JAK MOZESZ WZMACNIAC ZDROWIE PSYCHICZNE
W CZASIE CIAZY?

- Akceptuj swoje emocje i rozmawiaj o nich z najblizszymi, a jesli to nie wystarczy, skonsultuj sie
z psychologiem. Specjalista pomoze Ci uporac si¢ z trudnosciami.

-~ W tym okresie potrzebujesz pomocy, opieki i troski dlatego otaczaj si¢ wspierajacymi osobami
i nie wstydz si¢ prosi¢ ich o pomoc.

- Badz dla siebie wyrozumiata i popros o to samo swoich bliskich. Nie wymagaj od siebie za
wiele, nie oceniaj si¢ negatywnie i nie krytykuj. Nie musisz by¢ perfekcyjna, wystarczy, ze
bedziesz zrelaksowana.

- Rozmawiaj z partnerem, powiedZ mu jasno i szczerze o swoich uczuciach. Spedzajcie razem
czas, planujcie i wyobrazajcie sobie przysztos¢. Wzmacnianie wigzi z partnerem jest teraz
szczegOlnie wazne.

- Czytaj, zdobywaj wiedze z dobrych Zrodel, skorzystaj z edukacji przedporodowej prowadzonej
przez wybrana przez Ciebie potozna podstawowej opieki zdrowotnejlub zapisz si¢ do szkoty
rodzenia. Im lepiej bedziesz przygotowana, tym napiecie nerwowe bedzie mniejsze.

- Ogranicz swoje obowiazki i rob rzeczy, ktdre pomagaja si¢ Tobie zrelaksowac.

- Odpoczywaj, kiedy tego potrzebujesz, a jezeli tego domaga si¢ Twoj organizm, to ,ucinaj sobie
drzemki”. Postaraj sie tez, by ilo$¢ snu w ciagu nocy byta taka, jakiej potrzebujesz.

- DPozwalaj sobie na przyjemnosci, zrob liste rzeczy, ktore sprawiaja, Zze czujesz si¢ lepiej. Nie
wahaj sie rozpieszczac siebie i znajdz najlepszy dla Ciebie sposdb na smutki i niepokoje.

- Sprobuj relaksacji i medytacji, ktore sa Swietnym sposobem na redukcje napiecia podczas cigzy
i umiejetnoscia, ktora bardzo przyda Ci si¢ w trakcie porodu. Dobrym pomystem jest tez
zapisanie si¢ na zajecia jogi dla ciezarnych.

- Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, co nie tylko dotleni Twdj organizm, ale takze poprawi nastrdj.
Wybierz taka aktywnos¢, ktorg lubisz i ktéra daje Tobie przyjemnos¢, ale jednoczesnie jest
bezpieczna i zgodna ze wskazaniami lekarza.

- Zadbaj o wiasciwe odzywianie, ktore ma wplyw na zdrowie dziecka, ale takze Twoje zdrowie
tizyczne, kondycje i nastro;.

- Stuchaj tylko dobrych historii ciazowych i porodowych oraz spotykaj si¢ z matkami niemowlat.

Pozytywne doswiadczenia innych i obserwacja kobiet, ktore sobie radza w roli matek, pozwoli
Tobie zbudowac optymistyczng wizje swojej przysztosci.

ZADZWON DO LEKARZA LUB POLOZNEJ, GDY POJAWIAJA SIE NIEPOKOJACE CIE OBJAWY.
PODEIMA ONI DECYZJE, CZY KONIECZNA JEST KONSULTACJA LEKARSKA LUB WSKAZA
SPOSOB NA ZEAGODZENIE DOLEGLIWOSCI.

JESLI JEST TAKA POTRZEBA, NIE OBAWIAJ SIE SKORZYSTAC Z POMOCY
PSYCHOLOGA I/LUB PSYCHIATRY
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