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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

r

Cigza bywa wydarzeniem zmieniajgcym zycie.
Moze wywotywac silne emocije.

Moze tak by¢ z nastepujgcych powodow:

Hormony cigzowe.

Zmiany w rytmie snu.

Obawy o pienigdze lub dach nad gtowa.
Nawracajgce wspomnienia 0 wczesniejszym
poronieniu.

Traumatyczne doswiadczenia z przesztosci.
Zmiany w ciele.

Zmiany w relacjach.
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Jesli bardzo sie stresujesz lub obawiasz,
warto skorzysta¢ z odpowiedniej pomocy.

Nie ma sie czego wstydzic.
Pomoc jest dostepna.

Boan

Az 1 na 4 osoby doswiadcza problemow
ze zdrowiem psychicznym w czasie cigzy
lub w pierwszym roku po porodzie. Nie
jestes sama, jesli jest Ci trudno.

J
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Kto moze pomoéc

Mozesz porozmawiac ze swojg potozna,
pielegniarkg srodowiskowg lub lekarzem
rodzinnym. Wyjasnig, jakie instytucje Swiadczg
wsparcie i czy obowigzuje lista oczekujgcych.

Mozesz zostac skierowana do specjalistycznej
potoznej w Twoim szpitalu specjalizujgcej sie
w zdrowiu psychicznym.

. W,
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—| Co zrobi¢, aby zadbac o zdrowie psychiczne:

» Codzienna aktywnosc¢ fizyczna.

 Rozmowa z zaufang osoba.

» Realistyczne podejscie do tego, co jestes w
stanie zrobic.

« Zwracanie sie o praktyczng pomoc, gdy jej
potrzebujesz.

« Zdrowe odzywianie.

» Spedzanie czasu na Swiezym powietrzu.

Kliknij ponizszy link, aby uzyska¢ wiecej porad
poswieconych dobremu samopoczuciu i
cwiczeniom w cigzy.
https://wepp.org.uk/sussex

Linki do dalszego wsparcia znajdujg sie na
ostatniej stronie.

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Kto moze pomoc

(

My pregnancy & post-birth wellbeing plai

Organizacja charytatywna Tommy’s oferuje
program poprawy zdrowia i samopoczucia
w cigzy. Pomaga ustali¢, jakiej pomocy
potrzebujesz.

Kliknij ponizszy link, aby pobrac ten program.
tommys.org/pregnancy-information/

calculators-tools-resources/wellbeing-plan/
pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan

Looking after your n

Kliknij ponizsze linki, aby dowiedzie¢ sie
wiecej o wsparciu w okolicy.

West Sussex oraz Brighton & Hove:
uhsussex.nhs.uk/services/maternity/
specialist-support/mental-health

East Sussex: esht.nhs.uk/service/maternity/
emotional-wellness

Surrey: surreyandsussex.nhs.uk/our-services/
womens-services/maternity-services/your-
mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy

J

Strona 4/17

NHS

Surrey and Sussex


https://www.tommys.org/pregnancy-information/calculators-tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan
https://www.tommys.org/pregnancy-information/calculators-tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan
https://www.tommys.org/pregnancy-information/calculators-tools-resources/wellbeing-plan/pregnancy-and-post-birth-wellbeing-plan
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
http://uhsussex.nhs.uk/services/maternity/specialist-support/mental-health
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
https://www.esht.nhs.uk/service/maternity/emotional-wellness
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy
https://www.surreyandsussex.nhs.uk/our-services/womens-services/maternity-services/your-mental-wellbeing-during-and-after-pregnancy

Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Kto moze pomoéc
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Kliknij ponizsze linki, aby uzyskac¢ wiecej
. o informacji o pielegniarkach srodowiskowych

Infant Mental

Health Specialist w OkOl |Cy:
Health Visitor

P

— Brighton oraz West Sussex:

healthforunder5s.co.uk/sussex/services/
specialist-support/specialist-health-visitors-
perinatal-and-infant-mental-health-pnmh

East Sussex: familyhubs.eastsussex.qov.uk/
families/mental-wellbeing

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Kto moze pomoéc

Terapie rozmowg w NHS pomagajg zadbaé
o zdrowie psychiczne. Polegajg one na
rozmowie ze specjalistg 0 samopoczuciu.

Mozesz uzyskac wsparcie, korzystajgc z
ponizszych linkéw. Lekarz rodzinny moze
rowniez wystawic skierowanie.

Brighton: brightonandhovewellbeing.org/
talking-therapies

East Sussex: healthinmind.org.uk

West Sussex:
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

Surrey: mindmattersnhs.co.uk

Lekarz lub potozna mogg skierowac Cie do
Specjalistycznej Okotoporodowej Poradni
Zdrowia Psychicznego (Specialist Perinatal
Mental Health Service) w celu uzyskania
dalszego wsparcia.

G J
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Kto moze pomoéc

@ )

‘\ Jesli potrzebujesz pomocy natychmiast,

mozesz:

« Zadzwoni¢ pod 111 i wybrac¢ opcje
dotyczgcg zdrowia psychicznego.

« Zadzwoni¢ do organizacji Samaritans
pod numer 116 123.

W Sussex mozesz takze:
Wysta¢ SMS o tresci SUSSEX na numer
85258.

W Surrey mozesz takze:
Zadzwon pod numer 0800 915 4644

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Twoja historia

Warto opowiedzie¢ lekarzowi lub potoznej
0 przesztych problemach ze zdrowiem
psychicznym.

To wazne, nawet jesli przez dtugi czas przed
zajsciem w cigze czutfas sie dobrze.

Pozwoli to przygotowac¢ odpowiedni program
wsparcia dla Ciebie.

Nie przerywaj przyjmowania lekow na zdrowie
psychiczne, dopdki nie porozmawiasz ze
swoim lekarzem lub potozna.

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Twoja historia

("~ , — )
c T Tommy’s udostepnia informacje o
Lregtmen;s f;::tr mental illness before, przyj mowa n i U IekéW na Zd rOWie psyCh iCZne
'\\ W czasie Cigzy.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac wiecej
informacii.
tommys.org/pregnancy-information/planning-
a-pregnancy/planning-a-pregnancy-and-
mental-illness/treatments-severe-mental-
illness-during-and-after-pregnancy

Jesli wczesniej miatas problemy ze
zdrowiem psychicznym, jest bardziej
prawdopodobne, ze bedziesz potrzebowac
pomocy w czasie cigzy i po niej.

Wazne jest, aby uzyska¢ pomoc, jesli Twoje
objawy wrocg lub nasilg sie w czasie cigzy.

Powiedz swojemu lekarzowi lub potoznej,

‘\QQ. jesli masz takie zaburzenia jak dysleksja,
Pyt ) « ayst
autyzm lub zespdt nadpobudliwosci
c{}{‘p* @ psychoruchowej z deficytem uwagi. Pozwoli
to opracowac program wsparcia dla Ciebie.
\- y
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Lek
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Cigza bywa czasem petnym niepokoju.

Jesli przez wiekszos¢ czasu odczuwasz lek,
mozesz potrzebowac dodatkowej pomocy,
aby poczuc sie lepie;j.

N0

Lek nie jest oznakg stabosci.
Mozesz potrzebowac pomocy, jesli:

[ ] Bardzo martwisz sie o siebie lub swoje dziecko.

[ 1 Czujesz, ze nic Cie nie cieszy.

[_1 Masz poczucie, ze moze wydarzy¢ sie
cos ztego.

[] Trudno Ci sie skupic.

[] Masz trudnosci z zasypianiem lub ciggtoscig
snu.

[] Do$wiadczasz niepokoju ruchowego lub
nie mozesz usiedzie¢ w miejscu.

[] Czujesz napiecie lub nie mozesz sie
zrelaksowac.
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Lek
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Niektore kobiety i osoby rodzgce odczuwajg
lek przed porodem. Warto wowczas:

« Porozmawiaj z potozna.

» Opracuj planu porodu.

* Dowiedz sie wiecej o tym, co dzieje sie
podczas porodu.

* Dowiedz sie, co dzieje sie w przypadku
wywotywania porodu lub cesarskiego
ciecia.

* Rozwaz swoje wybory dotyczgce porodu.

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Depresja w cigzy

é )
" Jesli czesciej czujesz smutek niz radosc,
mozesz mie¢ depresje przedporodowas.
Q Oznacza to, ze w czasie cigzy przez
wiekszosc¢ czasu lub caty czas przez wiele

‘ tygodni lub miesiecy odczuwasz smutek.

. W,
é )
\ Depresja jest zaburzeniem zdrowia
[P psychicznego.
4

Przy odpowiedniej opiece i wsparciu moze

sie poprawic.
. W,

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Depresja w cigzy

( )
Objawy depresji mogg obejmowac:

&
= [] Smutek przez wiekszo$¢ czasu.
[] Brak checi do robienia rzeczy, ktére
. zwykle sprawiajg Ci przyjemnosc.
[] Niezdolno$¢ do podejmowania decyz;ji.
m [] Ptaczliwosc¢.

[] tatwiejsze wpadanie w zto$¢.

[] Utrate pewnosci siebie.

[[] Poczucie winy.

[ Mysli samobdjcze lub o samookaleczeniu.

Porozmawiaj ze swojg potozng lub lekarzem
rodzinnym, jesli masz dowolny z tych
objawow utrzymujacy sie dtuzej niz kilka
tygodni.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac wiecej
informacji o radzeniu sobie z myslami
samobojczymi.

mind.org.uk/information-support/suicidal-
thoughts-and-suicide-prevention/
understanding-your-experiences

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Depresja w cigzy
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Jesli potrzebujesz z kims porozmawiac
- \ od reki, mozesz zadzwonic¢ do organizacji

Samaritans pod numer 116 123.

Mozesz takze zadzwonic¢ pod numer 111
i wybrac opcje zdrowia psychicznego.

G J

Cigza po IVF lub po stracie dziecka

@ )

Cigza po problemach z ptodnoscig, utracie
cigzy lub utracie dziecka bywa emocjonalnie

% aa &
6 @ skomplikowana.
%
. Mozesz bardziej niepokoi€ sie wynikami
S badan i rozwojem dziecka.
.

J
é )
Porozmawiaj ze swojg potozng lub lekarzem
o ewentualnych obawach.
\ J

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Cigza po IVF lub po stracie dziecka
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Warto rowniez porozmawia¢ z osobami,
ktdre doswiadczyty podobnych sytuaciji.

Fertility Network prowadzi grupy wsparcia.
Kliknij ponizszy link, aby uzyskac¢ wiecej
informacji.

fertilitynetworkuk.ora/pregnancy-and-beyond

2a

Tommy’s prowadzi na Facebooku grupe
wsparcia dla osob, ktore stracity dziecko.

Obejmuje ona takze wsparcie w cigzy po
takiej stracie.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac wiecej
informacji.

facebook.com/groups/Tommysblsupport/
about
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Dalsza pomoc

( )
Opiekujgcy sie Tobg zespdt chetnie stuzy
+ pomocay, aby wspierac¢ Cie w zakresie

zdrowia psychicznego w czasie cigzy.

Specjalistyczna potozna ds. zdrowia
psychicznego w Twoim szpitalu moze
by¢ w stanie zapewnic¢ Ci pomoc.

L] [}
(][]

Mozesz takze porozmawiacC o swoim
samopoczuciu z lekarzem rodzinnym
(GP) lub pielegniarkg srodowiskowa.

Dalsze informacje przydatne w czasie cigzy:

Heart & Minds Map — wsparcie w Twojej okolicy
heartsandmindspartnership.org/map

PANDAS - informacje i wsparcie dotyczgce zdrowia psychicznego
pandasfoundation.org.uk

Maternal Mental Health Alliance — informacje o zdrowiu psychicznym
maternalmentalhealthalliance.org/about-maternal-mental-health

Birth Rights — Twoje prawa w cigzy
birthrights.org.uk

LGBT Mummies — wsparcie dla matek LGBT
lgbtmummies.com

NHS
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Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w czasie cigzy

Wsparcie dla ojcéw i partneréw
Tommy’s — cigza Twojej partnerki
tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners

NHS — ojcowie tez sg wazni
healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-
important-too

Dad Matters — wsparcie i wskazowki
home-start.org.uk/info-for-dads

Jesli nie masz dostepu do internetu, mozesz poprosi¢ swojg potozng
lub lekarza rodzinnego o wydrukowanie dowolnych materiatéw z tego
przewodnika.

Ten przewodnik zostat sprawdzony przez uzytkownikow poradni i
personel swiadczgcy wsparcie, a takze opiekunow, ktorzy sami przez
to przechodzili, oraz pracownikow Maternal Mental Health Alliance.

NHS
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