va ingrijoreaza momentele in care ramaneti
singura cu bebelusul dvs.

[1 va confruntati cu dificultati de concentrare.

[1 dormiti mai mult decéat de obicei.

[] va este greu sa dormiti chiar si atunci cand
bebelusul dvs. doarme.

[] aveti un apetit mai mare sau mai redus
decét de obicei.

[1 evitati contactul cu prietenii, familia sau
partenerul dvs.

Discutati cu moasa, asistentul medical
comunitar sau medicul de familie daca
prezentati oricare dintre aceste simptome
pentru mai mult de 5 — 10 zile.

J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Sanatatea mintala a partenerei dvs.

é )

Daca partenera dvs. a nascut recent, puteti
crede ca accentul trebuie sa ramana asupra

@ partenerei.

O Si sanatatea dvs. mintala conteaza.

m Este posibil s& simtiti furie, frustrare sau
sa doriti sa evitati bebelusul. Puteti vorbi

cu medicul de familie. Nu sunteti singur(a).

Medicul de familie va poate indruma catre
forme de sprijin.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Externarea fara bebelusul dvs.

( )
| e . :
HHE Exista momente in care poate fi necesar
sa parasiti spitalul fara bebelusul dvs.
g J
( )
Indiferent de motiv, acest lucru poate duce
la sentimente de pierdere, soc si durere.
When your baby
is in special care . . . o
oy Read resource Mai multe sfaturi despre cum puteti face fata
acestei situatii sunt disponibile in ghidurile
noastre:
e « Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala
or baby loss cand bebelusul dvs. se afla in sectia de
Easy Read resource . -
' terapie neonatala.
« Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala
dupa pierderea sarcinii sau a bebelusului.
g J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Trauma la nastere si PTSD

r

Experienta nasterii este diferita pentru
fiecare persoana in parte. Poate fi un
eveniment suparator sau infricosator.

S-ar putea sa nu fi avut parte de nasterea
la care sperati.

-

o

.

Pana la 1 din 3 femei si persoane care
nasc descriu nasterea ca pe un eveniment
traumatizant.

Acest lucru poate duce la:

 stima de sine scazuta.

 vinovatie.

« dificultati in stabilirea unei conexiuni
cu bebelusul dvs.

* probleme in relatie.

« teama de sarcina sau de nastere.

Daca va simtiti astfel, va puteti adresa
echipei medicale pentru sprijin.
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Trauma la nastere si PTSD

r

g

&

£

In unele cazuri, trauma la nastere se
poate transforma in tulburare de stres
posttraumatic postnatal (PTSD).

Simptomele PTSD includ:

[1 amintiri neplacute despre nastere.

[] cosmaruri sau tulburari de somn.

[ durere sau transpiratii.

[] evitarea discutiilor despre nastere.

[] posibilitatea de a va speria usor.

[] sentimente de furie.

[] stare tensionata sau incapacitate de relaxare.

[1 sentimentul ca nu puteti stabili o conexiune
cu bebelusul dvs.

[] evitarea locurilor, a persoanelor sau a
lucrurilor care va amintesc de nastere.

Discutati cu medicul de familie, moasa sau
asistentul medical comunitar daca prezentati
oricare dintre simptomele enumerate.

De asemenea, puteti utiliza un serviciu
de informare.
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Sesiunile informative

r

Apelarea la un serviciu de informare
presupune purtarea unei discutii cu
un medic sau 0 moasa despre nastere.

Va poate ajuta:

+ sa intelegeti ce s-a intamplat.

 sa vorbiti despre sentimentele dvs.
legate de nastere.

* sa adresati intrebari.

+ sa aduceti in discutie aspectele care
va ingrijoreaza.

Istoricul dumneavoastra

(=)

»

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 nasterea bebelusului dvs.

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

~
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa nastere

Asistenta suplimentara

( )
Echipa dvs. medicala este aici pentru a va
+ sprijini sanatatea mintala dupa nastere.
[ u Moasa specializata in sanatate mintala
[] [] de la spitalul dvs. va poate sprijini.

Poate preferati sa discutati cu medicul de
familie sau cu asistentul medical comunitar
despre cum va simtiti.

\_ J

Pentru informatii suplimentare pentru a va sprijini cu sanatatea
mintala dupa nastere, va rugam sa consultati:

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

Alianta pentru sanatate mintala materna — Informatii
maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health

Asociatia Birth Trauma — informatii si sprijin
birthtraumaassociation.org.uk

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

LGBT Mummies — Sprijin pentru mamele LGBT
|lgbtmummies.com

ICON — Sprijin cu un bebelus care plange
iconcope.org

NHS
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Sprijin pentru tati si parteneri
Tommy's — Informatii referitoare la noul rol de parinte
tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners

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

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

Daca nu aveti internet, puteti solicita moasei sau asistentului medical
comunitar 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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