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Intoarcerea acasa
dupa nastere
in timpul '
pandemiei de \
COVID-19

Pentru multi parinti, pandemia de COVID-19 a schimbat experienta nasterii. Lucrurile pot fi ne-
prevazute si dificile. Daca planificarea nasterii s-a schimbat sau daca ati fost separati de bebelus
dupé nastere, va recomandam s& beneficiati de ajutor suplimentar atunci cand ajungeti acasa. in
continuare va prezentam cateva moduri prin care puteti avea grija de dumneavoastra in timp ce
creati legatura cu bebelusul.

Cum sa aveti grija de dumneavoastra

Sanatatea Depresia sau
dumneavoastra anxietatea apar
este importanta frecvent
lata cateva sugestii referitoare la modul Numeroase persoane se simt deprimate sau
in care puteti sa acordati atentie nevoilor nelinistite dupa ce au nascut. Daca planificarea
dumneavoastra: ’ ’ nasterii s-a schimbat sau daca ati fost separati

de bebelus din cauza COVID-19, aveti
motive intemeiate pentru a simti deprimare
sau ingrijorare. Va recomandam sa vorbiti
despre experienta dumneavoastra cu o

+ Rasfatati-va cu un dus, o baie sau cu
alte tratamente corporale care va plac.

+ Odihniti-va cat mai mult.

+ Solicitati ajutor partenerului, copiilor persoana apropiatd de incredere, un membru
mai mari sau contactall alte resurse de_ al comunitatii sau un specialist in sanatatea
asistenta pentru treburile legate de casa. mintala. Dac& aveti ganduri legate de suicid,

* Alocati-va timp pentru puteti suna oricand la National Suicide
dumneavoastra. Petreceti timp in Prevention Lifeline (Linia nationala de asistent&
aer liber, savurati o bautura calda, pentru prevenirea suicidului) la numarul 1-800-
vizionati un film, cititi o carte sau 273-8255 (TRS: 1-800-799-4889) sau puteti

sunafi o persoana apropiata. discuta la suicidepreventionlifeline.org/chat.


http://suicidepreventionlifeline.org/chat

Creati o legatura cu bebelusul dumneavoastra de fiecare data cand ‘

ii acordati ingrijirile necesare. Construiti o legatura puternica atunci
cand ii zambiti, il imbratisati, radeti impreuna, il luati in brate si il

hraniti sau schimbati scutecelul. Nu vi se cere sa faceti lucrurile )

perfect; faceti doar ceea ce puteti, atunci cand puteti. &
Ingrijirea Interactiunea cu
bebelusului bebelusul

Cand hraniti bebelusul, priviti-l in ochi si
zambiti, vorbiti, cantati sau soptiti in timp
el mananca.

Alaptatul poate fi dificil. Puteti gasi ajutor
daca intampinati probleme.
+ Cereti furnizorului de servicii medicale

sa va recomande un consultant in
probleme de alaptare.

+ Cautati un grup de sprijin local sau
virtual pentru femeile care alapteaza.

Uneori bebelusii plang si se agita
indiferent de ceea ce faceti pentru a-i
linisti. Plansul poate fi normal pentru
bebelus, deci, pastrati-va calmul. Daca va
este greu, cereti ajutor.

» Cand bebelusul este agitat, este posibil
sa fie flamand, obosit, sa vrea sa
doarma sau sa fie tinut in brate.

+ Daca este obosit, va da din maini si din
picioare si se va intoarce de pe o parte
pe alta.

* Furnizorul de servicii medicale

Aveti rabdare cu dumneavoastra in timp ce
invatati cum sa gestionati nevoile bebelusului.
Unii bebelusi sunt alinati prin leganare,
balansare, cantat sau sunete surde in surdina,
in timp ce alti bebelusi prefera linistea si
calmul.

Sentimentele de veselie si bucurie pe care

le transmiteti sunt benefice atat pentru
dumneavoastra, cat si pentru bebelus. Jucati-
va cu bebelusul, cantati-i si cititi-i, deoarece
aceste activitati il ajuta sa se linisteasca,

sa se simta in siguranta si contribuie la
dezvoltarea creierului.

incercati sa faceti urmatoarele:
e cititi
* priviti-va in oglinda
* ascultati muzica
+ intindeti-va pe jos cu bebelusul pe burtica
* jucati-va de-a v-ati ascunselea
* scoateti sunete cu bebelusul

Atingerile fizice si alinarea prin mangaieri

si dezmierdari ii fac bine bebelusului
dumneavoastra. Insa, este important sa
urmariti reactiile bebelusului pentru a afla cat
de mult ii place sa fie atins.

@ + Pentru ajutor emotional 24 de ore din 24 si pentru recomandari catre specialisti,
A S

contactati Washington Recovery Help Line (Linia de ajutor pentru recuperare
Washington) sau linia pentru situatii de criza pe probleme de sanatate mintala din
regiunea dumneavoastra warecoveryhelpline.org

 National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org
988 (utilizatorii cu dificultati de auz si vorbire vor forma 711, apoi 988)

+ La Leche League (asistenta pentru alaptare) llli.org

+ Organizatia March of Dimes pentru probleme de depresie postpartum
marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

« Serviciile Perinatal Support perinatalsupport.org/for-parents
* Period of Purple Crying purplecrying.info
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