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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

é )
Urodzenie chorego dziecka lub wczesniaczka
moze odbi¢ sie na Twoim zdrowiu

psychicznym.

To normalne, ze czujesz niepokdj lub
przygnebienie, gdy Twoje dziecko przebywa
na oddziale neonatologicznym lub po
zakonczeniu pobytu.

Bardzo czesto zdarza sie, ze rodzice

z dzieckiem na oddziale neonatologicznym:
[]1 Majg trudnosci ze snem.
[1 Majg bardzo wyraziste, zte wspomnienia.

[] Majg koszmary.
[] Czesto odczuwaijag niepokd;.

@ Warto porozmawiac z kims$ o swoich
a emocjach, na przyktad z cztonkiem zespotu

" N neonatologicznego, potozng, pielegniarkg
srodowiskowg lub lekarzem rodzinnym.

G J
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

é )
" Jesli te emocje utrzymujg sie przez dtugi czas,
mozesz mie¢ zespot stresu pourazowego
»@ g D (PTSD). PTSD to zaburzenie wywotane przez
‘. .94 bardzo przerazajgce lub przykre wydarzenia.
Nie jestes sama.

. W,
é )
T Birth Trauma Association oferuje informacje

& | wsparcie.
WHAT IS BIRTH TRAUMA? ﬁ;
Kliknij ponizszy link, aby dowiedzie¢ sie wiecej.
birthtraumaassociation.org/what-is-birth-
trauma
. W,
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

é )
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:
Zadzwoni¢ pod numer 0800 915 4644.
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Budowanie wiezi z dzieckiem

Kazdy rodzic potrzebuje troche czasu na
zbudowanie wiezi z dzieckiem.

Jesli przebywacie lub Twoje dziecko
przebywa na oddziale szpitalnym, moze
to by¢ utrudnione.

Moze to by¢ jeszcze trudniejsze, jesli Twoje
dziecko zostato przeniesione z jednego
oddziatu neonatologicznego na inny.

By¢ moze przebywatas z dala od swojego
dziecka. Moze nie mogtas go przytulac.

Jesli nie czutas sie dobrze, mozesz nie byc¢
w stanie opiekowac sie swoim dzieckiem
tak, jakbys tego chciata.

<®®
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko

przebywa na oddziale neonatologicznym

Budowanie wiezi z dzieckiem

r

Fakt, ze Twoim dzieckiem opiekujg sie inne
osoby, moze wywota¢ watpliwosci dotyczgce
tego, co jestes w stanie zrobic.

U niektorych pomocne jest wieksze
zaangazowanie sie w opieke nad dzieckiem.
Moze to polega¢ na mowieniu do dziecka,
delikatnym dotyku lub po prostu byciu obok.
Personel oddziatu neonatologicznego chetnie
stuzy w tym pomoca.

Dla niektorych jest to przerazajgce.
To zupetnie normalne.

Bliss udostepnia informacje o angazowaniu
sie w opieke nad dzieckiem.

Kliknij ponizszy link, aby zobaczy¢ te
informacije.

bliss.org.uk/parents/in-hospital/being-

involved-in-your-babys-care-and-procedures

J
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Budowanie wiezi z dzieckiem

r

Trudno pogodzic sie z koniecznoscig
zostawiania dziecka na oddziale.

Moze towarzyszy¢ Ci poczucie winy lub pustki.

Warto wowczas:

» ,Napisac do dziecka”, jak sie czujesz.

* Nagrac swoj gtos dla dziecka.

» Poprosi¢ personel o aktualne informacije.

* Uzywac dzianinowych kwadracikow do
tworzenia wiezi (bonding squares).

Powinnas tez pamietac o dbaniu o wlasne
potrzeby fizyczne.

Kwadraciki do tworzenia wiezi to kawaiki
materiatu, ktore Ty i Twoje dziecko trzymacie
blisko siebie.

Nastepnie zamieniacie sie nimi, aby czuc
sSwoj zapach.
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Wsparcie praktyczne

Pobyt dziecka w szpitalu moze wigzac

sie z wieloma dodatkowymi wydatkami.
Zamartwianie sie kosztami dojazdu, miejscem
na nocleg i utraconym dochodem z pracy
moze przyczyniac sie do stresu.

Zapytaj cztonka personelu o informacje na
temat pomocy w pokryciu kosztow parkingu,
positkow i lekow.

i = -z | Bliss udostepnia informacje o wsparciu
AF al dostepnym dla Twojej rodziny.

Kliknij ponizszy link, aby dowiedziec sie
wiece).
bliss.org.uk/parents/support/financial-
information-and-support-for-families

Niektore oddziaty majg w poblizu pokoje,
w ktorych rodzice mogg sie zatrzymac.
Personel oddziatu bedzie w stanie
potwierdzic, czy jest to mozliwe.

NHS
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przebywa na oddziale neonatologicznym

Wsparcie praktyczne

Banki zywnosci mogg pomaoc w pokryciu
kosztow jedzenia.

Kliknij ponizszy link, aby dowiedzie¢ sie
wiecej o korzystaniu z banku zywnosci.

citizensadvice.orqg.uk/debt-and-money/food-
bank/using-a-food-bank

Kliknij ponizszy link, aby zobaczyc liste
niektérych z bankéw zywnosci w Sussex.

womenshealthsussex.org/professionals/
library/support-with-obtaining-food

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Przygotowanie do powrotu do domu

Przygotowania do zabrania dziecka do domu
po raz pierwszy bywajg ekscytujgce. Bywajg
tez przerazajgce.

Mozesz czuc, ze nie jestes gotowa
do wyjscia. Mozesz obawiac sie braku
wsparcia.

Wielu rodzicow ma takie odczucia.

Jesli nie czujesz sie gotowa na powroét do
domu lub masz inne obawy, porozmawiaj
z opiekujgcym sie Tobg zespotem.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Kto moze pomoéc

r

+

L] [

Opiekujgcy sie Tobg zespdt chetnie stuzy
pomocg w zakresie zdrowia psychicznego,
podczas gdy Twoje dziecko przebywa na
oddziale neonatologicznym. Specjalistyczna
potozna ds. zdrowia psychicznego w Twoim
szpitalu moze by¢ w stanie zapewni¢ Ci pomoc.

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

Looking after your n

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

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

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

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

NHS

Strona 12/15 Surrey and Sussex


https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://healthforunder5s.co.uk/sussex/services/specialist-support/specialist-health-visitors-perinatal-and-infant-mental-health-pnmh/
https://familyhubs.eastsussex.gov.uk/families/mental-wellbeing
https://familyhubs.eastsussex.gov.uk/families/mental-wellbeing

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Kto moze pomoéc

(

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

Mozesz uzyskac¢ wsparcie, korzystajgc
z ponizszych linkdw. 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
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Kto moze pomoéc

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

Jesli potrzebujesz pomocy natychmiast,

mozesz:

« Zadzwoni¢ pod 111 i wybrac opcje
dotyczgcag 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:
Zadzwoni¢ pod numer 0800 915 4644.

NHS
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne, gdy Twoje dziecko
przebywa na oddziale neonatologicznym

Wiecej informaciji o opiece neonatologicznej i zdrowiu psychicznym:
NHS England South East — informacje dla rodzicéw o opiece

neonatologicznej
neonatalnetworkssoutheast.nhs.uk/parents-families/parent-information

Bliss — Wsparcie emocjonalne i praktyczne
bliss.org.uk/parents/support/emotional-support

Bliss — informacje o zdrowiu psychicznym rodzicow
bliss.org.uk/parents/support/impact-mental-health-premature-sick-baby

Twins Trust — wsparcie dla rodzicow dzieci z cigzy mnogiej
twinstrust.org

Jesli nie masz dostepu do internetu, mozesz poprosic¢ opiekujgcy sie
Tobg zespot 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.
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