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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

( )

Czasami cigza bywa trudna.

Albo nie przebiega zgodnie z planem.

\_ V),

é )
Mozesz mie¢ okropne nudnosci lub czesto
wymiotowac.
Mozesz otrzymac¢ wyniki badan, ktorych
sie nie spodziewatas.

\_ WV,

é )
To wszystko moze odbijac sie na Twoim
zdrowiu psychicznym.

o4 ©
“ Nie jestes sama. Ten przewodnik ma na

celu zapewni¢ Ci wsparcie.

\_ WV,
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Kto moze poméc

Mozesz porozmawia¢ ze swojg potozng lub
@ lekarzem rodzinnym (GP).

. Wyijasnia, jakie instytucje swiadczg wsparcie
i czy obowigzuje lista oczekujgcych. Mozesz
zostac¢ skierowana do specjalistycznej

potoznej w Twoim szpitalu specjalizujgce;
sie w zdrowiu psychicznym.

Kliknij ponizsze linki, aby dowiedziec
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

Looking after your n

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Kto moze poméc

@ )

Kliknij ponizsze linki, aby uzyskac wiecej

Lo informaciji o pielegniarkach srodowiskowych

Peri-natalgnd

Infant Mental

Health Specialist w 0k0| |Cy
Health Visitor

Brighton oraz West Sussex:
healthforunder5s.co.uk/sussex/services/
specialist-support/specialist-health-visitors-
perinatal-and-infant-mental-health-pnmh

7 FamiLy Hus

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

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Kto moze poméc

@ )

@ Terapia rozmowg w NHS pomaga zadbac¢

o zdrowie psychiczne. Polegajg one na

rozmowie z doradcg psychologicznym lub
terapeutg o samopoczuciu.

Mozesz uzyskac wsparcie, korzystajgc
z ponizszych linkow.

Brighton: brightonandhovewellbeing.org/
talking-therapies

East Sussex: healthinmind.org.uk

West Sussex:
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

Surrey: mindmattersnhs.co.uk

Lekarz rodzinny moze réwniez wystawic
skierowanie.

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

J

NHS

Strona 5/17 Surrey and Sussex



http://brightonandhovewellbeing.org/talking-therapies
http://brightonandhovewellbeing.org/talking-therapies
http://healthinmind.org.uk
http://westsussextalkingtherapies.nhs.uk
http://mindmattersnhs.co.uk

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Kto moze poméc

@ )

f\\

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:
Zadzwonic¢ pod numer 0800 915 4644.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega

zgodnie z planem

Twoje zdrowie: Silne mdtosci i wymioty

é )
Mdtosci i wymioty bywajg bardzo ucigzliwe.
Najciezszg postacig tych dolegliwosci sg
tzw. niepowsciggliwe wymioty ciezarnych
(HG). HG wystepuje w ok. 3 na 100 cigz.

. W,
é )
" Silne mdtosci i wymioty miewajg ogromny

wpltyw na zdrowie psychiczne.
& ‘a’
& Kobiety z HG czesciej doswiadczajg depres;i
: : | rozwazajg przerwanie cigzy.

. W,

é )
Warto porozmawiac¢ z kims o tym, przez
co przechodzisz.
Pregnancy Sickness Support prowadzi
bezptatng infolinie. Zadzwonh pod numer
0800 055 4361, aby uzyska¢ pomoc.

. W,
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega

zgodnie z planem

Twoje zdrowie: Silne mdtosci i wymioty

r

g

e ! £
(
8

Osoby z silnymi mdtosciami i wymiotami
czasami myslg o wyrzgdzeniu sobie krzywdy.

U wiekszosci osob te mysli nie trwajg dtugo.
Jesli zauwazysz, ze planujesz wyrzadzenie
sobie krzywdy, natychmiast zwroc¢ sie o pomoc.

-

G

Mind udostepnia informacje o tym, jak radzic
sobie z myslami samobodjczymi. Kliknij
ponizszy link, aby uzyskac¢ wiecej informaciji.

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

r

SAMARITANS
2

Jesli potrzebujesz z kims porozmawiac
od reki, mozesz zadzwoni¢ do organizaciji
Samaritans pod numer 116 123.

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

J
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Twoje zdrowie: Bol obreczy biodrowej

@ )

Okoto 1 na 5 kobiet w cigzy doswiadcza
bolu obreczy biodrowej (PGP).

&
@
. Objawy obejmujg bdl w dolnej czesci ciata.
Moze to obejmowac silny bdl dolnej czesci
& @ plecow, posladkow i pachwiny. Moze réwniez

promieniowac do ud.

PGP moze utrudniac lub uniemozliwiac
wykonywanie codziennych czynnosci.

Moze to powodowac frustracje, poczucie
winy i smutek.

Codzienny bdl moze takze sprawiac, ze
czujesz sie zmeczona lub przygnebiona.

Jesli PGP odbija sie na Twoim zdrowiu
psychicznym, porozmawiaj ze swojg potozna.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Twoje zdrowie: Bol obreczy biodrowej

é )

B, oen o s e -] Pelvic Partnership oferuje wskazowki
pomagajgce dbac o zdrowie psychiczne
podczas zmagania sie z PGP.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac¢ wiece;

’/\X informaciji.

pelvicpartnership.orqg.uk/get-support/living-
with-pgp

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Twoje zdrowie: Inne powiktania

Tommy’s udostepnia liste czestych powiktan
cigzy.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac¢ informacje
| wsparcie.

tommys.org/pregnancy-information/
complications

Nieoczekiwane wyniki badan

@ )

W czasie cigzy bedziesz mie¢ badania USG
m i nie tylko.

Pozwalajg one sprawdzic, czy Twoje dziecko
+ rozwija sie zgodnie z oczekiwaniami.

Niektore badania pozwalajg takze wykryc¢
ewentualne choroby lub schorzenia.

]
]
U

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Nieoczekiwane wyniki badan

@ )

@ Informacja, ze Twoje dziecko jest chore lub
zagrozone powaznym schorzeniem, moze
by¢ szokiem.

y
"& Powinnas otrzymac informacje o dostepnych

opcjach.

— ----- Antenatal Results and Choices (ARC)
oferuje wsparcie dla osob, ktore otrzymaty
nieoczekiwane wyniki badan.

WE KNOW ANTENATAL TEST
RESULTS CAN SOMETIMES

BE CHALLENGING.

WE'RE HERE TO HELP.

’_\\

Zadzwon pod numer 0207 713 7486, aby
skorzysta¢ z wsparcia tej instytucji.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac wiecej
informacji.

arc-uk.or

NHS
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http://arc-uk.org

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Jak sobie poradzic ze stratg dziecka

é )
" Niestety, niektore dzieci umierajg w czasie
cigzy, podczas porodu lub tuz po nim.
L
,g, Kazda sytuacja jest inna. Kazdy ma prawo
I! 9 przezywac to po swojemu.
‘ Nie musisz przechodzi¢ przez to sama.
. W,
é )
" By¢ moze musiatas przerwac cigze ze
\4 wzgledoéw medycznych. Nazywa sie to
@} e przerwaniem cigzy ze wskazan medycznych
“ (TFMR).
b
To, co przezywasz, jest rownie prawdziwe
i bolesne jak kazda inna strata dziecka.
. W,
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Jak sobie poradzic ze stratg dziecka

@ )

Warto porozmawiac z innymi osobami, ktore
przezyty cos podobnego.

Antenatal Results & Choices (ARC)
ma chronione hastem forum dla rodzin
dotknietych TFMR.

Kliknij ponizszy link, aby sie zarejestrowac.

arc-uk.org/for-parents/arc-forum

Nasz przewodnik ,Jak zadba¢ o zdrowie
o psychiczne po cigzy lub utracie dziecka 5
or baby loss zawiera wiecej informacji o tym, jak poradzic

heimle guide sobie z r6znymi wariantami straty dziecka.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega

zgodnie z planem

Twoja historia

Warto opowiedziec 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 opracowac program wsparcia dla
Ciebie.

Jesli masz doswiadczenia zwigzane z opiekg
zastepczg, cigza moze wywotywac trudne
emocje.

Mozesz czuc sie przyttoczona. Mozesz mie€
mieszane uczucia zwigzane z rodzicielstwem.

Porozmawiaj ze swojg potozng o swoich
odczuciach.
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Dalsza pomoc

(" )

Opiekujacy sie Tobg zespdt bedzie Cie wspierac
w zakresie zdrowia psychicznego, jesli okaze

+ sie, ze cigza nie przebiega zgodnie z planem.

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

L1 [}
(][]

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

Wiecej informacji o powiktaniach cigzy:

HER Foundation: Wsparcie przy silnych mdtosciach i wymiotach w cigzy
hyperemesis.org

TFMR Mamas: Wsparcie dla osob dotknietych TFMR
tfmrmamas.com

Diabetes UK: Informacje o cukrzycy cigzowej
diabetes.org.uk/about-diabetes/gestational-diabetes

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy cigza nie przebiega
zgodnie z planem

Dodatkowe wsparcie w zakresie nieoczekiwanych wynikéw badan:
Down Syndrome UK: Positive About Down Syndrome Community
positiveaboutdownsyndrome.co.uk

SOFT UK: Informacje o trisomii
soft.org.uk

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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