Moj plan na dobre samopoczucie w czasie cigzy i potogu

Bardzo wazne jest, aby mysle¢ o swoim zdrowiu
emocjonalnym i dobrym samopoczuciu oraz dbad

o swoje zdrowie psychiczne podczas cigzy i po porodzie.

Korzystanie z niniejszego planu

Niniejszy plan moze pomdc Ci zastanowi¢ sie nad
tym, jak sie czujesz i kto moze Cie wesprzec. Warto
oméwic te kwestie z zaufana osoba i pokazac

go potoznej, lekarzowi lub pielegniarce
Srodowiskowe;j.

Czesto wczesne uzyskanie pomocy moze
powstrzymacd pogarszanie sie sytuacji.

Badz dla siebie mita — nie musisz robic niczego
idealnie, a niektore rzeczy moga wydawac sie teraz
niemozliwe.

Zajecia przedporodowe lub zajecia dla kobiet
w cigzy

narodzin i opieki nad dzieckiem. Moga one poméc
w poznaniu innych mieszkajacych w poblizu kobiet,
ktére spodziewaja sie dziecka w tym samym czasie.

Zapytaj potozna o bezpfatne zajecia w Twojej okolicy.
W pracy powinnas dosta¢ wolne, aby$ mogta brac
w nich udziat.

Edycja w 2024 r. Nastepna edycja w 2027 r.

to dobry sposéb na zdobycie wiedzy na temat porodu,
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Chce porozmawiac o / martwi mnie:
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Postaram sie...

[] by¢aktywna w jakis sposdb — nawet poprzez
nieforsowny spacer

codziennie brac prysznic i my¢ zeby

spozywac pozywne positki kazdego dnia
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¢wiczyd joge, medytacje lub uwaznosé (mindfulness),
uczestniczac w zajeciach, korzystajac z aplikacji lub
filmow

stuchac muzyki lub podcastéw, ktdre lubie

rozmawiac z kims, komu ufam - rodzicem, partnerem,
rodzenstwem lub przyjacielem/przyjaciotka

znalez¢ troche czasu dla siebie, aby robic cos,
co sprawia mi przyjemnosc

prowadzic¢ dziennik lub pamietnik (na papierze lub
w telefonie)

spedzac czas z ludzmi, ktdrym na mnie zalezy
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utworzy¢ grupe osob, np. na WhatsAppie, ktére beda
przy mnie, gdy bede ich potrzebowac.

Kto moze mnie wesprzeé?

Zastanow sie, kto mogtby udzieli¢ Ci wiekszego
wsparcia. Zapisz tutaj przydatne kontakty.
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Potozna: Ktos, komu ufam:
s ) s )
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Lekarz rodzinny (GP) Pielegniarka
Srodowiskowa:

s ) N )
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Wsparcie przy karmieniu Opiekun/terapeuta
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Konsultant Potozne z organizacji
Tommy's
0800 014 7800 (od poniedziatku

e ) do piatku 00 500 40 1700,

Ve lub napisz do nas na adres
Lgkalne grupy dla \_ midwife@tommys.org. )
niemowlat: 3

Dalsze wsparcie
Godzina ...
Miejsce ..
e ) \tommys,org/wellbemg )

Tommy's to zarejestrowana organizacja charytatywna (1060508) i (5C039280)



Jak sie czujesz?

Zmiany dotyczace hormondw, snu i rutyny moga wptywac
na Twoje zdrowie psychiczne.

Rzeczy, ktdre Ci sie przytrafity (na przyktad strata lub
trauma) moga zmienic to, jak sie czujesz i reagujesz na to,
co dzieje sie teraz.

Czasami nie ma wyraznego powodu, dla ktérego sytuacja
wydaje sie trudna.

Skorzystaj z tej listy, ktéra powinna pomdc Ci

zastanowi¢ sie nad swoimi uczuciami i doswiadczeniami

oraz porozmawiac o nich z osobami, ktére moga Cie

wesprzec. Mozesz takze uzy¢ emoji na gorze tej strony.

Czuje...

+ zmartwienie/zaniepokojenie/stres

+ smutek/przygnebienie/ptaczliwosd

+ rozdraznienie/zto$¢

+ przyttoczenie / niemoznosc poradzenia sobie / rozpacz

+ brak zainteresowania zwyktymi rzeczami

* paranoje

+ zdezorientowanie

+ jakbym nie potrafita kontrolowad swoich mysli
(rozbiegane mysli)

+ jakbym miata mndstwo energii i nie potrzebowata snu

+ strach przed zwrdceniem sie o pomoc

+ jakby zdarzenia z przesztosci dziaty sie teraz
(retrospekcje)

+ jakbym musiata przestrzegac Scistych rytuatéw.

Stworzono przy wsparciu:
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Doswiadczam nastepujacych problemoéw:
+ trudno mi nawiazac kontakt z moim dzieckiem
+ mam trudnosci z koncentracja

« mam trudnosci z zasypianiem lub duzo $pie

+ mam koszmary

+ jem za mato lub objadam sie

+ biore narkotyki lub pije alkohol, aby sobie jakos radzi¢
« mam niepokojace mysli lub obrazy

« mam mysli samobdjcze lub mysli o zrobieniu
sobie krzywdy.

Pomoc w sytuacji kryzysowej

Jesli masz mysli samobdjcze lub mysli o skrzywdzeniu
siebie lub innych, zadzwon pod numer 999 lub udaj
sie na ostry dyzur do szpitala.

Jedli chcesz z kim$ porozmawiac, zadzwon do

organizacji Samaritans pod numer 116 123 lub wyslij
SMS o tresci SHOUT na numer 85258.

Psychoza poporodowa (PP)

PP to nagty wypadek medyczny. Jesli u Ciebie (lub
nowego rodzica, ktdrego znasz) wystepuje ktorykolwiek
z ponizszych objawdw, natychmiast zwrdd sie o pomoc.

+ Urojenia — silne przekonania, ktorych inni nie
podzielaja.

 Halucynacje — widzenie i/lub styszenie rzeczy,
ktérych inni nie doswiadczaja.

» Rozbiegane mysli i ekstremalny poziom energii.

» Poczucie silnego zdezorientowania.

Mozesz porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym
(GP) lub pielegniarka srodowiskowa, zadzwonic pod
numer 999 lub udac sie na ostry dyzur do szpitala.

$ Working with

Przygotowanie do porodu i okresu pozniejszego

Postaram sie:

|:| poprosi¢ o pomoc w zasypianiu, karmieniu, opiece
nad dzieckiem i innych pracach domowych

[] dowiedziec sie 0 mozliwosciach dotyczacych porodu

i przygotowac plan porodu i/lub plan bezpieczenstwa

emocjonalnego

utatwic sobie zycia po porodzie (np. poprzez

zamrozenie wielu positkdw na zapas)

dowiedzied sie wiecej o pieniadzach i Swiadczeniach

dowiedziec sie o lokalnych zajeciach i grupach dla

niemowlat

zapisad teraz przydatne numery telefonow —
lub poprosic o to kogos innego
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zastanowic sie nad tym, jak sie czuje i zachowuije,
gdy sobie nie radze, zanotowac to ponizej i podzieli¢
sie tym z kims, komu ufam.
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Jak sie czuje i zachowuje, gdy sobie nie radze:
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Tekst zatwierdzony przez NICE (National Institute for Health and
Care Excellence — Krajowy Instytut Doskonalenia Zdrowia i Opieki)
Wiecej informacji na: www.tommys.org/wellbeing

Patient Information Forum



