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Introducere

Este posibil sa fi primit acest pliant pentru ca astepti un copil sau ai nascut
de curand. Felicitari!

Desi a deveni mama este prilej de bucurie enorma, poate de asemenea
sa fie o schimbare enorma. Dupa nastere, noul tau bebelus devine in

mod obisnuit prioritatea ta numarul unu. Cu toate acestea, ai si tu nevoie
de ingrijire si sprijin In aceste momente. Este important pentru bunastarea
ta, precum si pentru cea a bebelusului sa nu uiti de tine si sa-ti acorzi
ngrijirea de care ai nevoie.

Acest pliant te incurajeaza sa te gandesti la si s& numesti cateva lucruri
(si persoane) care te pot ajuta sa te obisnuiesti cu noul rol de mama.

El este gandit sa te ajute sa te pregatesti pentru perioada postnatala
(dupa ce ai nascut), dar majoritatea sugestiilor despre ingrijirea personala
si bunastare sunt la fel de folositoare si in timpul sarcinii. Sectiunea in care
este vorba despre provocarile sanatatii mentale te poate ajuta in aceasta
perioada. Provocarile sanatatii mentale in timpul sarcinii pot continua

si dupa nastere, asa cg, daca simti nevoia de ajutor, te rugam sa vorbesti
cu medicul de familie, moasa sau medicul ginecolog. Primind ajutor

din timp, te asiguri ca iti oferi, tie si bebelusului tau, cel mai bun inceput
de calatorie impreuna.

Aminteste-ti, si nevoile tale conteaza!
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1.

Plan
General
de Bunastare




Unul dintre cele mai importante lucruri pe care le poti face pentru bunastarea ta este sa ai

o alimentatie corecta. Este foarte important sa primesti o nutritie corecta in timpul perioadei
postnatale (dupa ce ai nascut). Atunci cand vorbim despre nutritie, nu ne referim la diete.
Vorbim despre mancare hranitoare care ii oferd corpului tdu ceea ce are nevoie pentru

a fi sanatos. Atunci cand se nasc bebelusii, ne concentram mai mult pe hranirea lor si

celelalte nevoi, si uitdm sa avem grija de nevoile noastre. Poate fi dificil s& gasesti timp pentru
cumparaturi, sau pentru a gati mancare hranitoare. Dar este important pentru mintea si corpul
tau. La urma urmelor, corpul tau a lucrat atat de mult in timpul sarcinii si continua sa lucreze

din greu in saptamanile si lunile de dupa sarcina.

Gatirea si congelarea unor mancaruri
Tnainte de a se naste bebelusul poate

fi de ajutor. Fa o lista cu cateva mancaruri
care iti plac si care pot fi stocate % &o
n congelator:

Prietenii si familia te pot ajuta, fiind de
acord sa gateasca cateva mancaruri
pentru tine Tnainte (pentru a fi congelate)
sau dupa ce se naste bebelusul. Fa o lista
cu cateva persoane pe care le poti ruga
acest lucru:

TNAINTE:
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Gandeste-te la alimentele tale preferate
pe care le poti depozita in camara
(alimente cu o perioada mai lunga de
expirare) si pe care le poti transforma
cu usurinta in mese sau gustari simple

si nutritive. Poti cumpara si stoca mai
multe dintre aceste alimente inainte ca
bebelusul sa soseasca. Mai jos, fa o lista
cu cateva astfel de articole:

Prietenii sau familia te pot ajuta cu
cumpararea de alimente dupa ce se
naste bebelusul. Fa o lista cu cateva
persoane pe care le poti ruga sa te ajute.

Este foarte important sa ai grija de tine
side bebelus, iar prietenii si familia sunt
de multe ori fericiti sa dea o mand de
ajutor.Asa ca cere ajutor la prepararea
mancarurilor in timp ce ai grija de
bebelus, sau lasa-lin grija altcuiva
pentru a putea sa te ingrijesti de tine.




Exercitii

Ca proaspata mama, este posibil sa simti ca grija pentru bebelusul tau iti lasa foarte

putin timp si energie pentru a include miscare si exercitii in viata ta de zi cu zi.

'~ Miscarea joaca un rol esential in bunastarea noastra: ajuta la reducerea durerilor,
ne imbunatateste starea de spirit, scade anxietatea, si ne ajuta sa ne simtim
conectati cu noi si cu ceilalti. Ajuta de asemenea cu recuperarea fizica dupa sarcina

si nastere. Asa ca incearca sa faci din miscare o componenta esentiala a zilei tale in timpul

sarcinii si dupa ce ai nascut. Aminteste-ti, ‘Miscarea este balsam’ pentru corp si suflet!

Ce tip de miscare sau exercitiu iti place (b) Fara bebelus
si s-ar potrivi cu stilul tau de viata dupa (de ex.: Curs de dans/centru
ce nasti? comunitar local/prieten). Tipuri

de activitati, unde si cu cine:

Gandeste-te la activitati care Tfi PIAC oo
sau pe care ai vrea sa le incerci,
Tmpreuna cu bebelusul sau fara.
Identifica locatii In care ti-ar placea

sa mergi si persoane cu care ti-ar placea

sa faci aceste activitati. Stii care sunt Intervalele de Timp
Orientative pentru reintoarcerea la
(@) Cubebelusul tau activitatea fizica dupa ce ai nascut?
(de ex.: plimbare cu caruciorul/
n parc/cu vecina mea) Exercitii delicate abdominale
Tipuri de activitati, unde si pentru pelvis?

sicu cine:

........................................................................ PilateS/YOga dupé o na$tel’e prin
........................................................................ cezariana?

Poti afla aceste informatii citind Fluturasii de Informare a Pacientilor POGP si Recomandarile pentru Reintoarcerea la Alergat,
pe care le poti gdsi in sectiunea de suport si servicii de la sfarsitul acestui pliant. Acestea sunt doar indrumdri — nu te simti presata
sd faci prea mult, prea curand. Adu-ti aminte, poti incepe cu miscare zilnicd, cum ar fi plimbatul, treburi casnice usoare si exercitii
de intindere usoare. Un mod bun de a incepe sd lucrezi muschii pelvieni (atat inainte cat si dupd nastere) este cu o simpla respiratie
din diafragmad (din abdomen). Acest lucru te poate ajuta sa te simti calmd si odihnita, in acelasi timp activandu-ti muschii pelvieni
siabdominali. Tine minte, ‘Plimbd-te, nu te lua la intrecere’! Ai grija la activitatile cu impact ridicat pana la 6 luni dupd nastere,
datoritd efectului hormonilor asupra articulatiilor si igamentelor. Dacd ai probleme de sdnatate sau experimentezi simptome in
timpul miscarii, cum ar fi vezicd slabita sau durere a pelvisului, te rugam sa iei legdtura cu medicul de familie, personalul medical
maternal sau profesional.
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Somnul este o parte importanta pentru sanatatea mentala si bunastarea ta. Dupa o)
nasterea bebelusului tau, vei avea nevoie de timp pentru a te recupera fizic si emotlonal -
din experienta travaliului si a nasterii. Bebelusul tau va avea de asemenea nevoie de timp
sa se obisnuiasca cu lumea exterioara, si se va trezi des in timpul noptii pentru a fi hranit
si linistit. Este posibil ca, dupa nasterea copilului tau, sa te confrunti cu privarea de somn.
Asa ca este important sa iti prioritizezi somnul.

Tncearca s& dormi cateva ore la rand cat de des poti. Incearca s& dormi sau s& te odihnesti

n timp ce copilul tau doarme.

O parte importanta a solutiei este sa recunosti importanta somnului pentru sanatatea
ta mentala si sa iti dai voie sa ceri ajutor. Nu trebuie sa faci tu totul. Avand grija de tine,

ai grija si de bebelusul tau.

Exista modalitati prin care poti avea
cateva ore de somn neintrerupt? (de ex.,
partenerul sau o rudd poate lua bebelusul
la plimbare, sau poti extrage lapte cu

De unde poti face rost de informatii bune
despre somnul bebelusului sau al tau,
daca ai nevoie? (de exemplu, medicul de
familie, pediatrul, online — mychild.ie, etc.)

pompa intr-un biberon daca alaptezi.)

Poti numi cateva mame la care poti apela
daca ai nevoie de ajutor cu somnul?

Prietenii sau familia te pot ajuta stand

cu tine daca simti ca ai nevoie pentru a
dormi mai mult sau doar pentru un sprijin
suplimentar. Fa o lista cu cateva persoane
carora le poti cere acest lucru.
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Timp pentru tine insati

Este foarte important pentru starea ta de bine sa-ti faci timp pentru tine insati dupa ce vine
bebelusul. Acesta este o perioada de schimbari uriase, pe masura ce te adaptezi la noul rol
de mama. Este usor sa uiti sd te ingrijesti de bundstarea ta. Totusi, cu cat ai mai multa grija
de tine, cu atat vei putea sa ai grija mai usor de bebelusul tau. Este important sa incerci sa
petreci un pic de timp departe de bebelus pentru a face lucruri pentru tine insati. Te poate
ajuta sa te regasesti. Bineinteles, lucrurile pe care alegi sa le faci pot fi diferite de ceea

ce faceai pana sa deviimama, dar asta este OK. Ceea ce conteaza este sa incerci sa gasesti
ceea ce functioneazd pentru tine.

Ce modalitati ai de a te odihni si a-ti Activitati mici de ingrijire personala:
Tncarca bateriile (ex. cititul unei carti, lucruri pe care le poti face acasa si care
vizionatul unui serial)? nu au nevoie de organizare (ex. dus,
manichiura/pedichiura, exercitii de
........................................................................ respirat, trimite un mesaj sau telefoneaza

unui prieten/unei prietene).

Activitét'i care Tt,i placsipe care le poti
face singura (ex. plimbare, mers cu
bicicleta, fotografie, desenat).

........................................................................ Activitati de ingrijire personald care se
........................................................................ pot desfasura in afara casei, fara bebelus
(ex. o noapte in oras, cinema, intalnire
cu un prieten/o prietena).

remeneerimsinre | —
cu prieteni.
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2.
Resurse
de Bunastare
Emotionala

Unele femei pot experimenta dificultati cu
sanatatea mentala in timpul sarcinii Sau dupa
ce au nascut. Este important sa stii care sunt
semnele si unde sa cert gjutor daca ai nevoie.

Vestea buna este ca majoritatea problemelor
de sanatate mentala care au loc In aceasta
perioada pot fi tratate cu usurinta cu sprijinul
si/sau interventia potrivite.
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,Baby blues” versus Depresia postnatala

,Baby blues” este o stare normala in primele saptamani dupa nasterea bebelusului tau.
Totusi, daca simptomele continua mai mult de o luna, este posibil sa experimentezi
depresie postnatala. Pana la 1din 7 mame trec prin depresie postnatald. Aceasta se
trateaza cu usurinta, asa ca este important sa ceri ajutor cat mai repede cu putinta,
pentru a te asigura ca atat tu cat si bebelusul tau aveti cel mai bun start impreuna.

(— SEMNE DE BABY BLUES ﬁ

() Plangi cu usurinta

(") Te simti trista sau ingrijorat&
(") Te simti coplesita

() Ai modificari ale dispozitiei
() Probleme cu apetitul

() Probleme cu somnul

() De obicei dureaza intre 1si 3

\_ saptamani
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(— SEMNE DE DEPRESIE—\

POSTNATALA
() Dispozitie proast&
() Lipsa motivatiei/interesului

C] Lipsa placerii pentru lucrurile care
iti plac

() Plangi cu usurinta

() Te temi c& nu esti o mama
destul de buna

() Nu simti legatura cu bebelusul
(] Furie/iritabilitate

() Dificultate de concentrare

() Sentimente de vinovatie, inutilitate
() Dificultate in a lua decizii
C] Lipsa sperantei pentru viitor

() Ganduri de auto-vatamare
sau vatamare a bebelusului

() Dificultate de a dormi, chiar atunci

\_ cand bebelusul doarme




Ingrijorarea normald de proaspdta mamicd

versus Anxietate postnatala

Este normala putina ingrijorare, mai ales in primele zile si saptamani de dupa nastere, deoarece
te obisnuiesti cu noul rol de mama si incepi sa iti cunosti bebelusul. Te poate ingrijora faptul

ca bebelusul poate pati ceva, sau rutinele de alimentatie/somn, sau echilibrarea celorlalte
treburi (alti copii/gospodaria etc.), sau daca esti o mama ,suficient de buna“. Cu toate acestea,
daca aceasta anxietate 1ti cauzeaza suferinta si iti afecteaza abilitatea de a face fata provocarilor
zilnice, atunci e posibil s& ai nevoie de ajutor suplimentar. Acest lucru se intampla la 6% din
femeile nsarcinate si pana la 10% din noile mame. Cu ajutorul potrivit, anxietatea poate

fi tratata usor si cu succes.

Yo SIMPTOME ALE ANXIETA',I'II POSTNATALE INCLUD: ~N
O Tngrijorare constant&

() Panica

O Poti fi nelinistita, ca si cum ceva rau se va intampla

() Ganduri accelerate

() Inabilitatea de a sta intr-un loc

() Tulburari ale somnului / apetitului

O Simptome fizice (cum ar fi senzatia de greutate pe piept, dificultate de respiratie,

transpiratie, sau greata)
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Trauma nastertii

Este posibil ca nasterea bebelusului tau sa nu se intample asa cum ti-ai planuit sau ti-ai dorit.
Anumite parti din experienta travaliului si a nasterii pot fi traumatice pentru unele femei:
dureri intense sau controlate necorespunzator, interventie medicald de urgenta, ranire fizica.
Grija si sprijinul pe care le primesti de la personalul maternitatii in timpul travaliului sunt foarte
importante. Este important sa stii ca experienta traumei tale este bazata pe cum te simti dupa
experienta nasterii, si nu pe rezultatul nasterii.

O nastere traumatica poate duce la sentimente de deznadejde, furie sau tristete. Ai putea avea
nevoie de sprijin, de cineva cu care poti discuta despre aceste sentimente. Pentru aproximativ
3% din mame, o nastere traumatizanta poate contribui la aparitia stresului post-traumatic
(PTSD). Dacé recunosti simptome de PTSD, te rugam s& ceri tratament cat mai repede cu putinta
pentru a incepe sa te recuperezi.

- SIMPTOME ALE STRESULUI POST-TRAUMATIC INCLUD: N
() Amintiri / franturi de amintiri / cosmaruri despre nastere
(] Evitarea de a te gandi sau vorbi cu altii despre experienta nasterii
("] sentimente de anxietate intensa / neliniste / iritabilitate

@] Hiper-vigilenta in ceea ce priveste bebelusul — verifici constant bebelusul sa fii
sigura ca acesta inca respira, nu poti l[dsa bebelusul din ochi nici macar scurte
perioade

() Dispozitie proastd, cu stare de plans care dureaz& mai mult de 2-3 s&ptamani
\_ dupa nastere )

SERVICIU DE REFLECTARE ASUPRA
NASTERII

Serviciul de Reflectare asupra Nasterii
este un serviciu pentru femeile care

au nascut de curand in cadrul caruia
acestea au posibilitatea sa fie ascultate.
Acest serviciu Tti ofera posibilitatea de

a discuta despre experienta nasterii prin
care ai trecut. Te ajuta sa obtii o imagine
clard a ceea ce s-a intamplat in timpul
travaliului, oferind informatii factuale, si
asigura un spatiu sigur pentru ca tu sa iti
pui in ordine sentimentele / experienta
emotionala. Daca consideri ca acest
serviciu te-ar putea ajuta, te rugam sa
ntrebi personalul maternal daca acesta
este disponibil la maternitatea ta.
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Ganduri suparatoare

Gandurile suparatoare sunt ganduri nedorite ce apar pe nepoftite si iti cauzeaza disconfort sau
suferinta. Oricine poate avea ganduri suparatoare in mod ocazional. Acest fel de ganduri sunt
comune in perioada de dupa nastere, in mod special daca suferi de anxietate sau depresie.

Tn mod obisnuit, aceste ganduri sunt despre vatamare, a ta, a bebelusului tau, sau a cuiva drag.
Uneori, aceste ganduri pot fi acompaniate de comportament compulsiv, cum ar fi verificarea

sau evitarea lucrurilor care le declanseaza.

(— TIPURI DE GANDURI —

SUPARATOARE
e Auto-ranirea

® Ranirea bebelusului / partenerului
(ex. scaparea accidentala

a bebelusului pe scari)

e Ganduri sexuale nepotrivite
(ex. purtandu-te inadecvat din
punct de vedere sexual atunci cand

schimbi scutecul bebelusului tau)

MITURI DESPRE GANDURILE —
SUPARATOARE

X Toate gandurile au sens

X Gandurile suparatoare sunt
o reflexie a dorintelor tale

2( Un gand suparéator va duce
la o actiune

2( Estisingura persoana care
are astfel de ganduri

X Dacaai ganduri suparatoare
inseamna ca esti o ‘persoana rea’

X Daciai ganduri suparatoare
nseamna ca ‘innebunesti’

B R R R TR

CUM SA FACI FATA

v

Vorbeste despre aceste ganduri cu
cineva in care ai incredere — poate
un prieten / o prietend, un membru
al familiei sau un specialist medical

¥

Tntelege ca gandurile sunt
evenimente Intamplatoare ale mintii,
nu intentii sau dorinte

¥

Evita sa incerci sa opresti gandurile
sau sa le Indepartezi. Daca poti,

pur si simplu considera-le
evenimente intamplatoare ale mintii.
Tn felul acesta, ele vor trece de obicei
mai repede.

¥

Evita sa te gandesti la ce spun
gandurile acestea despre tine

¥

Asteapta-te ca gandurile sa revina

v

Adu-ti aminte, gandurile suparatoare
sunt automate — ele doar apar

PR R R R T R R  E PR P PR PP
Secececccesecccececesesecesesscecssscesscscecssscesssscecssscscssscccssscssssssscses o

D R R Y Y P PP PP
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Cum sa cert ajutor

Unde sa ceri agjutor daca ai nevoie de sprijin in cazul in care
te confrunti cu Depresia Post-natald, Anxietatea Post-natala,
Stresul Post-traumatic, sau Gandurile Suparatoare.

r A
Daca simti nevoia de gjutor suplimentar, te rugam

sa vorbesti cu un membru al familie sau cu un prieten/o
prietena, sau cu oricare din specialistii de mai jos
(include numele si detaliile de contact daca le cunosti:

(Te rugam sa vizionezi lista de gjutor si servicii
de la sfarsitul acestui manual pentru surse
de suport suplimentare).
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Plan Emotional de Bunastare

. Esteimportant sa recunosti semnele unei probleme de sanatate mentala

Daca simti ca iti este greu, este important sa vorbesti cu cineva si sa ceri
ajutor cat mairepede cu putinta. Odata ce primesti ajutorul potrivit, te vei recupera
si vei reveni pe drumul cel bun in relatia cu bebelusul tau.

Care sunt pentru tine semnalele de
alarma cum ca nu te recunosti si ai
nevoie de sprijin suplimentar?

Ce servicii sau ajutor poti accesa daca
ai nevoie de sprijin suplimentar?
(include numere de telefon)

Dacad ai mai experimentat probleme
de sanatate mentala in trecut, probabil
cunosti deja aceste semne. Fa o lista
cu ele maijos.

Cine sunt persoanele (servicii sau familie
/ prieteni) la care poti apela intr-o criza?

Cu ce membri ai familiei sau prieteni (include numere de telefon)

poti vorbi daca ai probleme emotionale?
GP (Doctor de familie)
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Cunoagte semnele

e N
(J Nu ma simt eu insami

() Ma simt deconectatda de toata lumea

(J Lucrurile care imi placeau odatd acum nu md mai
fac fericita

(J Simt ca ceva nu e in regula

(J Nu simt nicio conexiune cu bebelusul meu

(J Sunt intotdeauna ingrijorata
\ J

Daca nu recunosti aceste semne la tine, este posibil

sa le recunoasca partenerul tau, un membru apropiat

al familiei sau un prieten. Arata-le aceasta lista si roaga-i
sa iti spuna daca recunosc vreun semn.
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3. Sprijin si Servicii

Medicul tau de familie

Medicul tau de familie Tti poate oferi o gama de servicii, si te poate trimite la un specialist
daca este nevoie. Acceseaza: www2.hse.ie/services/find-a-gp pentru a-ti gasi medicul
de familie local.

Asistenta ta de sanatate publica (PHN)

Asistenta de sanatate publica (PHN) va vizita in termen de 72 de ore de la externare de

la spital dupa nasterea copilului pentru a evalua bunastarea mamei, oferind sprijin si
sfaturi privind hranirea bebelusului, inclusiv alaptarea, somnul, siguranta si toata ingrijirea
copilului sia mamei. De asemenea, ofera evaluari ale dezvoltarii copilului, promovarea
sanatatii si informatii despre cum sa fii parinte.

Daca locuiesti in Kildare sau West Wicklow si nu cunosti centrul local de ingrijire primara,
poti afla sunand la St Mary’s, Naas la: 045 920448.

Pentru o lista a serviciilor de ingrijire primara in functie de zona din Dublin South Kildare
si West Wicklow acceseaza: www.hse.ie/eng/services/list/1/lho/

Servicii Specializate de Sanatate Mentala Perinatala (SPMHS)

Acest serviciu oferd evaluare si tratament femeilor insarcinate si femeilor cu un copil
cu varsta de pana la un an, care au o problema de sanatate mentala preexistenta sau
noua. Acestea ofera sprijin multidisciplinar celor care se confrunta cu o boalda mentala
moderata sau severd. Depresia si anxietatea sunt cele mai frecvente probleme de
sanatate mentala in aceasta perioada. Ginecologul, moasa sau medicul de familie

iti pot da o trimitere.

Pentru mai multe informatii acceseaza:www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-
services/specialist-perinatal-mental-health/

Moasa pentru Sanatate Mentala Perinatala

Moasele pentru sanatate mentala perinatala N
sunt disponibile in toate maternitatile/spitalele.

Sunt moase specializate care lucreaza in cadrul
Serviciului de Specialitate In Sanatate Mentala
Perinatala. Ele pot oferi evaluari ale sanatatii ~
mentale si sprijin pentru probleme de sanatate
mentala usoare pana la moderate.

De asemenea, lucreaza cu medicul tau

de familie si cu Serviciul local de Legatura

si de Sanatate Mentala Comunitara, dupa

cum este necesar.
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3. Sprijin si Servicii

Servicii de Psihologie ale Departamentului de Asistenta Medicala Primara a HSE

Ofera sprijin de-a lungul vietii persoanelor care experimenteaza probleme psihologice
usoare sau moderate. Pentru mai multe informatii:

» Daca locuiesti in Kildare sau West Wicklow numarul de telefon este: 045 920821
» Daca locuiesti in Dublin South County numarul de telefon este: 01463 5200

» Daca locuiesti in Dublin South City numarul de telefon este: 01 921 3862 sau 01 9213864

Psihologie, Consiliere si Psihoterapie

Pentru a gasi un psiholog/consilier calificat in zona ta locala
acceseaza: www.psychologicalsociety.ie

Pentru a gasi un consilier sau un psihoterapeut calificat in zona ta, acceseaza: www.iacp.ie

Serviciu de Reflectare asupra Nasterii - Coombe

Serviciul de Reflectare asupra Nasterii este un serviciu ce implica ascultarea femeilor
care au nascut de curand sau care planuiesc sa nasca la Maternitatea Coombe:
www.coombe.ie/birth-reflections

Telefon: 086 1450910 | E-mail: birthreflections@coombe.ie

Proiectul Naas pentru Copii si Familie- Insync

Ofera sprijin terapeutic familiilor care locuiesc in orasul Naas, satele Sallins si Johnstown.
Telefon: 045 898623 | E-mail: ncfp@insync.ie

Centre pentru Resurse Familiale:

Centrele pentru Resurse Familiale [FRC-uri] ofera un model comunitar de sprijin familial.

»  Centrul Comunitar de Resurse pentru Familie Athy:
Woodstock Street, Athy, Co. Kildare, R14 NN97.
Telefon: 059 8632899 | Email: info@athycfrc.ie

» Comunitatea Teach Dara si Family Resource Centre (Centrul pentru resurse
Comunitare si Familiale):
Academy Street, Kildare Town, Co. Kildare
Telefon: 045 522128 | Email: info@teachdara.ie

» Centrul de Resurse pentru Familie Curragh:
1 Griffith Road, Curragh Camp, Co. Kildare.
Telefon: 045 456883 | Email: info@curraghfrc.ie
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»  Centrul de Resurse pentru Familie Newbridge:
Dara Park, Newbridge, Co Kildare.
Telefon: 045 438173 | Email: admin@newbridgefrc.ie

» Centrul de Resurse pentru Familie Quarryvale;
Shancastle Avenue, Quarryvale, Clondalkin 22.
Telefon: 01 6230264 | E-mail: reception@quarryvalefrc.ie

»  Centrul pentru Familie Deansrath,
St Cutberts Road, Clondalkin, Dublin 22.
Telefon 01 4574069 | E-mail: info@deansrathfamily.ie

»  Centrul de Resurse pentru Familie Cherry Orchard ,
The Bungalow, 28 Elmdale Dr, Cherry Orchard, Dublin.
Telefon: 01 6231367

»  Centrul de Resurse pentru Familie Killinarden,
Killinarden Way, Tallaght, Dublin 24.
Telefon: 01 4527143 | Email: crfk@eircom.net

»  Centrul de Resurse pentru Familie Scoala St. Thomas Court,
Pimlico Dublin 8.
Telefon: 014547018

»  Centrul F2 United al Grupului Fatima
3 Rueben Plaza, Rialto, Dublin 8.
Telefon: 014534722

»  Centrul de Resurse pentru Familie St Kevins,
Treepark Drive, Kilnamanagh, Tallaght, Dublin 24.
Telefon: 014627149

»  Centrul de Resurse pentru Familie Ballyfermot,
Lynches Lane, Ballyfermot Road, Dublin 10.
Telefon: 01 6264147 | Email: info@ballyfermotfrc.com

Pregatirea pentru Viata

Pregatirea pentru Viata este un program oferit de Newbridge FRC, Curragh FRC,
precum si de Comunitatea Athy FRC, dedicat familiilor ce asteapta un bebelus.

Daca locuiesti in zonele Curragh, Newbridge, orasul Kildare, Allenwood sau Kilcullen,
te rugam sa contactezi Mentorul PFL la numerele de telefon 086 4611333 sau 045 438173
sau la: susan@newbridgefrc.ie pentru mai multe informatii.

Daca locuiesti in Athy, te rugam sa contactezi persoana care face vizite la domiciliu PFL
la numarul de telefon: 059 8632899 sau la: pfil@athycfrc.ie pentru mai multe informatii.
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An Cosan

Programul pentru parinti Lifestart care ofera vizite la domiciliu de la nastere pana la 3 ani
celor care locuiesc In comunitatea Tallaght si, ori de cate ori este posibil, dincolo

de aceasta.

Telefon 014628488 | E-mail: info@ancosan.ie. |

Web: www.ancosan.ie/counselling-family-support/

Archways

Ofera Blue Skies Initiative, inclusiv programul Upto2, programul Solihull Antenatal

si programul Solihull Postnatal, Terapie Functionala de Familie, Programe pentru Parinti
si Programe Familia pe Primul Loc celor care locuiesc in Dublin South Central si Dublin
South West. Pentru mai multe informatii contacteaza:

Telefon 01457 4306/7/8/9 | E-mail: info@archways.ie | Site: www.archways.ie

Parteneriatul Ballyfermot Chapelizod

Echipa ABC Family Matters ofera sprijin familiilor prin: cursuri si grupuri pentru parinti

si copii, cum ar fi Incredible Years Baby Program (programul pentru copii Ani incredibili)
si Parent Child Plus Home Visiting Service (servicii de vizitare a parintilor si copiilor la
domiciliu) persoanelor care locuiesc in Ballyfermot si Chapelizod.

Telefon: 01 623 5612 sau 087 342 4472 | E-mail: reception@bcpartnership.ie |

Web: www.bcpartnership.ie/family-matters-abc-programme/

Barnardos

Programele de Sprijin pentru Parinti Adolescenti Barnardos lucreaza cu tinerii care devin
parinti cu varsta sub 19 ani pana la 24 de ani si continua sa i sprijine pana cand copilul
lor implineste varsta de doi ani. Cu sediul in Clondalkin, proiectul lucreaza cu parinti
adolescenti din Dublin 24, 22,12 si parti din 6W.

Telefon: 014032080 | E-mail: info@barnardos.ie | Web: www.barnardos.ie/our-services/
work-with-families/teen-parenting-support

Serviciul de Asistenta pentru Parinti

Pentru mamele din Killinarden si zonele invecinate care cauta sprijin si pentru a afla
ce servicii sunt disponibile pentru ele, viziteaza Centrul Comunitar Killinarden.
Pentru vizite: In fiecare joi dimineata (10:00-12:30) numai cu programare |

Telefon: 08790787633 (Sprijin si Servicii)
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TUSLA

Kildare West Wicklow Family Support Service si Dublin South Family Support Service sunt
echipe de Lucratori in Sprijinul Familiei care ofera sprijin familiilor care se confrunta cu
dificultati. Poti obtine o trimitere catre serviciu prin intermediul Asistentelor Medicale

de Sanatate Publica, Medicilor Generali de Familie, Scolilor, Profesionistilor in Sanatate
Mentala sau unui Asistent Social.

Fizioterapie pentru Ingrijire Primara

Poti accesa servicii de fizioterapie prin trimitere din partea echipei de la maternitatea
spitalului tau, Medicului de familie, Asistentei Publice Medicale sau altui specialist medical.

Pentru mai multe informatii, te rugam sa suni la serviciul de fizioterapie pentru ingrijire
primara HSE, la St Mary’s, Naas, la numarul de telefon: 045 920670 sau 045 920640

Pentru o lista a serviciilor de ingrijire primara in functie de zona din Dublin South, Kildare
si West Wicklow acceseazd: www.hse.ie/eng/services/list/1/lho/

Societatea Irlandeza a Fizioterapeutilor Autorizati

Acceseaza www.askthephysio.ie pentru informatii despre sanatatea fizica si cum sa gasesti
un Fizioterapeut Autorizat in Sanatatea femeilor in zona ta.

Serviciul de Asistenta in caz de Violenta in Familie Tusla - Kildare West Wicklow/
Dublin South West

Oferirea de asistenta individuala femeilor care au fost sau sunt victimele Violentei
Domestice si Abuzurilor. Echipa ofera, de asemenea, sprijin de grup si lucreaza
Tndeaproape cu serviciile comunitare.

Telefon: Kildare West Wicklow: 086 0273556 sau 045 839300

Telefon: Dublin South West: 087 9137474

Serviciul de Violenta Domestica Saoirse

Mobilizare si Preventie pentru femeile care se confrunta cu Violenta in Familie in zonele
Dublin 10, 12, 22, 24, South-West County Dublin si West Wicklow.

Telefon: 085 2710378 | Linie telefonica non-stop (24 ore): 01 4630000 |

E-mail: outreach@sdvs.ie

Teach Tearmainn

Teach Tearmainn ofera o gama de servicii de sprijin gratuit si confidential femeilor

si copiilor din Kildare si West Wicklow care au fost sau sunt victimele violentei domestice
si abuzurilor.

Linie telefonica de sprijin: 045 527584 | E-mail: admin@teachtearmainn.ie
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Inchicore Domestic Violence Outreach

Un serviciu confidential gratuit care sprijina si ofera informatii pentru femeile din regiunea
Dublin, care se confrunta cu abuz fizic, mental, sexual si emotional.
Telefon: 01 4545239 | E-mail: inch.outreach@hotmail.com

Sonas ofera servicii de asistenta femeilor si copiilor care se confrunta cu abuz domestic
din regiunea Dublin.

Linie telefonica gratuita: 1800 222223 | E-mail: info@sonasdomesticabuse.ie. |

Web: www.domesticabuse.ie

Women'’s Aid

Ofera informatii confidentiale, sprijin si intelegere femeilor din Republica
Irlanda care sunt abuzate de actualii sau fostii prieteni, parteneri sau soti.
Linie telefonica non-stop (24 ore): 1800 341900 | Web: www.womensaid.ie

One Family

Ofera sprijin si informatii mamelor/tatilor singuri, persoanelor care ajuta la cresterea
copiilor si a celor care se despart.

Telefon: 01 6629212 | E-mail: info@onefamily.ie | Site: www.onefamily.ie

Linia de asistenta telefonica Ask One Family: 0818 662212

Parentline

Parentline este o linie telefonica nationala si confidentiala ce ofera parintilor sprijin,
informatii si recomandari in tot ceea ce inseamna a fi parinte, precum si alte probleme
parentale.

Telefon: 01 873 3500 sau 1890 927277 | Web: www.parentline.ie

Ofera educatie In ceea ce priveste travaliul, sprijin post-natal, sprijin n alaptare
si intalniri si evenimente locale.
Email: info@cuidiu.ie | Web: www.cuidiu.ie

HSE Online Breastfeeding Supports (suport online pentru alaptare HSE)

Sfaturi si sprijin pentru inceperea alaptarii, sfaturi de igiena si intrebari frecvente privind
alaptarea.
Web: www2.hse.ie/babies-children/breastfeeding/
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Depresia Postnatala Irlanda

Ofera sprijin, ajutor si prietenie celor care sufera efectele Depresiei Postnatale.
Telefon: 021 4922083 | Email: support@pnd.ie | Web: www.pnd.ie

Pregnancy & Infant Loss Ireland

Este un site web care ofera informatii despre sarcina si pierderea sugarilor, precum
si asistenta pentru deces disponibile in toata Irlanda.

Pentru informatii despre suporturile pentru deces disponibile In maternitatea ta
acceseaza: www.pregnancyandinfantloss.ie/bereavement-teams

Pentru informatii despre deces, sprijin si servicii disponibile in comunitate, te rugam
sa vizitezi: www.pregnancyandinfantloss.ie/support-links

Drugs.ie

Informatii si sprijin referitoare la droguri si alcool.
Linie telefonica de sprijin: 1800 459459

POGP: Fizioterapie Pelviana, Obstetrica si Ginecologica

Pentru informatii folositoare referitoare la sanatatea fizica in sarcina si dupa nastere.
Web: thepogp.co.uk/

Recomandari privind reintoarcerea la alergat

Web: blogs.bmj.com/bjsm/2019/05/20/ready-steadygo-ensuring-postnatal-women-
are-run-ready/

mychild.ie

»  Ghidul tau pentru sarcing, precum si sanatatea bebelusului si a copilului tau
» Informatii avizate de la experti

» Servicii si suport de sanatate

Site web: www.mychild.ie
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Daca suferi de tulburari sau esti ingrijorata pentru altcineva, contacteaza-ti
medicul de familie, Departamentul de urgente sau suna la organizatia

: Samaritans pentru sprijin la numarul de telefon:

Linie telefonica gratuita: 116 123 | Email: jo@samaritans.ie

Departamentele de Urgenta

din Naas: 045 849500
Portlaoise: 057 8621364
Tallaght: 014142000

St James Hospital: 014103000

Servicii de medicina generala in afara orelor de serviciu

din North Kildare Doc (Celbridge, Maynooth): 01 4539333 sau 01 5130100
KDoc (restul Kildare si West Wicklow): 045 848701

Caredoc (South Wicklow): 059 9138100

Luke Doc (Rathfarnham, Templeogue): 014065158

TLC Doc (restul Dublin South): 045 848707

Dub Doc (Dublin South City): 014545607

Plan Postnatal de Bunastare




Plan Postnatal de Bunastare




Plan Postnatal de Bunastare




Plan Postnatal de Bunastare







ental

healthie

Information | Support | Services

1800 111 888

[ce i wiwvw.yourmentalhealth.iefeljiqes Ofera informatii despre sprijin

informatii si indrumdri in ceea ce priveste :  si servicii de parenting in Kildare

tot sprijinul si serviciile de sanatate : sl Wicklow:

mentala disponibile national si local, B W, parentingsupport.ie

oferite de cdatre HSE si partenerii sdi
finantati. Poti de asemenea sa suni gratuit

la Linia de Informare YourMentalHealth :
pentru a gdsi sprijin si servicii
(oricand, zi sau noapte). 5

ox 2an o

&
é\‘ CURRAGH (1“;@
0O FAMILY RESOURCE CENTRE @

Comruriby B Fardly Certbre.

ot
An Ghniomhaireacht um - .-. BYPSC
Leanai agus an ontn s o s s caors
Child and Family Ageney

Connecting for Life
Kildare and West Wicklow

inV
SYNc

Working @ well together
YOUTH & FAMILY SERVICES

(

Wornen & Infants.




