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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

@ )

Pierwsze tygodnie i miesigce po porodzie
bywajg bardzo emocjonalne.

v 0
Mozesz odczuwac radosc¢, szczescie i dume.
Mozesz tez odczuwac niepokoj lub smutek.
\

W,
é )
" Mozesz czuc presje, zeby by¢ szczesliwg
| cieszyC sie z poczagtku rodzicielstwa.
5 Moze to dotyczyC obojga rodzicow.
m Ale jesli czujecie sie zestresowani lub
przygnebieni, nie jestescie sami.

\_ W,
é )
‘ Wiele osob doswiadcza zmian nastroju po

& £ porodzie. Czasami nazywa sie to ,smutkiem
poporodowym” (baby blues). Zwykle trwa on
tylko od 5 do 10 dni.

\_ W,
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

( )
[ _of Zmiany nastroju trwajgce dtuzej niz 10
dni mogg by¢ oznaka, ze potrzebujesz
dodatkowego wsparcia.
é & Az 1 na 4 osoby ma problemy ze zdrowiem
psychicznym w czasie cigzy lub w
ierwszym roku po porodzie.
. Y y pPop )
Kto moze pomoéc
( )
Co zrobi¢, aby zadba¢ o zdrowie psychiczne:
@ » Nieforsujgca aktywnosc¢ fizyczna kazdego
dnia.
 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 zewnatrz.
Linki do dalszego wsparcia znajdujg sie
. na ostatniej stronie. )
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Kto moze pomoéc

r

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

Mozesz zostac skierowana do specjalistycznej
potoznej w Twoim szpitalu specjalizujgce;j sie
w zdrowiu psychicznym.

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
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Kto moze pomoéc

@ )

Kliknij ponizsze linki, aby uzyskac¢ wiecej
—— informacji o pielegniarkach srodowiskowych

Peri-natal'and
Infant Mental . .
Health Specialist w OkOl |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.qgov.uk/
families/mental-wellbeing

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Kto moze pomoc

r

Terapia rozmowg w NHS pomaga zadbac¢
0 zdrowie psychiczne. Polegajg one na
rozmowie ze specjalistg 0 samopoczuciu.

Mozesz uzyskac wsparcie, korzystajgc
z ponizszych linkow. Mozesz tez uzyskac
skierowanie od lekarza rodzinnego.

Brighton: brightonandhovewellbeing.org/
talking-therapies

East Sussex: healthinmind.org.uk

West Sussex:
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

Surrey: mindmattersnhs.co.uk

Opiekujgcy sie Tobg zespdét moze skierowaé
Cie do Specjalistycznej Okotoporodowej
Poradni Zdrowia Psychicznego (Specialist
Perinatal Mental Health Service) w celu
uzyskania dalszego wsparcia.

Strona 6/18

NHS

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 po porodzie
Kto moze pomoc

é )
Jesli potrzebujesz pomocy natychmiast, mozesz:
\‘ « Zadzwoni¢ pod 111 i wybrac opcje
—\ dotyczacg 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 po porodzie

Opieka nad dzieckiem

é )
N v
N ¢ @ Opieka nad dzieckiem bywa chaotyczna
Z} | stresujgca.
@‘g Brak snu i zmiany hormonalne mogg
8 sprawiac, ze emocje czesciej bedg brac gore.
\_ W,

é )
Jesli Twoje dziecko caty czas ptacze,

@cry-sis* moze byc¢ Ci trudno.

Telefon zaufania Cry-sis oferuje wsparcie
.\\ rodzicom dzieci, ktére duzo ptaczg i nie
mogag zasnac.

Zadzwon pod numer 0800 448 0737,
aby uzyskac wsparcie.

Problemy z karmieniem piersig rowniez
mogg by¢ sporym utrudnieniem.

Twoja potozna lub pielegniarka srodowiskowa
moze Ci pomodc i Cie pokierowac.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Opieka nad dzieckiem

Kliknij ponizszy link, aby dowiedziecC sie
Bresstioadig helnand. wiecej o wsparciu w zakresie karmienia.

nhs.uk/baby/breastfeeding-and-bottle-
feeding/breastfeeding/help-and-support

Niektére osoby czujg sie winne, jesli nie
moga lub nie chcg karmic piersia.

Chociaz mleko matki jest bardzo dobre dla
dziecka, wazne jest tez, abyscie oboje byli
szczesliwi i zdrowi.

NHS
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Budowanie wiezi z dzieckiem

r

Niektore osoby od razu darzg swoje dzieci
ogromnym uczuciem. Niektorzy odkrywaja,
ze potrzebujg troche czasu, aby w pemni
pokochac¢ dziecko.

Obie sytuacje sg zupetnie normalne.

tome » Baby » Babybasics

Bonding with your baby

interactions with them help thern feelloved and secure.

Kliknij ponizszy link, aby poznac¢ wskazowki
dotyczgce budowania wiezi z dzieckiem.

nhs.uk/best-start-in-life/baby/baby-basics/
bonding-with-your-baby

Jesli masz problem z nawigzaniem wiezi
z dzieckiem, moze to by¢ oznaka depresji
poporodowej lub leku.

Porozmawiaj ze swojg potozng, lekarzem
rodzinnym lub pielegniarkg srodowiskowg
o tym, jak sie czujesz.

J
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Depresja poporodowa

( )
" Depresja poporodowa to nie to samo co
% £ smutek poporodowy (baby blues).
Trwa dtuzej i jest problemem ze zdrowiem
psychicznym wymagajacym leczenia.
. J
( )
Mozesz potrzebowac pomocy, jesli:
[ Jestes smutna i duzo ptaczesz.
[ 1 Przez wiekszos$¢ czasu czujesz sie
bezradna lub winna.
[] Obawiasz sie, ze zostaniesz sama
z dzieckiem.
[] Trudno Ci sie skupic.
[] Spisz wiecej niz zwykle.
[] Trudno Ci zasng¢, nawet gdy dziecko $pi.
[] Czujesz wiekszy lub mniejszy gtdd niz
zwykle.
[] Unikasz kontaktu z przyjaciétmi, rodzing
lub partnerem
Porozmawiaj ze swojg potozng, pielegniarkg
srodowiskowg lub lekarzem rodzinnym, jesli
ktorykolwiek z tych objawow utrzymuje sie
_ dtuzej niz 5-10 dni. )
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Zdrowie psychiczne partnera

é )

Jesli jestes partnerem osoby, ktéra niedawno
urodzita, mozesz mieC wrazenie, ze uwaga
@ powinna by¢ skupiona na niej.

O Ale Twoje zdrowie psychiczne tez jest
m wazne. Mozesz czu¢ ztos¢, frustracje albo
mieC ochote unika¢ swojego dziecka. Warto
porozmawiac ze swoim lekarzem rodzinnym.
Nie jeste$ sama.

Twoj lekarz rodzinny moze skierowac Cie po
wsparcie.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie
Powrét do domu bez dziecka

é )

HHE Zdarzajqg sie sytuacje, gdy trzeba opusci¢
szpital bez dziecka.

. W,
é )
Niezaleznie od przyczyny moze to prowadzi¢
T do poczucia straty, szoku i pustki.
When your baby
is in special care
Easy Read resource Wiecej porad, jak sobie z tym poradzi¢

znajdziesz w naszych przewodnikach:

« Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne, gdy

After pregnancy Twoje dziecko przebywa na oddziale

or baby foss neonatologicznym.

» Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po
poronieniu lub utracie dziecka.

Easy Read resource

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Trauma porodowa i PTSD

é )

Kazdy porod wyglgda inaczej. Moze
by¢ przygnebiajgcy lub przerazajacy.

By¢ moze nie miatas takiego porodu,
na jaki liczytas.

Nawet 1 na 3 kobiety i osoby rodzgce
opisujg swoj pordd jako traumatyczny.

Moze to prowadzi¢ do:

-
5 * Niskiej samooceny.

« Poczucia winy.
« Trudnosci w nawigzaniu wiezi z dzieckiem.
* Problemdw w relacjach.

* Leku przed cigzg lub porodem.

o

Jesli tak sie czujesz, mozesz porozmawiac
z opiekujgcym sie Tobg zespotem, aby
uzyskac wsparcie.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Trauma porodowa i PTSD

(" )
W niektoérych przypadkach trauma porodowa

" moze rozwingc¢ sie w poporodowy zespot

stresu pourazowego (PTSD).

&

B

Objawy PTSD obejmuja:

[] Zte wspomnienia zwigzane z porodem.

[] Koszmary lub problemy ze snem.

[1 Bl lub pocenie sie.

[1 Unikanie rozmoéw o porodzie.

[] Lekliwosc¢.

[] Poczucie ztosci.

[[] Poczucie napiecia lub problemy
Z uspokojeniem sie.

[] Wrazenie, ze nie mozesz nawigzaé wiezi
z dzieckiem.

[1 Unikanie miejsc, oséb lub rzeczy, ktére

rzypominaja Ci o porodzie.
. przyp J3 P )

( )
Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym,

potozng lub pielegniarkg srodowiskowa, jesli
doswiadczasz dowolnego z wymienionych
objawow.

Mozesz takze skorzystac ze wsparcia
w postaci rozmowy poporodowe.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Rozmowy poporodowe

é )

Rozmowa poporodowa (debrief) polega na
rozmowie z lekarzem lub potozng o porodzie.

Moze to pomac:

« Zrozumiec, co sie stato.

« Porozmawiac¢ o swoich odczuciach
zwigzanych z porodem.

« Zadawac pytania.

* PoruszyC wszelkie obawy.

Twoja historia

( )
@ Warto opowiedziec lekarzowi lub potoznej

0 przesztych problemach ze zdrowiem
psychicznym.
To wazne, nawet jesli przez dtugi czas przed
porodem czutas sie dobrze.
Pozwoli to opracowac program wsparcia dla
Ciebie.

\_ J

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne po porodzie

Dalsza pomoc

( )
Opiekujgcy sie Tobg zespdt chetnie stuzy
+ pomoca, aby wspieraé Cie w zakresie
zdrowia psychicznego po porodzie.
[] []
(] ] Specjalistyczna potozna ds. zdrowia
psychicznego w Twoim szpitalu moze

by¢ w stanie zapewnic¢ Ci pomoc.

Mozesz preferowaé rozmowe o0 samopoczuciu
z lekarzem rodzinnym (GP) lub pielegniarkg
srodowiskowa.

G

Wazne informacje na temat zdrowia psychicznego po porodzie:

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

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

Birth Trauma Association — informacje i wsparcie
birthtraumaassociation.org.uk

Birth Rights — prawa w cigzy i podczas porodu
birthrights.org.uk

LGBT Mummies — wsparcie dla matek LGBT
lgbtmummies.com

ICON — wsparcie dotyczgce czesto ptaczgcych dzieci
iconcope.org

NHS
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Wsparcie dla ojcéw i partneréw
Tommy’s — informacje o rodzicielstwie
tommys.org/pregnancy-information/dads-and-partners

Dads are Important Too — informacje dla ojcow
healthforunder5s.co.uk/sussex/local-advice-and-events/advice/dads-are-
important-too

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

Jesli nie masz dostepu do internetu, mozesz poprosi¢ swojg potozng lub
pielegniarke srodowiskowg o wydrukowanie dowolnych materiatow z tego
przewodnika.

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

NHS
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