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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

@ )

" Niestety, niektore dzieci umierajg w czasie
V) cigzy, podczas porodu lub tuz po nim.

Kazda sytuacja jest inna. Kazdy ma prawo
przezywac to po swojemul.

Nie musisz przechodzi¢ przez to sama.

Ten przewodnik wyjasnia, gdzie mozesz
uzyskac wsparcie.

NHS
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Kto moze pomoc

Co zrobi¢, aby zadbaé 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.

To zupetnie normalne, jesli nie czujesz sie
dobrze. Reakcja kazdej osoby na strate
dziecka jest inna.

L] [

(][]

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

West Sussex oraz Brighton & Hove:
uhsussex.nhs.uk/resources/support-for-
families-around-the-time-of-bereavement

East Sussex: esht.nhs.uk/service/maternity/
bereavement
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Kto moze pomoc
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Tommy S Infolinia Tommy'’s jest dla kazdego, kto
Together, for every baby . . ..
stracit dziecko podczas cigzy lub porodu.
Zadzwon pod numer 0800 0147 800 lub
napisz na adres midwife@tommys.org
\_ Wy,
é )
Tommy’s prowadzi takze specjalng linie dla
Vre oS e B e rodzacych osob czarnoskoérych i rasy czarnej
mieszane.
Kliknij ponizszy link, aby umowic
wideorozmowe.
tommys.org/pregnancy-information/about-
tommys-pregnancy-information/video-call-
service
\_ Wy,
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Kto moze pomoc
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Mozesz porozmawiac ze swojg potoznag,
pielegniarkg (w tym srodowiskowg) lub

Wyijasnia, jakie instytucje swiadczg wsparcie
i czy obowigzuje lista oczekujgcych.

@ )

Kliknij ponizsze linki, aby uzyskac¢ wiecej
. o 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
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Kto moze pomoc
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Terapia rozmowg w NHS pomaga niektorym
osobom probujgcym poradzi¢ sobie z utratg

@ dziecka. Polegajg one na rozmowie ze
s@ specjalistg 0 samopoczuciu.
. é Mozesz uzyskac¢ wsparcie, korzystajgc z
ponizszych linkdw. 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

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

NHS
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Kto moze pomoc
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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.

Poronienie i cigza pozamaciczna

Jesli stracisz dziecko przed 14. tygodniem,
zajmie sie Tobg Zespdt ds. Wezesnego
Etapu Cigzy.

Omowi z Tobg dostepne mozliwosci.
Bedzie sie Tobg rowniez opiekowac, jesli

masz cigze pozamaciczng. To sytuacja,
gdy dziecko rozwija sie poza macica.
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Poronienie i ciagza pozamaciczna

é )
Miscarriage Association wspiera kazdg
. osobe dotknietg poronieniem.
Here'to hel hugh
Kliknij ponizszy link, aby dowiedzie¢ sie wiece,;.
miscarriageassociation.org.uk
W,
é )
Ectopic Pregnancy Trust wspiera kazdg osobe,
ktora doswiadczyta cigzy pozamacicznej.
Kliknij ponizszy link, aby dowiedzie¢ sie wiece,;.
ectopic.org.uk
. W,
é )
Jesli doswiadczysz poronienia lub cigzy
pozamacicznej, Twoja pielegniarka lub
potozna moze zaproponowac sposoby
na zachowanie wspomnien.
. W,
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Pbézne poronienie

Utrata dziecka miedzy 14. a 23. tygodniem
nazywana jest péznym poronieniem.

Mozesz mie€ watpliwosci, czy chcesz
zobaczy¢ swoje dziecko. Mozesz poprosic
potozng, aby je opisata lub pokazata

Ci zdjecie, zebys wiedziata, czego sie
spodziewac.

Szpital moze zorganizowac kremacje.
Mozesz zdecydowac, czy chcesz w niegj
uczestniczyc.

Jesli chcesz skorzystac z indywidualnej
kremacji lub pochdwku, musisz wybrac
zaktad pogrzebowy.

SIS Mozesz ubiegac sie o swiadectwo utraty

Request a baby loss dziecka, aby upamietni¢ swoje dziecko, jesli

certificate .
B zmarto przed 24. tygodniem.

Kliknij ponizszy link, aby dowiedzie¢ sie wiece;j.
gov.uk/request-baby-loss-certificate

G J

NHS
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Utrata dziecka z przyczyn zdrowotnych

Koniecznos¢ przerwania cigzy z przyczyn
zdrowotnych nie czyni utraty dziecka mniegj
realng czy bolesng. Ten rodzaj utraty dziecka
nazywany jest przerwaniem cigzy z przyczyn
medycznych (TFMR).

Twoje mozliwosci w zakresie przebywania
z dzieckiem bedg zaleze¢ od etapu cigzy
i od rodzaju interwenciji lekarskich.

Jesli przejdziesz zabieg chirurgiczny,
specjalistyczny swiadczeniodawca
zapewni Ci odpowiednig opieke.

Nie wrocisz na oddziat potozniczy.

MSI UK zapewnia bezptatne poradnictwo
po TFMR.

Abortion
counselling

Zadzwon pod numer 0345 300 8090,
aby dowiedzieC sie wiece;.

NHS
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Urodzenie martwego dziecka

Informacja o tym, ze dziecko zmarto lub
umiera, jest ogromnym wstrzgsem.

Potozna i lekarz wyjasnig Ci dostepne
mozliwosci.

By¢ moze bedziesz chciata spedzic€ czas ze
swoim dzieckiem.

Mozesz poprosi¢ potozng, aby je opisata lub
pokazata Ci zdjecie, zebys wiedziata, czego
sie spodziewac.

Niektore osoby chcg umyc¢ i ubrac swoje

@ G5 dziecko.
v
/% Mozesz tez poprosié cztonka rodziny,
< L przyjaciela lub cztonka personelu, aby
@ zrobit to za Ciebie.
Jesli chcesz, mozesz uzy¢ wtasnych ubranek
dziecka oraz kosza Mojzesza lub gondoli.

Twoj szpital moze réwniez mie¢ udostepnic
Ci rzeczy, jesli zechcesz.

J

NHS
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Urodzenie martwego dziecka

é )
Przed pogrzebem dziecko trafi do szpitalnej
v * kostnicy.

Mozesz zostawic przy swoim dziecku
wszelkie specjalne ubranka, zabawki lub
pamigtki.

Mozesz zapyta¢ potozna, z kim sie
skontaktowac, jesli po opuszczeniu szpitala
zechcesz ponownie zobaczy¢ dziecko.

Jesli nie ma potrzeby przeprowadzania
sekcji zwtok, mozesz zabra¢ dziecko do
domu przed pogrzebem.

Wybor nalezy tylko i wytgcznie do Ciebie.
Twoja potozna moze porozmawiac z Tobg
o tym, z czym by sie to wigzato. Pomoze Ci
w podjeciu najlepszego wyboru dla Ciebie i
Twojej rodziny.

NHS
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Urodzenie martwego dziecka

(

vy|| &

Wielu rodzicéw decyduje sie zaplanowac
pogrzeb dziecka.

Potozna moze przekazac¢ informacje
o lokalnych zaktadach pogrzebowych.

sands@

Sands to organizacja charytatywna
dla kazdej osoby dotknietej tg tragedia,
w tym urodzeniem martwego dziecka.

Kliknij ponizszy link, aby dowiedziec sie wiecej.
sands.org.uk
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Co dalej

é )
@ Jesli Twoje dziecko umrze po 22. tygodniu,
0 szpital przeprowadzi dochodzenie w sprawie
) Smierci okotoporodowej (Perinatal Mortality
m Review). Ma to na celu probe ustalenia,
a dlaczego Twoje dziecko zmarto i czy mozna
byto zapewni¢ lepszg opieke.

Szpital powinien zapytac, czy masz jakies
pytania lub obawy.

Niektérym osobom zrozumienie tego, co sie
stato, pomaga lepiej radzi¢ sobie z zatoba.
Ale moze to tez bycC przykre.

Mozesz nie uzyskacC odpowiedzi na
wszystkie pytania.

Sands oferuje informacje i wsparcie, aby
pomoc Ci zrozumieé proces dochodzenia.

Kliknij ponizszy link, aby uzyskac wiecej
informaciji.
sands.org.uk/reviews-and-investigations

\_ W,

NHS
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Polozne wspierajace po utracie dziecka

Dostepne sg specjalne potozne, ktdre mogg
zapewni¢ wsparcie po stracie dziecka. Sg to
tzw. potozne wspierajgce po utracie dziecka
(bereavement midwives).

Mozesz sie z nimi skontaktowac bez
wzgledu na to, jak dawno stracitas dziecko.

Kliknij ponizsze linki, aby dowiedziec€ sie, jak
+ skontaktowaé sie z potoznymi wspierajgcymi
po utracie dziecka w Twoim szpitalu.

L] [
(][]

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

East Sussex: wesht.nhs.uk/service/
maternity/bereavement

NHS
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Polozne wspierajace po utracie dziecka

(

G
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Potozne wspierajgce po utracie dziecka
moga zapewnia¢ wsparcie e-mailowo,
telefonicznie lub osobiscie.

Przekaz im swoje preferencje.

Wsparcie korespondencyjne

Zanim Twoja strata zostanie odnotowana
w systemach szpitalnych i przekazana
personelowi innych zespotow opiekujgcych
sie Tobg, moze mingc¢ troche czasu.

Obejmuje to Twojg pielegniarke srodowiskowg
lub lekarza rodzinnego.

J

\
Moze to oznaczac, ze otrzymasz automatyczne

listy, ktébre mogg zawierac tresci wywotujgce u
Ciebie trudne wspomnienia.

Szpital bedzie starat sie temu zapobiec.

Jesli otrzymasz takie tresci, skontaktuj sie
ze swoim zespotem opieki, aby ich o tym
poinformowac.

J
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Upamietnianie dziecka

Kazdy wybiera inny sposob na
upamietnienie utraconego dziecka.

Niektore osoby decydujg sie tego nie
upamietnia¢. Powinnas zrobic to, co
podpowiada Ci serce.

\_ W,
é )
Twoj szpital moze mie€ ksiege pamieci lub
ogréd pamieci badz organizowaé coroczne
] &7 % nabozenstwa.
GDUGD Popros swojego lekarza lub potozng o wiecej
informaciji.
\_ W,
é )
'l"" Nie ma dobrego ani ztego sposobu, by

upamietni¢ dziecko. Oto porady, ktére inne
rodziny uznaty za pomocne:

] -« Listdo dziecka.
« Zapalenie Swiecy.

gg « Zakup czegos wyjatkowego na pamigtke.
* Posadzenie drzewa lub kwiatow.
» Stworzenie pudetka wspomnien.

G J

NHS
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Twoja historia

Utrata dziecka moze odbi¢ sie na zdrowiu
psychicznym.

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

To wazne, nawet jesli przez dtugi czas przed
stratg dziecka czutas sie dobrze.

Pozwoli to przygotowac¢ odpowiedni program
wsparcia dla Ciebie.

NHS
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne po poronieniu lub utracie dziecka

Dalsze wsparcie w Sussex po utracie cigzy lub dziecka:

Acorn Pregnancy Counselling Centre, Worthing
acornworthing.org.uk

The Haven, Mid Sussex
havencentre.org.uk/index.html

Muma Nurture, Eastbourne
mumanurture.orq

Wsparcie ogélnokrajowe
Oscar’s Wish — wsparcie po utracie dziecka dla rodzin i innych dzieci
oscarswishfoundation.co.uk

Petals — informacje i wsparcie
petalscharity.org

Tommy’s — informacje i wsparcie
tommys.org/baby-loss-support

Cruse Bereavement Support — pomoc w radzeniu sobie po utracie
dziecka cruse.org.uk

TFMR Mamas — wsparcie dla osob dotknietych TFMR
tfmrmamas.com

Antenatal Results and Choices — wsparcie po utracie dziecka dla oséb
dotknietych TFMR
arc-uk.org/for-parents/arc-bereavement-support

NHS
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Fertility Network UK — wsparcie po utracie dziecka dla osob zmagajgcych
sie z nieptodnoscig
fertilitynetworkuk.org/pregnancy-loss

Wsparcie dla ojcéw
Daddys with Angels — informacje o tym, jak poradzi¢ sobie ze stratg
dziecka daddyswithangels.org

Aching Arms Dad Support Group — specjalna infolinia i grupa wsparcia
dla ojcéw achingarms.co.uk/support-for-you/supporting-arms.aspx

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 pracownikow Maternal Mental Health Alliance.

NHS
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