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Griotnieciba un bérna piedzimsSana ienes lielas parmainas dziveé un var izraisit daudz emocionalu
pardzivojumu gan jums, gan jusu fuvakaijiem.

Vecaku stavokli biezi vien attélo ka instinkfivu situaciju, kura nevainojami vecadki dzivo nevainojamu dzivi
ar nevainojamiem bérniem un Sada dzive nav naudas vai attiecibu problemu. Tomeér redlaja dzive berni
neierodas kopa ar instrukcijam, un daudziem cilvekiem nav viegli but par vecakiem. Ne visi iemil savu
beérnu uzreiz, ldzko to ierauga. Ar, veidojot attiecibas, tikai nedaudzi cilvéki iemilas no pirmad acu
uzmetiena. Vairums cilveku atklaj, ka milesfioa veidojas, iepazistot cilveku. Tad kapec gan tapat nevaretu
but ar vecaku lomue!

Vairumam sievie3u gritniecibas laika un pirmajd gadd péc bérnina piedzimianas nerodas psihologiskas
problémas. Tomér dazas sievietes izjit gritibas, pieméram, nemieru vai depresiju. Sada stavokii var nonakt
ikviens, tacu gritniecibas laika un péc tas situacija var veidoties citadi, jo jOs méginat sabalansét béma
un gimenes dzives emociondlds, socidlds, finansidlds un fiziskas vajadzibas.

JUs, iespejams, jutaties noskumusi vai vairak noraizejusies nekd parasti, tomer jums nevajadzetu vienatné
nodoties ciesanam, jo jUs var atbalstit un konsultét vecmate, patrondzas masa vai gimenes arsts.

Saja bro3ora ir ietverta informacija un noderigi ieteikumi jisu emocionalds labklajibas uzlabosanai aja
dzives posma.

leteicams paradit So brosuru saviem tuvakajiem, lai vini labak izprastu jusu izjutas.



Ja jums jau ir kada garngas veselibas problema, pieméeram, bipolarie fraucejumi, Sizofrénija vai depresija,
kuru ir diagnosticéjis un arstegjis arsts, tada gadijuma, iestajoties grutniecibai, jums ir pec iesp€jas atrak
josazinas ar vecmati, patrondzas masu vai gimenes arstu. Tas ir nepieciesams, lai varétu parrunat un
ieplanoft vislabako aprupi gan jums, gan ar jusu mazulim, pieméram, mainot medikamentus vai
piedavadjot furpmaku arsteésanu.

legauméjiet

Gargas veselibas problemas var rasties jebkuram un jebkura laika. Ja jutaties noskumusi vai izjutat
grofibas, 10dzu, aprundiieties ar vecmati, patronazas masu vai gimenes arstu, lai sanemtu padomu,
palidzibu un atbalstu.

Palidziba ir pieejama, 10dzu, vaicgjiet!



J. Ka lai es zinu, kam pievérst uzmanibu?

A. Dazas pazimes ir sadas:
raizu sajuta;
skumiju sajota;
apetites zudumes;
rauduliba;
nopietns nogurumes;
miega fraucejumi/pastavigs nogurums;
galvassapes;
neveiksmes sajuta;
vainas sajuta;
apgrutinatas koncentrésands spejas;
dusmu uzliesmojumi;
sajuta, ka jukat pratd;
raizu/panikas lekmes;
izolefibas sajuta.

DaZzas no Sim sajutam grutniecibas laika un pec bérnina piedzimsanas ir gluzi normala paradiba. Tomer, ja
3is sajUtas turpinds vai pasliktinds, 10dzu, aprundjieties ar vecmati, patrondzas masu vai gimenes arstu.

“Visi ir tik priecigi satraukti par mazuli,
iznemot mani —
kapéec gan es ta nejutos?”



J. Vai veselibas apriopes specialisti nems véra to, ka es nejutos labi?

A. Grotniecibas laika un péc bémina piedzimsanas veselibas apripes specidlists, pieméram, vecmate,
patrondzas masa vai gimenes arsts, jums parasti uzdos 3adus jautdjumus par jisu emociondlo labklajibu.
Neuztraucieties, Sie jautajumi tiek uzdoti visam sievietém.

o Vaipedeja menesa laika jums ir bijis slikts garastavoklis, depresija vai bezceribas sajota?
e Vaipedeja menesa laika, kaut ko daroft, esat zaudejusi interesi vai gandarijuma sajutu?

Ja uz kadu no jautdjumiem atbildéjat ,,Ja”, jums varétu tikt uzdots 3ads jautajums:
* Vai jums Saja lieta nepiecieSsama palidziba un vai jus veletos to sanemt?

Vesellbas aprupes specidlists, iespejams, tad uzdos dazus papildjautajumus; tas ir nepiecieSams, lai jus
sanemtfu pareizo atbalstu.

“Es vél pusdienlaikad esmu gérbusies ritakleita.
Ka citam izdodas but tik organizetam

un iziet arpus majas tik fantastiska izskata?

Es jotos ka neveiksminiece”



Sie ir daZi jautajumi, kurus jis varétu uzdot veselibas apripes specialistam
vai izvélieties citus

Vai ari citi cilvéki ta jutase
* Vai ar manu mazuli viss bUs karflod?
e Kas man var palidzéte
¢ Ar ko es varu aprunaties?
¢ Vai man ir nepiecieSami medikamenti?

» K&ds atbalsts ir pieejams man un manai gimenei?

“Es esmu pieradusi bit tik paspalaviga
un stradat atbildiga amata, bet
tagad es pat nevélos iziet arpus majas;
es izskatos un jutos tik haotiski”



J. Kada palidziba man ir pieejama?

A. P&c tam, kad bUsiet parrundjusi savas izjotas ar citu cilvéku, jUs varésiet kopd noskaidrot, kada
palidziba ir pieejama, un izlemt, kada palidziba jums butu visnoderigaka. ReizEm izmainas var panadkt ar
pavisam vienkarsu risindjumu, piemeram:

* parrundjot savas izjutas ar partneri, gimenes locekli vai draudzeni;

* iesaistoties fiziskas aktivitates, piemeram, uzsakot pastaigas vai nodarbibas, gatavojoties dzemdibam
udent;

* jesaistoties sabiedriskajos pulcinos, piemeram, apmekl€jot zidainu masazas vai relaksacijas nodarbibas;

* izmantojot palidzibas linijas un inferneta vietnes, pieméeram, Netmums (skatiet lapu, ar noderngu
kontaktinformaciju un vietnem);

* parrundjot problémas ar vecmati, gimenes arstu vai patrondzas masu.

Pavaicadijiet veselibas apripes specidlistam, kada informacija vai atbalsts ir pieejams jOsu regiona. Vietéja
bernu centra tiek piedavatas daudzas aktivitates. Labs informacijas avots ir ar vieteja biblioteka. Ja jums
vai veselibas aprupes specidlistam skiet, ka jums ir nepiecieSama vél cita palidziba, ir pieejami vel Sadi
palidzibas veidi:

* konsultacijas;

e medikamenti;

e gargas veselibas specidlista palidziba.

“Es jotos apmulsusi, man skiet,
ka citi mani kritizé, un esmu
patiesi noraizéjusies par nakotni”



J. Ka es varu pati sev palidzét?

A.. Kaut gan ir pieejama palidziba no citiem, tomér ir aff daudz veidu, k& jOs pati varat palidzét sev:

« parrundijiet savas izjotas ar partneri, gimeni vai draudzeni. Jums ir nepieciesams kads, kas uzklausa un
piedava atbalstu;

* necentieties paveikt visu — majai nav jabut nevainojama kartiba;

* pienemiet visus praktiskas palidzibas piedavajumus, piemeram, bernu panemsanu no skolas un
gludinasanu. Nekautrégjieties lugt palidzibu un nejutieties vainiga, ka to darat — vairums cilvéku palidz ar
prieku;

 atvéliet laiku sev, lai izbauditu burbulvannu, palasitu zurnalu un paklausitos muziku, jo tas var jus relakseft;

* raizu un depresijas gadijumos var 1pasi noderet nelielas fiziskas nodarbibas, piemeram, pastaigas,
peldésana vai pastaiga ar bérna ratiniem. Sis aktivitates arn uzlabos jisu miegu;

ropéjieties par veseligu uzturu, méginot ést nedaudz un bieZ;

atputieties pec iespejas vairak, jo nogurums var pasliktinat jOsu stavokli;

mé&giniet nebUt viena visu dienu un katru dienu. Nezaudgjiet kontaktu ar draugiem;
* pavaicajiet vecmatei vai patrondzas masai par vietéjam grupam.

Atcerieties, ka ar laiku jus jutisieties labak

“Problému parrunasana man
palidzéja atgut kontroli par savu dzivi”



leteikumi partneriem un tuviniekiem

« Méginiet vinai palidzét izpaust izjitas. Vienmér ir labi pajautat, ka vina jotas

» Méginiet bUt pacietigi, lai ar kadreiz situacija ir groti izprotama

e Pamudiniet vinu atpusties, veseligi ést un, ja iespe&jams, ik dienas velfit kadu laiku sev
 JUs varat vinu dalgji atbrivot no stresa, sadalot piendkumus

* Atcerieties, ka vina joprojam ir jusu partnere, nevis tikai mate

* Pat tad, ja stradajat, méginiet paveikt kaddus majas darbus. Vinai, iesp&jams, ir groti vienlaicigi ropéties
par maju un pieskafit mazuli

» Méginiet pavadit kadu laiku kopa k& paris

« Méginiet izradit piekersanos un atbalstu. Nejitieties atstumts, ja partnere paslaik nevélas seksudlas
attiecibas

e Cik vien iespejams, palidziet aprupet mazuli. Vina vares nedaudz atpUsties un jums bus 1pass laika spridis
veidot emocionadlo saiti ar savu mazuli

* Neignorgjiet savas izjutas. Ir labi paprasit palidzibu ari vinai
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Noderiga kontaktinformacija un vietnes

Pavaicdjiet vecmatei, patronazas masai vai gimenes arstam informaciju par vietéjam grupam,

iespéjamo palidzibu un atbalstu. Pierakstiet to seit:

Ja jis vélaties papildu padomu, informdciju vai palidzibu, sazinieties ar:

Pécdzemdibu slimibu asocidacija

Apvienotas karalistes labdaribas organizacija, kas
nodrosina talruna palidzibas liniju, informaciju un
publikacijas.

Talr.: 0207 3860868

WWww.apni.org

NHS Direct

Konsultaciju inija 24 stundas diennakii.
Talr.: 0845 4647

www.nhsdirect.nhs.uk

CRY-SIS

Nodrosina paspalidzibu un atbalstu gimeném,
kuras ir parmerigi raudosi un maz gulosi bemni
Darba laiks no 9.00 lidz 22.00

Talr.: 08451 228 669
Www.Cry-sis.org.uk/index.html

Meet-A-Mum asociacija

(MAMA)

Paspalidzibas grupas matém ar maziem bérniem
un specifiska palidziba un atbalsts sievietém, kuras
cie§ no pécdzemdibu depresijas.

Talr.: 0845 120 3746

WWwW.mama.co.uk

National Childbirth Trust

leteikumi, atbalsts un konsultacijas par visiem
dzemdibu un jauno vecaku aspektiem.

Talr.: 0870 444 8707

www.nct.org.uk

Net Mums

TieSsaistes kopiena, kuru sakotnéji izveidoja tris
vietéjas mammas, lai vecaki varétu vietégji un valsts
meroga izteikties par sev svarigiem jautajumiem.
www.netfmums.com

Samariesi

Sniedz konfidencidlu un emocionadlu atbalstu visiem,
kuri doma par pasnavibu vai ir nonakusi dzila
depresija.

Talr.: 08457 909090 (AK)

www.nct.org.uk
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NHS Sefton, Burlington House, Crosby Road North, Waterloo, L22 OQB
Talrunis: 0800 218 2333

PE&c jusu pieprasijuma més varam nodrosinat brosuras eksemplaru citd formata, pieméram palielinata drukd, audio ieraksta, Braila raksta vai dazadas
valodds. Reproducéts ar Mancestras NHS laipnu atlauju.
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