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pour apres la naissance







Introduction

Vous avez sans doute regu ce livret car vous attendez un enfant, ou vous
avez donné naissance récemment. Félicitations !

Bien que devenir mére puisse étre un grand moment de joie, cela peut
étre également l'occasion de grands changements. Apres la naissance,
votre bébé devient généralement votre préoccupation principale.

Mais vous avez également besoin de soutien, et de prendre soin de vous
durant cette période. Penser a soi et prendre soin de soi sont des aspects
importants de votre bien-étre et de celui de votre bébé.

Ce livret va vous encourager a réfléchir et a identifier des éléments et des
personnes utiles qui peuvent vous aider a vous adapter a votre nouveau
réle de mere.

Il a pour but de vous aider a vous préparer pour la période post-partum
(la période apres la naissance de votre bébé), mais de nombreuses
suggestions concernant le soin personnel et le bien-é&tre sont tout

aussi utiles pendant la grossesse. La rubriqgue sur les problémes

de santé mentale pourra aussi vous étre utile pendant cette période.

Les troubles de santé mentale pendant la grossesse peuvent continuer
apres la naissance, aussi si vous ressentez le besoin d’étre aidée, parlez-en
a votre médecin, votre sage-femme ou votre gynécologue. Vous faire
aider dés le début vous permettra de prendre le meilleur départ possible
avec votre bébé pour votre aventure
ensemble.

Souvenez-vous que vos besoins
comptent aussi!
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Nutrition

L'une des choses les plus importantes que vous puissiez faire pour votre bien-étre est de bien
manger. Il est particulierement important d’avoir une bonne alimentation pendant la période
post-natale (la période aprés la naissance). Lorsgue |'on parle de nutrition, cela ne veut pas dire
faire un régime, mais choisir une alimentation nourrissante qui vous donne ce dont vous avez
besoin pour entretenir votre corps. Quand les bébés paraissent, on a tendance a tellement

se concentrer sur leurs besoins, alimentaires ou autres, que l'on en oublie les siens. Il peut

étre difficile de trouver le temps d’aller faire les courses, et de préparer des repas nutritifs.

Mais il est important de prendre soin de son corps. Apres tout, il a travaillé dur pendant la
grossesse et il continue de le faire pendant les semaines et les mois qui suivent la naissance.

Il peut étre utile de préparer et de
congeler des repas avant l'arrivée du

bébé. Faites une liste de plats que vous_

aimez et qui se congélent bien :

Vos amis et votre famille peuvent vous
aider en préparant des plats pour vous
avant la naissance (a congeler) ou aprés.
Faites une liste des gens a qui vous
pouvez faire appel :

AVANT :
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Pensez a des aliments non-périssables
que vous aimez et avec lesquels il est
facile de cuisiner des plats ou des en-cas
simples et nourrissants. Faites le plein

de ces aliments pratiques avant l'arrivée
du bébé, et listez-en quelques-uns
ci-dessous :

Des amis ou membres de votre famille
pourraient vous aider en faisant les
courses apres l'arrivée du bébé. Faites
une liste des gens a qui vous pourriez
faire appel :

Il est trés important de prendre soin de vous
autant que de votre bébé, et les amis et

la famille sont souvent contents de donner
un coup de main. Alors demandez de l'aide
pour préparer les repas pendant que vous
vous occupez de votre bébé, ou bien
confiez-le a quelqu’un pendant que vous
prenez du temps pour vous occuper de vous.




Activite physique

En tant que nouvelle maman, vous avez sans doute l'impression que vous occuper
de votre enfant vous laisse trés peu de temps ou d’énergie pour incorporer
= du mouvement ou de l'exercice dans votre journée. Le mouvement joue un réle
essentiel dans notre bien-étre : il aide a réduire les maux et les douleurs, améliore
notre humeur, réduit 'anxiété, et nous aide a nous sentir en phase avec nous-mémes et avec les
autres. Il nous aide aussi a récupérer physiqguement apres la grossesse et 'laccouchement. Alors
essayez de faire du mouvement une partie essentielle de votre journée pendant la grossesse et
apres la naissance de votre bébé. Rappelez-vous que « bouger fait marcher le corps et l'esprit ! ».

Quel type de mouvement ou d’exercice (b) Sans votre bébé
aimez-vous pratiquer qui pourrait étre (ex : cours de danse/salle
incorporé dans votre mode de vie avec communautaire locale/avec
un bébé ? une copine). Type d’activités,

ou, et avec qui:

PEnsez & des ACtiVILES QUE VOUS AIMEZ s i
faire ou que vous soUhaiteriez @SSAYET, oo
a la fois avec ou sans votre bébé. Pensez
a des lieux ou aller dans les environs,

et a des gens avec qui vous souhaiteriez
partager ces activités.

Connaissez-vous la consigne sur les
délais recommandés pour la reprise

d’activité aprés avoir eu un bébé ?
(a) Avec votre bébé

(ex : Balade en poussette/au parc/
avec ma voisine). Type d’'activités,
ou, et avec qui :

Exercice modéré des abdominaux
et du périnée ?

Méthode Pilates ou Yoga aprés un
........................................................................ accouchement par césarienne ?

Vous pouvez trouver ces informations dans les dépliants d’information pour patients en kinésithérapie pelvienne, obstétrique

et gynécologique (POGP) et les Conseils sur la reprise de la course a pied (Return to Running Guidelines) que vous trouverez dans
la partie Services et Groupes de soutien a la fin de ce livret. Il ne s'agit que de recommandations - ne vous sentez pas obligée

d’en faire trop, trop tét. Rappelez-vous que le mouvement au quotidien est un point de départ (ex : marche, travail ménager léger,
étirement doux, etc..). La respiration diaphragmatique (ventrale) simple est une bonne fagon de commencer a sentir vos muscles
pelviens (avant et aprés la naissance) ; elle peut vous aider a rester calme et reposée, et peut aussi aider a l'activation des muscles
de l'abdomen et du bassin. Souvenez-vous qu'il faut vous ménager, pas vous épuiser ! Faites attention aux activités intenses jusqu’a
6 mois aprés la naissance en raison de l'lmpact des hormones sur les articulations et les ligaments. Si vous avez des problémes de
santé ou des symptdémes lors d’'un mouvement, comme des fuites urinaires ou des douleurs au pelvis, demandez conseil a votre
médecin, votre prestataire de soins de maternité ou un professionnel de la santé.
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Sommeil

Le sommeil contribue grandement a votre santé mentale et a votre bien-étre.

Aprés la naissance de votre bébé, il vous faudra un certain temps pour récupérer
physiguement et émotionnellement du travail et de 'accouchement. Votre bébé

devra également s’habituer au monde extérieur et se réveillera souvent la nuit pour

étre nourri et apaisé. Aprés la naissance de votre bébé, il est probable que vous manguiez
de sommeil. Vous devez donc essayer de donner la priorité a votre sommeil. Essayez de
dormir quelques heures d’affilée aussi souvent que possible. Essayez de dormir ou de vous
reposer pendant que votre bébé dort.

Pour y parvenir, il est essentiel que vous reconnaissiez l'importance du sommmeil pour votre
santé mentale et que vous acceptiez de demander de l'aide. Ce n'est pas a vous de tout
faire. En prenant soin de vous, vous pourrez mieux vous occuper de votre bébé.

Pouvez-vous trouver des moyens Ou trouver de bonnes informations sur le
de dormir quelgues heures d’affilée sommeil du bébé ou le votre si vous en
sans interruption (par exemple, demander avez besoin ? (p. ex. médecin généraliste,
a votre partenaire ou a un parent de pédiatre, site internet — mychild.ie, etc.)

promener le bébé) ?

Vos amis ou votre famille peuvent vous Connaissez-vous des mamans a qui vous
aider en restant chez vous si vous avez pouvez demander de l'aide pour dormir ?
besoin d’'un peu plus de sommeil ou d’'un

soutien supp[émentaire. DYE@SSEZ UNE  veeememem e e
liste des personnes a qui vous pouvez
demander de l'aide.
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Temps pour soi

Prendre du temps pour vous apreés l'arrivée du bébé est essentiel pour votre bien-é&tre. Il s’agit
d’une période de grand changement, le temps que vous vous ajustiez a votre nouveau role

de meére. Il est facile d’oublier votre propre bien-étre. Cependant, mieux vous prendrez soin
de vous, et mieux vous serez a méme de vous occuper de votre enfant. Essayer de prendre
du temps pour faire des choses pour vous sans votre bébé est important. Cela peut vous aider
a vous sentir a nouveau vous-méme. Bien s(r, les choses que vous choisissez de faire peuvent
étre différentes de ce que vous faisiez avant de devenir maman, et c’est normal. Ce qui est
important, c’est de trouver ce qui vous convient.

De quelles fagons aimez-vous Mini-activités pour prendre soin de soi :
décompresser et vous ressourcer (ex : lire des choses non-planifiées que vous
un livre, regarder une émission télévisée) ? pouvez faire chez vous (ex : prendre une
douche, se faire les ongles, exercices de
........................................................................ respiration, envoyer un message ou
........................................................................ appeler un(e) ami(e).

Listez les activités que vous aimez et
gue vous pouvez faire seule (ex : marche
é pied, Vé[O, phOtOgraDhie, dessin): ........................................................................

........................................................................ Activités pour soi en dehors de la maison
et sans votre bébé (ex : séjour ailleurs,
cinéma, rencontre avec des amis) :

AMNIS &
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2.
Ressources
pour le
bien-étre
émotionnel

Certaines femmes peuvent connaitre

des troubles de sante mentale pendant

la grossesse et apres la naissance. Il est
Important de savoir en reconnaitre les signes,
et ou trouver de l'aide en cas de besoin.

La bonne nouvelle est que la plupart des
problemes de sante mentale qui surviennent
pendant cette periode peuvent étre traites
de maniere efficace avec le soutien et/ou
l'intervention adaptes.
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Baby Blues ou depression post-natale

Il est courant d’avoir le baby blues dans les premiéres semaines aprés la naissance de votre
bébé. Cependant, si vos symptémes persistent plus d’'un mois, il s'agit peut-&tre de dépression
post-natale. Jusgu’a 1 mére sur sept en fait 'expérience. Celle-ci se soigne facilement, aussi

il est important de se faire aider dés que possible pour faire en sorte que vous et votre bébé

preniez le meilleur départ possible.

(— LES SIGNES DU BABY BLUES _\
() Pleurer facilement
() Sentiments de tristesse ou d’anxieté
() Sentiment d’&tre dépassée
() sautes d’humeur
() Problémes d’appétit
() Troubles du sommeil

() Durée entre 1 et 3 semaines

Votre Plan bien-é&tre pour aprés la naissance

LES SIGNES DE LA DEPRESSION B
POST-NATALE

() Humeur sombre
(") Perte de motivation et d'intérét

D Perte de plaisir a faire les choses
que l'on aime

() Pleurer facilement
() Peur de ne pas &tre une bonne mére

D Sentiment de ne pas créer de lien
avec votre bébé

() colere/Irritabilité

C] Difficultés de concentration

() Sentiments de culpabilité,
de dévalorisation

() Difficultés & prendre des décisions

() Désespoir par rapport a l'avenir

() Penser a vous faire du mal, ou a faire
du mal a votre bébé

D Difficulté & dormir, méme quand
votre bébé dort




Inquietudes normales de jeune

maman ou anxiete post-natale

Ressentir de l'angoisse est tout a fait normal pour un jeune parent, en particulier les premiers
jours et semaines qui suivent la naissance, pendant la période d’ajustement a la parentalité

et oll vous apprenez a connaitre votre bébé. Vous allez peut-&tre craindre gu'il n'arrive quelque
chose a votre bébé, vous inquiéter de quand et comment le nourrir ou des routines autour

des siestes ou du sommeil, de comment gérer les taches quotidiennes et les autres demandes
(autres enfants/foyer, etc..), ou d’étre une mére a la hauteur. Cependant, si certaines de ces
angoisses vous font paniquer ou vous empéchent de gérer la vie quotidienne, alors il est
possible que vous ayez besoin d’aide extérieure. Ceci peut se produire chez 6% des femmes
enceintes et jusqu’a 10% des femmes en période postnatale. Avec 'aide appropriée, 'angoisse
peut se traiter facilement.

— LES SYMPTOMES DE LANXIETE DU POST-PARTUM INCLUENT : ~N
() Inquiétude constante/peur chronique

() Panique

D Sentiment qu'il va se produire quelque chose de mal, inévitable
() Pensées qui défilent et tournent dans la téte

() Impossibilité de rester tranquille, calme

() Perte ou modification du sommeil/de I'appétit

O Manifestations physiques (telles gu’un poids sur la poitrine, une oppression,
des difficultés a respirer, transpiration, nausées).

?
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Traumatisme lie a la naissance

La naissance de votre enfant peut ne pas se passer comme prévu ou souhaité. Certains
moments du travail ou de la délivrance peuvent étre traumatisants pour certaines femmes :
douleur intense ou mal contrdlée, intervention médicale d’urgence, blessure physique.

Les soins regus pendant l'accouchement sont trés importants. Il est important de savoir

gue votre expérience d’'un traumatisme est directement liée a votre perception de votre
accouchement, et non pas au résultat final (naissance de bébé).

Un accouchement traumatique peut mener a un sentiment de déception, de colére ou

de tristesse. Vous aurez peut-étre besoin de soutien pour parler de ces sentiments et les
comprendre. Pour environ 3% des femmes, un accouchement traumatique peut déclencher
des troubles de stress post-traumatique. Si vous étes touchée par les troubles de stress
post-traumatique (TSPT), consultez votre médecin aussi rapidement que possible afin

de mettre en place un traitement et commencer a vous sentir mieux.

(— LES SYMPTOMES DE STRESS POST-TRAUMATIQUE INCLUENT : ™\
() Souvenirs de l'accouchement qui défilent sans le vouloir/flashbacks/cauchemars
D Volonté d'éviter de parler aux autres de son accouchement
() Anxiété profonde / irritabilité / avoir les nerfs a fleur de peau

D Hypervigilance maternelle: contréle constant de son bébé, sa respiration,
sentiment d’'impossibilité de laisser son bébé méme guelgues minutes.

D Ne pas avoir le moral, pleurer sans raison apparente, au-dela de 2-3 semaines
apres 'accouchement.

SERVICE DE DEBRIEFING
DE LACCOUCHEMENT

Un service de débriefing post-natal est
un moyen pour les femmes qui viennent
d’accoucher de faire entendre leur voix,
de faire part de leur expérience et d’avoir
quelgu’un qui écoute. Cela permet de
revenir sur le déroulement du travail et
de 'accouchement en donnant les faits,
et en créant un espace pour partager

ses sentiments, revenir sur ce qui a dégu,
ce qui a différé des préférences et/ou
attentes, déméler ses sentiments et leur
donner un sens. Si vous pensez que ce
service puisse vous étre utile, contactez
votre maternité et/ou votre médecin

ou sage-femme afin de savoir si ce service
y est proposé.

Votre Plan bien-é&tre pour aprés la naissance



Des pensees intrusives

Les pensées intrusives sont des pensées qui s'imposent a l'esprit sans étre sollicitées,

et qui nous causent de l'angoisse ou de l'inconfort. Il arrive a tout le monde d’avoir a l'esprit
des pensées intrusives de temps a autre. Ce genre de pensées est normal en période
post-partum, notamment si vous souffrez de dépression ou de troubles de l'anxiété.

Il s’agit souvent de pensées liées a la santé de votre bébé, la votre, ou celle d'un proche.

Il arrive parfois de se comporter de fagon obsessionnelle, comme par exemple de vérifier
les choses plusieurs fois d’affilée, ou de chercher par n'importe quel moyen a éviter les

déclencheurs de pensées intrusives.

(— TYPE DE PENSEES INTRUSIVES ﬁ
e Se faire du mal

e Faire du mal a votre bébé/
partenaire etc. (Ex : faire tomber son
bébé dans les escaliers par accident)

e Pensées sexuelles intrusives
(Ex : faire quelque chose
d’inapproprié sexuellement en

changeant la couche de son bébé)

IDEES RECUES SUR LES
PENSEES INTRUSIVES

X Toutes les pensées ont un sens

X Les pensées intrusives reflétent
un vrai désir/une véritable envie

X Une pensée intrusive aboutira
a une action

2 Vous étes la seule personne a avoir
des pensées intrusives

X Avoir des pensées intrusives signifie
gue vous étes une mauvaise

personne

X Avoir des pensées intrusives signifie
\_ que vous perdez la téte

6900000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssc0c0cscscssso0ss
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MOYENS DE S’EN SORTIR

» En parler a guelgu’'un en qui vous
avez confiance comme un ami,
membre de la famille, ou un
professionnel de santé.

» Comprendre que les pensées
viennent a l'esprit au hasard et ne
sont ni des intentions, ni des désirs.

» Eviter d’essayer de repousser les
pensées ou de les arréter. Si cela
vous est possible, acceptez une
pensée comme venant au hasard ;
elles devraient passer plus vite
de cette fagon.

» Eviter de penser a ce que ces
pensées peuvent vouloir dire de vous
en tant que personne

» Vous attendre a ce que cela
se produise a nouveau

» Souvenez-vous que les pensées
intrusives ne sont pas sollicitées,
elles sont automatiques, et arrivent
au hasard.

D T T L L LR R L R T A A P ]
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Obtenir de l'aide

Ou trouver de l'aide si vous soufirez de depression,
danxiete du post-partum, de stress post-traumatique
ou de pensees intrusives ?

-
Si vous pensez avoir besoin d'aide supplementaire,

parlez-en a un ami, un membre de la famille, et parlez-en
a un des professionnels ci-dessous. Inscrivez leurs noms
et numeros de telephone (si vous les connaissez) :

(Veuillez vous referer a la liste de services situee
a la fin de ce livret pour plus d'informations
et de ressources sur ce sujet.)
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Projet bien-étre emotionnel

’ . v llestimportant de savoir reconnaitre les signes indicateurs d’'un mal-étre ou d’'une
santé mentale fragile. Si vous ressentez des difficultés, il est important d’en parler
a quelgu’un et de chercher de 'aide aussi rapidement que possible. Avec l'aide appropriée,
Vous vous sentirez mieux et pourrez reprendre la création de lien avec votre enfant.

Quels sont les signes avant-coureurs Quels sont les services vers lesquels
d’'un état oll vous ne vous reconnaissez vous tourner si vous avez besoin
pas, indiquant que vous avez besoin d’aide extérieure ?

d’aide extérieure additionnelle ? (Inclure les numéros de téléphone) :

Si votre santé mentale a déja été

affectée dans (€ PAsSE, VOUS COMMAISSEZ *+ o
sGrement [es ElEMENTS PrECUTSEUIS oot
ou signes de santé mentale affectée.

Faites-en une listeici :

Services ou personnes a qui vous
référer en cas de crise ?
(Inclure les numéros de téléphone)

Vers quels proches ou membres
de votre famille pouvez-vous
vous tourner si vous éprouvez
deS difﬁCUltéS émOtiOnne“ement ? ........................................................................

Médecin généraliste :
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Reconnaitre les signes precurseurs

r A
(J Je ne me reconnais pas

() Je me sens deconnectee des autres

(J Les choses que jaimaient ne me rendent plus
heureuse

() Jail'impression que quelque chose ne va pas / n'est
pas normal

(J Je nai pas etabli de lien avec mon bebe

() Je m’inquiéte sans cesse
\ y,

Si vous ne pouvez pas identifier ces signes vous-meme,
votre partenaire, un ami, un membre de la famille peut
le faire. Partagez cette liste et demandez-leur de vous

prevenir s’ils remarquent un ou plusieurs de ces signes.

Votre Plan bien-é&tre pour aprés la naissance



3. Services et groupes de soutien

Votre médecin traitant

Votre médecin traitant peut vous proposer toute une série d’aides et vous recommander
des services spécialisés si besoin. Visitez le site Web : www2.hse.ie/services/find-a-gp
to find your local GP

Votre infirmier de santé publique (PHN) du HSE

Linfirmier de santé publique (PHN) vous rendra visite dans les 72 heures suivant votre sortie
de I'hopital apres la naissance de votre bébé afin d’évaluer le bien-étre de la meére et de
lui fournir un soutien et des conseils sur l'alimentation du bébé, notamment l'allaitement,
le sommeil, la sécurité et tous les soins destinés aux bébés et aux méres. Ils proposent
également des évaluations du développement de I'enfant, des informations sur la
promotion de la santé et I'’éducation des enfants.

Si vous habitez dans la région de Kildare ou de West Wicklow et que vous ne connaissez
pas votre centre de soins de santé local, vous pouvez le trouver en appelant St Mary’s,
Naas au : 045 920448.

Pour obtenir une liste des services de soins de santé par zone a Dublin, dans le sud
de Kildare et dans 'ouest de Wicklow, visitez le site internet : www.hse.ie/eng/services/
list/1/lho/

Services spécialisés de santé mentale périnatale (SPMHS)

Ce service offre une évaluation et un traitement aux femmes enceintes et aux femmes
dont le bébé a moins d'un an, et qui présentent un probléme de santé mentale préexistant
ou nouveau. Il apporte un soutien multidisciplinaire aux personnes souffrant de maladies
mentales modérées ou graves. La dépression et l'anxiété sont les problémes de santé
mentale les plus courants pendant cette période. Votre obstétricien, votre sage-femme
ou votre médecin traitant peuvent vous renseigner.

Pour de plus amples informations, consultez le site internet : www.hse.ie/eng/services/
list/4/mental-health-services/specialist-perinatal-mental-health/

Sage-femme en santé mentale périnatale \ (

Des sages-femmes spécialisées dans la santé N 7/
mentale périnatale sont présentes dans toutes les .
maternités/hopitaux. Ces sages-femmes spécialisées "Q -
travaillent dans le cadre du service spécialisé de - N s b

santé mentale périnatale. Elles peuvent évaluer la o= D ’

santé mentale et offrir un soutien pour les problemes : T T < -~
de santé mentale |égers a modérés. Elles travaillent N
également avec votre médecin traitant et le service . N

local de liaison et de santé mentale communautaire /
sinécessaire.
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3. Services et groupes de soutien

Services de psychologie des soins de santé de base du HSE

Ce service offre un soutien aux personnes qui, tout au long de leur vie, rencontrent
des difficultés psychologiques [égéres a modérées. Pour plus d'informations :

»  Sivous habitez dans les régions de Kildare ou de West Wicklow,
téléphonez au : 045 920821

» Sivous vivez dans le Dublin South County, téléphonez au : 01463 5200

» Sivous vivez a Dublin South City, téléphonez au : 01 921 3862 ou 01 9213864

Psychologie, conseil et psychothérapie

Pour trouver un psychologue clinicien/conseil qualifié dans votre région.
visitez : www.psychologicalsociety.ie

Pour trouver un conseiller ou un psychothérapeute qualifié dans votre région, consultez
le site : www.iacp.ie

Birth Reflection Service - The Coombe

Le « Birth Reflection Service » est un service d’écoute pour les femnmes qui ont
accouché ou qui comptent accoucher au Coombe Maternity Hospital :
www.coombe.ie/birth-reflections

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

Projet pour 'enfance et la famille de Naas - Insync

Offre un soutien thérapeutique gratuit aux familles qui vivent dans la ville de Naas,
le village de Sallins et le village de Johnstown.
Téléphone : 045 898623 | E-mail : ncfp@insync.ie

Centres de ressources pour les familles :

Les centres de ressources pour les familles [FRC] offrent un modéle communautaire
de soutien aux familles.

» Centre de ressources pour les familles et la communauté d’Athy :
Woodstock Street, Athy, Co. Kildare, R14 NN97.
Téléphone : 059 8632899 | E-mail : info@athycfrc.ie

» Centre de ressources pour les familles et la communauté de Teach Dara :
Academy Street, Kildare Town, Co. Kildare
Téléphone : 045 522128 | E-mail : info@teachdara.ie

» Centre de ressources pour les familles de Curragh :
1 Griffith Road, Curragh Camp, Co. Kildare.
Téléphone : 045 456883 | E-mail : info@curraghfrc.ie
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» Centre de ressources pour les familles de Newbridge :
Dara Park, Newbridge, Co. Kildare.
Téléphone : 045 438173 | E-mail : admin@newbridgefrc.ie

»  Centre de ressources pour les familles de Quarryvale :
Shancastle Avenue, Quarryvale, Clondalkin 22.
Téléphone : 01 6230264 | E-mail : reception@quarryvalefrc.ie

»  Centre pour la famille de Deansrath :
St Cutberts Road, Clondalkin, Dublin 22.
Téléphone : 014574069 | E-mail : info@deansrathfamily.ie

» Centre de ressources pour les familles de Cherry Orchard :
The Bungalow, 28 Elmdale Dr, Cherry Orchard, Dublin.
Téléphone : 01 6231367

»  Centre de ressources pour les familles de Killinarden :
Killinarden Way, Tallaght, Dublin 24.
Téléphone : 014527143 | E-mail : crfk@eircom.net

»  School St/ Thomas Court Family Resource Centre,
Pimlico Dublin 8.
Téléphone : 014547018

»  Fatima Group United F2 Centre,
3 Rueben Plaza, Rialto, Dublin 8.
Téléphone : 014534722

»  Centre de ressources pour les familles de St Kevin :
Treepark Drive, Kilnamanagh, Tallaght, Dublin 24.
Téléphone : 014627149

» Centre de ressources pour les familles de Ballyfermot :
Lynches Lane, Ballyfermot Road, Dublin 10.
Téléphone : 01 6264147 | E-mail : info@ballyfermotfrc.com

Preparing for Life

« Preparing for Life » est un programme proposé par les centres de ressources pour les
familles de Newbridge, de Curragh et d’Athy, qui est ouvert aux familles qui attendent
un nouveau bébé.

Si vous habitez dans les régions de Curragh, Newbridge, Kildare, Allenwood et Kilcullen,
veuillez contacter notre conseiller PFL au 086 4611333 ou 045 438173 ou a l'adresse suivante :
susan@newbridgefrc.ie pour obtenir plus d’'informations.

Si vous habitez a Athy, veuillez contacter notre visiteur a domicile PFL au numéro suivant :
059 8632899 ou a l'adresse : pfl@athycfrc.ie for more information.
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An Cosan

Le programme parental Lifestart offre des visites & domicile de la naissance a 3 ans aux
personnes vivant dans la communauté de Tallaght et, dans la mesure du possible, au-dela.
Téléphone : 014628488 | E-mai l: info@ancosan.ie. | Site Web : www.ancosan.ie/counselling-
family-support/

Archways

Propose l'initiative « Blue Skies », y compris le programme Upto2, le programme prénatal
de Solihull et le programme postnatal de Solihull, la thérapie familiale fonctionnelle,

les programmes de formation des parents et les programmes « Families First » aux
personnes vivant a Dublin South Central et Dublin South West. Pour obtenir de plus amples
renseignements, veuillez contacter :

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

Partenariat Ballyfermot Chapelizod

L’éguipe ABC Family Matters offre un soutien aux familles en proposant des cours et des
groupes pour parents et bébés, tels que le programme « Incredible Years Baby » et le
service de visites a domicile « Parent Child Plus » aux personnes vivant a Ballyfermot

et Chapelizod.

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

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

Barnardos

Les programmes de soutien aux parents adolescents de Barnardos travaillent avec des
jeunes qui deviennent parents entre 19 et 24 ans et continuent a les soutenir jusqu’a ce
gue leur enfant atteigne 'dge de deux ans. Basé a Clondalkin, le projet vise les parents
adolescents de Dublin 24, 22, 12 et de certaines parties de 6W.

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

Service d’accueil dédié au soutien parental

Pour les méres habitant a Killinarden et dans les environs qui cherchent de l'aide et qui
veulent connaitre les services qui leur sont offerts, rendez-vous au centre communautaire
de Killinarden.

Accueil : Tous les jeudis matins (10h00-12h30) sur rendez-vous uniquement.

Téléphone : 08790787633 (Aides et services)
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TUSLA

Le service de soutien aux familles de Kildare West Wicklow et le service de soutien aux
familles de Dublin South regroupent des équipes d’assistants familiaux qui apportent leur
soutien aux familles en difficulté. Vous pouvez étre envoyé vers ce service par les infirmiers
de santé publique, les médecins traitants, les écoles, les professionnels de la santé
mentale ou un assistant social.

Physiothérapie en soins de base

Vous pouvez bénéficier des services de physiothérapie sur recommandation de 'équipe
de maternité de votre hopital, d’'un médecin traitant, d'un infirmier de santé publique
ou d’un autre professionnel de la santé.

Pour obtenir de plus amples informations, veuillez téléphoner au service de physiothérapie
des soins de base du HSE, a St Mary’s, Naas, au numéro suivant : 045 920670 ou 045 920640

Pour obtenir une liste des services de soins de santé par zone a Dublin, dans le sud

de Kildare et dans 'ouest de Wicklow, visitez le site internet : www.hse.ie/eng/services/
list/1/lho/

Irish Society of Chartered Physiotherapists (Ordre irlandais des physiothérapeutes
agréés)

Visitez le site : www.askthephysio.ie pour obtenir des informations sur la santé physique
et pour trouver un physiothérapeute agréé en santé des femmmes dans votre région.
Service de lutte contre les violences domestiques de Tusla - Kildare West Wicklow/
Dublin South West

Fournir un soutien individuel aux femmes qui subissent ou ont subi des violences
et des abus domestiques. L'équipe propose également un soutien de groupe

et travaille en étroite collaboration avec les services communautaires.
Téléphone : Kildare West Wicklow : 086 0273556 ou 045 839300

Téléphone : Dublin South West : 087 9137474

Service de lutte contre les violences domestiques de Saoirse

Sensibilisation et prévention pour les femmes victimes de violences domestiques dans
les régions de Dublin 10, 12, 22, 24, South-West County Dublin et West Wicklow.
Téléphone : 085 2710378 | Ligne d’assistance téléphonique 24 heures sur 24 : 014630000 |
E-mail : outreach@sdvs.ie

Votre Plan bien-étre pour apreés la naissance




3. Services et groupes de soutien

Teach Tearmainn

Teach Tearmainn propose une série de services de soutien gratuits et confidentiels
aux femmes et aux enfants de Kildare et de West Wicklow qui sont ou ont été victimes
de violences et d'abus domestiques.

Ligne d’assistance téléphonique : 045 527584 | E-mail : admin@teachtearmainn.ie

Programme de lutte contre les violences domestiques d’Inchicore

Un service confidentiel gratuit qui aide et informe les femmes de la région du grand
Dublin victimes d’abus physigues, mentaux, sexuels et émotionnels.
Téléphone : 014545239 | E-mail : inch.outreach@hotmail.com

Sonas offre des services de soutien aux femmes et aux enfants victimes de violences
domestiques dans la région du grand Dublin.

Téléphone gratuit : 1800 222223 | E-mail : info@sonasdomesticabuse.ie. |

Site Web : www.domesticabuse.ie

Women'’s Aid

Offre des services confidentiels d’'information, de soutien et d’écoute aux femmes de la
République d'Irlande qui sont victimes d’abus de la part de leurs petits amis, partenaires
ou maris (actuels ou anciens).

Ligne d’assistance téléphonique 24 heures sur 24 : 1800 341900 |

Site Web : www.womensaid.ie

One Family

Fournit de l'aide et des informations aux personnes qui élévent seules leurs enfants,
a celles qui partagent leur role parental et a celles qui se séparent.

Téléphone : 01 6629212 | E-mail : info@onefamily.ie | Ligne d’assistance téléphonique
« Ask One Family » : 0818 662212 | Site Web : www.onefamily.ie

Parentline

Parentline est un service d’assistance téléphonique national et confidentiel qui offre aux
parents un soutien, des informations et des conseils sur tous les aspects de la vie de parent
et sur toutes les questions relatives a I'éducation des enfants.

Téléphone : 01873 3500 ou 1890 927277 | Site Web : www.parentline.ie

Offre une formation a 'accouchement, un soutien postnatal, un soutien a l'allaitement
et des rencontres et événements locaux.
E-mail : info@cuidiu.ie | Site Web : www.cuidiu.ie
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Soutien en ligne du HSE pour l'allaitement

Conseils et soutien concernant le début de l'allaitement, conseils d’hygiéne et réponses
aux questions courantes sur l'allaitement.

Site Web : www2.hse.ie/babies-children/breastfeeding/

Postnatal Depression Ireland (Service irlandais de lutte contre la dépression
postnatale)

Offre un soutien, une aide et de I'amitié aux personnes souffrant des effets

de la dépression postnatale.

Téléphone : 021 4922083 | E-mail : support@pnd.ie | Site Web : www.pnd.ie

Pregnancy & Infant Loss Ireland (Service irlandais d’aide aux femmes ayant perdu
un enfant pendant la grossesse et a la naissance)

Ce site web fournit des informations sur la perte d’'un enfant pendant la grossesse
et a la naissance, ainsi que sur les aides au deuil disponibles en Irlande.

Pour obtenir des informations sur les services d’aide aux personnes en deuil disponibles
dans votre maternité, visitez le site Web : www.pregnancyandinfantloss.ie/bereavement-
teams

Pour obtenir des informations sur d’autres services d’aide aux personnes en deuil
disponibles, veuillez consulter le site www.pregnancyandinfantloss.ie/support-links

Drugs.ie

Informations et soutien concernant les drogues et l'alcool.
Ligne d’assistance téléphonique : 1800 459459

POG : Physiothérapie pelvienne, obstétrique et gynécologique

Pour obtenir des informations utiles sur la santé physique pendant la grossesse et apres
l'accouchement.
Site Web : thepogp.co.uk/

Return to Running Guidelines

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

mychild.ie

» Votre guide de la grossesse, de la santé du bébé et du jeune enfant
» Des informations fiables fournies par des experts

» Services de santé et de soutien

Internet : www.mychild.ie
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Si vous éprouvez de la détresse ou si vous étes inquiet pour quelgu’un

d’autre, veuillez contacter votre médecin, votre service d’'urgence ou appeler
les Samaritains pour obtenir de l'aide :

¢ Téléphone gratuit : 116 123 | E-mail : jo@samaritans.ie

Urgences

Naas : 045 849500

Portlaoise : 057 8621364
Tallaght : 014142000

St James Hospital : 014103000

Services de garde des médecins généralistes

North Kildare Doc (Celbridge, Maynooth) : 014539333 ou 01 5130100
KDoc (reste de Kildare et West Wicklow) : 045 848701

Caredoc (South Wicklow) : 059 9138100

Luke Doc (Rathfarnham, Templeogue) : 014065158

TLC Doc (Reste de Dublin South) : 045 848707

Dub Doc (Dublin South City) : 014545607
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