Humori i dobet pas lindjes

Rreth dités sé 3-té ose té 4-t pas lindjes, mund té ndiheni paksa e
déshpéruar.

e ju acaroheni

o keni probleme me gjumin

e @gani pa ndonjé arsye té caktuar

Kjo éshté normale dhe do té kalojé. Pérpiquni té pushoni
mjaftueshém dhe té flisni p€r ndjenjat tuaja.

Duke gené se mirégenia emocionale éshté e réndésishme, do t'ju
pyesim heré pas here se si po ndiheni né kété drejtim.

Nése kéto ndjenja vazhdojné meé shumé se 10 deri n€ 14 dité pas
lindjes, mos hezitoni té flisni rreth tyre me njé anétar té ekipit té
Kind en Gezin (Fémijét dhe Familja), gjinekologun, mjekun e familjes
0se maminé.

Nése ndiheni e trishtuar, nervoze, e shqetésuar dhe e déshpéruar pér
javé ose muaj me radhé, atéheré kjo quhet depresion pas lindjes.

% opgroeien Kind() Gezin



SHENJAT E DEPRESIONIT PAS LINDJES

Si néné e re, shpesh ndiheni e lodhur pér shkak té mungesés sé
gjumit. Ndonjéheré shgetésoheni dhe mund té ndiheni e trishtuar
ose e pasigurt. Gjaté depresionit pas lindjes, kéto simptoma jané aq
té rénda sa ju pengojné qe teé kryeni aktivitetet e pérditshme.

Né fagen toné té internetit, mund té gjeni cilat
jané shenjat qé karakterizojné depresionin pas
lindjes dhe ¢faré duhet té keni parasysh.

GFARE MUND TE BENI?

Trajtojini me seriozitet simptomat dhe pérpiquni té pranoni
gé gjérat mund té mos jené ashtu si¢ do té donit.

Flisni me personat prané jush pér ndjenjat dhe
shqgetésimet tuaja edhe nése nuk e keni té lehté.

Eshté e pranueshme qé té béni ‘gabime”: T€ qenit prind
éshté teé mésosh népérmjet sprovave dhe gabimeve.
Merreni shtruar dhe pushoni (me dhe pa foshnjén).

Léreni partnerin, miqté dhe familjen tju ndihmojné

me punét e shtépisé dhe kujdesin pér foshnjén.
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