
Bądź dobra
dla siebie
Staraj się myśleć, co możesz zrobić, aby mniej 
się martwić lub denerwować. Porozmawiaj z 
rodziną, przyjaciółmi lub swoim lekarzem 
domowym. 

Bądź 
dobra dla 
siebie Podejmuj 

małe kroki

Proszenie o 
pomoc i 
wsparcie jest w 
porządku

Jest ważne, aby dbać o siebie po urodzeniu dziecka
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