
Be kind 
to yourself
Try to think of things you can do to make you 
feel less worried or upset. Talk to family, 
friends, or your GP.

Be kind 
to yourself Take 

small
steps

It’s okay 
to ask for help
and support

It’s important to look after yourself after you’ve had a baby

لەگەڵ خۆت میهرەبان بە

تر هەوڵبدە بیر لەو شتانە بکەیتەوە کە دەتوانیت بیکەیت بۆ ئەوەی کەم

لەگەڵ خێزانەکەت،قسە بکە . هەست بە نیگەرانی یان ناڕەحەتی بکەیت

(جی پی)هاوڕێکانت، یان پزیشکی گشتی

دەبێتگرنگە چاودێری خۆت بکەیت دوای ئەوەی منداڵت 

بەلەگەڵ خۆت میهرەبان  هەنگاوی بچووک 

بنێ
داوای یارمەتی و پاڵپشتیکردن هیچ 

کێشەیەکی نییە

زانیاری دروستکەری 

باوەڕپێکراو     

زانیاری مەکۆی 

نەخۆشەکان


