0BJAWY LEKU | DEPRESJI 0KOLOPORODOWE)

Objawy mogqg obejmowaé:

Uczucie smutku, przygnebienia lub ptacz bez wyraznego powodu
Uporczywe, uogdlnione zamartwianie sig, czesto skoncentrowane na obawach o zdrowie lub samopoczucie dziecka

Nerwowosé, podminowanie, poczucie paniki

Podatnos¢ na zdenerwowanie lub irytacje

Wycofywanie sig od przyjaciét i rodziny

Trudnosci ze snem, nawet gdy dziecko $pi

Nagte zmiany nastroju

Uczucie ciqgtego zmeczenia i braku energii

Objawy fizyczne, takie jak mdtosci, wymioty, zimne poty, brak apetytu

Mate zainteresowanie lub brak zainteresowania rzeczami, ktére normalnie sprawiajg Ci rados¢
Obawa przed przebywaniem w samotnosci lub w towarzystwie innych oséb

Trudnosci z koncentracjq, skupieniem sig lub zapamigtywaniem

Zwiekszone spozycie alkoholu lub narkotykéw

Ataki paniki (przyspieszone bicie serca, kotatanie serca, brak tchu, drzenie lub uczucie fizycznego oderwania od otoczenia)
Rozwdj zachowan obsesyjnych lub kompulsywnych

Mysli o Smierci, samobdjstwie lub skrzywdzeniu dziecka.

Istnieje réwniez wiele innych objawow, ktdre nie zostaty tutaj wymienione. Szukaj wsparciq, jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich

doswiadcza jakichkolwiek objawoéw lub uczué, ktére niepokojqg Cie przez dwa tygodnie lub dtuzej.
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KIEDY SZUKAC POMOCY?

Kiedy spodziewasz sie dziecka lub zostajesz nowym rodzicem moze to by¢ zaréwno ekscytujqgce, jak i petne wyzwan. Pewne problemy z przystosowaniem sie do zmian

sq naturalne. Kiedy jednak ogdlne wzloty i upadki przeradzajq sie w co$ powazniejszego i trwajq przez dwa tygodnie lub dtuzej, nadchodzi czas, by siggngé¢ po pomoc.

LEK | DEPRESJA OKOLOPORODOWA SA CZESTE

Az jedna na pie¢ oczekujqcych lub nowych mam
i jeden na dziesigciu oczekujgcych lub nowych
ojcéw doswiadczy leku okotoporodowego lub
depresji. Moze to wystqpi¢ w czasie ciqzy
(przedporodowo) lub w pierwszym roku po
porodzie (poporodowo). Termin ,okotoporodowy"
odnosi sie zaréwno do ciqzy, jak i pierwszego
roku po urodzeniu dziecka.

O

POROZMAWIAJ Z KIMS

Lek i depresja okotoporodowa to powazne
zaburzenia. Mogq one dotknq¢ kazdego nowego
lub oczekujgcego rodzica. Nie ma sie czego
wstydzié. Dobrze jest o tym porozmawiaé.
Powiedzenie innym o swoich problemach lub
przyznanie sie do tego, ze potrzebujesz pomocy,
nie jest oznakqg stabosci. Wskazuje to, ze chcesz
jak najlepiej dla siebie i swojej rodziny

Z60S SIE PO POMOC

112 Numer Alarmowy, jesli sytuacja jest powazna lub
zagraza zyciu

116 123 Kryzysowy Telefon Zaufania

800 100 100 (pon.-pt. 12:00-15:00) Fundacja Dajemy
Dzieciom Site - bezptatna pomoc telefoniczng i online
dla rodzicéw w sprawach bezpieczenstwa dzieci (pon.-
pt. 12:00-15:00)

800 800 605 - Ogdlnopolska infolinia ,Pomagamy” -
bezptatna pomoc dla dzieci, rodzicéw réwniez z
poradami psychologicznymi i pedagogicznymi

800 70 22 22 - Telefon wsparcia dla dorostych w
kryzysie psychicznym - wsparcie 24/7

800 120 002 -Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie — ,Niebieska Linia” — pomoc dla
oso6b doswiadczajqcych przemocy i ich bliskich.

608 271 402 - Instytut Przeciwdziatania
Wykluczeniom - telefon zaufania dla mezczyzn.
Mozesz opowiedzie¢ o swoich trudnosciach, rozterkach,
emocjach, radosciach, sukcesach, zyciu, zdrowiu
fizycznym i psychicznym. Dyzury psychologa odbywajq
sie w poniedziatki i wtorki, w godzinach 17:00-19:00, w
czwartki w godzinach 19:00-22:00 oraz w $rody, w
godzinach 17:00-19:00 (dyzur dla mieszkancoéw
Warszawy). Mozesz réwniez napisaé¢ na obstugiwany
przez psychologéw mail: pomoc@pomesku.org



mailto:pomoc@pomesku.org

GDZIE SIE SPOTKAC NA ZYWO | W SIECI?

Swietnq okazjq do spotkania, rozmowy i rozwijania swoich kompetencji rodzicielskich moze by¢ udziat w warsztatach i w klubach dla ojcéw.
Dajq one mozliwo$é na zdobycie nowych umiejetnosci i wymiane doswiadczen. Mogq by¢ tez mitq odskoczniq i miejscem spotkan w nowym
towarzystwie, bez oceny, krytyki w przyjaznej, otwartej atmosferze.

6

NA ZYWO

o Fundacja dajemy Dzieciom Site
Organizowane na zywo kilka razy w roku spotkania dla rodzicéw pod okiem
specjalisty terapeuty. Gtéwngq ideq grup jest umozliwienie uczestnikom
opowiedzenia o sobie oraz swoim rodzicielstwie i postuchanie innych majqcych
podobne problemy. Sprawdz grupy i informacje dla rodzicow.

« Fundacja Sto Pociech
Fundacja oferuje konsultacje psychologiczne, wsparcie i szkolenia dla rodzicéw,
sprawdz szczegoty.

o Tato Net
Jedna z wigkszych organizacji ojcowskich w Polsce. Organizuje warsztaty i
konferencje o ojcostwie, inspiruje dziatalno$¢ ojcowskich klubéw w wielu miastach w
catym kraju, Zobacz

o Fundacja Masculinum
Ta organizacja proponuje udziat w Meskich Kregach, gdzie megzczyzni mogq spotkaé
sig i porozmawiaé o waznych dla nich kwestiach:
Meskie Kregi - Masculinum - Dedykowane mezczyznom

=
W SIECI?

Webinary i warsztaty on line Majg nieco inng dynamike niz spotkania na zywo, ale sq
zdecydowanie bardziej dostepne, zwtaszcza
dla mtodych rodzicow, ktérzy mogq uczestniczyé w nich, z dzieckiem $pigcym

dostownie za sciang.
o Fundacja Dajemy Dzieciom Site
Webinary, livy i warsztaty ze specjalistami. Wiele cyklicznych i jednorazowych
wydarzen dla rodzicéw na profilu Facebookowym Fundacji.
o Grupa Facebookowa-Lepszy tata ojcowskie inspiracje

Najwieksza grupa facebookowa tylko dla mezczyzn! W tej grupie panowie szukajq
sposobow i inspirujq sie do stawania sie coraz lepszymi ojcami. Chcg rozwija¢ sig w
budowaniu relacji z dzieémi i w rodzinie. Inspirujq sie do spedzania czasu z dzieckiem,
polecajqg ksiqzki, zabawki i gadzety.

o All about parenting

Wyijagtkowa platforma i aplikacja mobilna gromadzqca spotecznosé rodzicow. Oferuje
webinary, livy, kursy dla rodzicéw.

o Fathers
Portal, podcast i kwartalnik, ale takze wyprawy, spotkania i warsztaty dla ojcéw-z
dzieémi i bez nich.
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https://fdds.pl/jak-pomagamy.html#cdir
https://www.facebook.com/groups/LepszyTata
https://allaboutparenting.pl/
https://fathers.pl/spolecznosc/
https://rodzice.fdds.pl/pomoc/pomoc-dla-rodzica/?_gl=1*dx3rls*_gcl_aw*R0NMLjE3NzE1MDIwNzIuQ2owS0NRaUFodHZNQmhEQkFSSXNBTDI2cGpFMmNOOVFCTGRWeHdIWFgzbGZaV05PcXIzQmY2VUlGNGN5OUtFQ3BFZEVjcDNrRnE2eHVSSWFBdVFZRUFMd193Y0I.*_gcl_au*MjE0MjU2MzYyNC4xNzcxNTAyMDU2
https://rodzice.fdds.pl/pomoc/pomoc-dla-rodzica/?_gl=1*dx3rls*_gcl_aw*R0NMLjE3NzE1MDIwNzIuQ2owS0NRaUFodHZNQmhEQkFSSXNBTDI2cGpFMmNOOVFCTGRWeHdIWFgzbGZaV05PcXIzQmY2VUlGNGN5OUtFQ3BFZEVjcDNrRnE2eHVSSWFBdVFZRUFMd193Y0I.*_gcl_au*MjE0MjU2MzYyNC4xNzcxNTAyMDU2
https://stopociech.pl/?fbclid=IwY2xjawQD1g1leHRuA2FlbQIxMABicmlkETAwejA5dHJSOGxIQ0Y0alZjc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHujaAF99Ta86AVL7mfrzLVtOIfqu5PZkcjwohk7d2HNaBilKBTJOi7JjXsaL_aem_gX286vTFri42hGdLm0F_Cw
https://stopociech.pl/?fbclid=IwY2xjawQD1g1leHRuA2FlbQIxMABicmlkETAwejA5dHJSOGxIQ0Y0alZjc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHujaAF99Ta86AVL7mfrzLVtOIfqu5PZkcjwohk7d2HNaBilKBTJOi7JjXsaL_aem_gX286vTFri42hGdLm0F_Cw
https://tato.net/?fbclid=IwY2xjawQD1rtleHRuA2FlbQIxMABicmlkETAwejA5dHJSOGxIQ0Y0alZjc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHrQLC6wr2ogRGBys7L_BcsLyjWngHHIMyghSAgaknhLTrS9qjc4szXF6CVJP_aem_P7OauRuNFXpaJqjPZymaIA
https://masculinum.org/meskie-kregi/

