Pogorszony nastrdj po porodzie

Okoto 3. lub 4. dnia po porodzie mozesz czuc si¢ nieco przygnebiona.
o fatwo sie irytujesz

e masz problemy ze snem

e pfaczesz pozornie bez powodu

Takie objawy sg normalne i ming z czasem. Postaraj sie duzo
odpoczywat i rozmawia& o swoich uczuciach.

Poniewaz dobre samopoczucie emocjonalne jest wazne, w réznych
momentach bedziesz pytana, jak sobie radzisz pod tym wzgledem.

Jedli te uczucia bedg utrzymywaty sie przez okres dtuzszy niz 10-
14 dni po porodzie, nie wahaj sie porozmawiac o nich z cztonkiem
zespotu Kind en Gezin, ginekologiem, lekarzem rodzinnym lub potozna.

Jesli pozostajesz smutna, rozdrazniona, niespokojna i przygnebiona

przez cate tygodnie lub miesigce, jest to tak zwana depresja
poporodowa.

% opgroeien Kind() Gezin



OBJAWY DEPRESJI POPORODOWE)

Jako Swiezo upieczony rodzic czesto odczuwasz zmeczenie
z powodu braku snu. Czasami martwisz sie i by¢ moze
czujesz sie smutna lub niepewna. W przypadku depresji
poporodowej takie objawy s tak silne, Ze masz trudnosci
z wykonywaniem codziennych czynnoSci.

Na naszej stronie internetowej mozna dowiedziec sie, jakie objawy
charakteryzujg depresje poporodowa i na co nalezy zwracac uwage;

CO MOZESZ ZROBIC?

e Potraktuj swoje objawy powaznie i sprobuj zaakceptowac
fakt, Ze nie czujesz sie tak, jak bys chciata.

e Rozmawiaj z osobami z Twojego otoczenia o swoich
uczuciach i obawach, nawet jesli nie jest to tatwe.

e Masz prawo popetniac ,btedy” - rodzicielstwa
uczymy sie metoda préb i btedow.

e Postaraj sie odpoczaé (z dzieckiem i bez niego). Pozwoél
swojemu partnerowi, przyjaciotom i rodzinie pomagac¢ w
gospodarstwie domowym i zajmowac sie dzieckiem.

Wydawca: Leo Van Loo, Acting Administrator General, Avenue de la Porte de Hal 27 - 1060 Bruksela - wydanie 2024



