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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala

Dupa pierderea sarcinii
sau a bebelusului

Un ghid simplu

Aceasta resursa este
disponibila in mai multe limbi. m

Adresati-va moasei dvs. S ds
pentru mai multe informatii. urrey and sussex



Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

~

Din pacate, unii bebelusi mor in timpul sarcinii,
la nastere sau la scurt timp dupa aceea.

Fiecare pierdere este diferita. Nu exista o
reactie psihologica corecta sau gresita in
aceasta situatie.

Nu trebuie sa treceti singuri prin aceasta
pierdere.

Acest ghid explica de unde puteti obtine
sprijin.
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Cine va poate ajuta

Exista cateva lucruri pe care le puteti face

pentru a avea grija de sanatatea dvs. mintala.

Acestea includ:

« miscare usoara in fiecare zi.

 conversatii cu cineva de incredere.

« adoptarea unei perspective realiste cu privire
la ce puteti face efectiv.

« solicitarea de ajutor practic atunci cand aveti
nevoie.

0 alimentatie sanatoasa.

Este in regula sa nu va simtiti in regula. Reactia
fiecarei persoane la pierdere este diferita.

L] [

(][]

Faceti click pe linkurile de mai jos pentru a
afla mai multe despre sprijinul acordat in
zona dumneavoastra.

West Sussex si 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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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Cine va poate ajuta
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Tommy's

Together, for every baby

Linia de asistenta Tommy’s se adreseaza
oricarei persoane care a pierdut o sarcina.

Sunati la 0800 0147 800 sau
trimiteti un e-mail la midwife@tommys.org

Tommy's are, de asemenea, o linie speciala
pentru persoanele de culoare sau de rasa
mixta si pentru persoanele care nasc.

mmy's Helpline in pa
ore for Black and Blas

Faceti click pe linkul de mai jos pentru a
rezerva un apel video.

tommys.ord/pregnancy-information/about-
tommys-pregnancy-information/video-call-
service

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Cine va poate ajuta
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Puteti discuta cu moasa, asistentul medical
comunitar, asistenta medicala sau medicul
de familie.

Acestia vor explica serviciile care va pot ajuta
si daca exista o lista de asteptare pentru
acestea.

Peri-natalland
Infant Mental
Health Specialist
Health Visitor

7 FamiLy Hus

Faceti click pe linkurile de mai jos pentru
mai multe informatii despre asistentii
medicali comunitari din zona dvs.:

Brighton si 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
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Cine va poate ajuta
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Serviciile NHS de terapie prin vorbire ajuta
unele persoane cu durerea resimtita. Acestea
presupun discutii cu un expert despre ce simtiti.

Puteti accesa sprijin folosind linkurile de mai
jos. De asemenea, medicul de familie va poate
elibera o trimitere.

Brighton: brightonandhovewellbeing.org/
talking-therapies

East Sussex: healthinmind.org.uk

West Sussex:
westsussextalkingtherapies.nhs.uk

Surrey: mindmattersnhs.co.uk

Echipa dvs. medicala va poate trimite la
Serviciul specializat in sanatate mintala
perinatala pentru sprijin suplimentar.
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Cine va poate ajuta
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Daca aveti nevoie de ajutor chiar acum, puteti:
* suna la 111 si alege optiunea de

sanatate mintala.
* suna la Samaritans la 116 123.

In Sussex puteti, de asemenea:
trimite un mesaj text cu SUSSEX la 85258.

in Surrey puteti, de asemenea:
suna la 0800 915 4644.

G J

Avortul spontan si sarcina ectopica

Echipa pentru sarcina timpurie va oferi
ingrijirile necesare daca va pierdeti bebelusul
inainte de 14 saptamani de sarcina.

Acestia va vor prezenta optiunile disponibile.

De asemenea, vor oferi ingrijirile necesare
daca aveti o sarcina ectopica. Sarcina
ectopica se refera la cazurile in care
bebelusul creste in afara uterului.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Avortul spontan si sarcina ectopica

Asociatia pentru avort spontan ofera sprijin
oricarei persoane afectate de avort spontan.

Here to hel hugh

Faceti click pe linkul de mai jos pentru
a afla mai multe.
miscarriageassociation.org.uk

& Ectopic Pregnancy Trust sprijina orice
e persoand care a avut o sarcina ectopica.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru
a afla mai multe.
ectopic.org.uk

Daca ati suferit un avort spontan sau ati avut
0 sarcina ectopica, asistenta medicala sau
moasa va pot sugera modalitati de a crea
amintiri.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Avortul spontan tardiv

Daca va pierdeti bebelusul intre 14 si 23 de
saptamani de sarcina, acest fenomen se
numeste avort spontan tardiv.

Este posibil sa nu fiti sigura daca doriti sa
vedeti bebelusul. Puteti cere moasei dvs.
sa va descrie bebelusul sau sa va arate o
fotografie, pentru a sti la ce va puteti astepta.

Spitalul poate face aranjamentele necesare
pentru incinerare. Puteti alege daca sa doriti
sa participati sau nu.

Daca doriti o incinerare sau o inmormantare
individuala, trebuie sa alegeti o firma de
pompe funebre.

S Puteti solicita un certificat de pierdere a

Requesta baby loss bebelusului pentru a va aminti de bebelusul
certificate oo N i ’
B dvs. daca acesta moare inainte de 24 de

|

saptamani.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru a afla
mai multe.
gov.uk/request-baby-loss-certificate

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Pierderea bebelusului din motive medicale

Daca trebuie sa va intrerupeti sarcina din
motive medicale, pierderea dvs. nu este
mai putin reala sau dureroasa. Acest tip

de pierdere a bebelusului se numeste
intrerupere din motive medicale sau TFMR.

Optiunile dvs. de a petrece timp cu
bebelusul dvs. vor depinde de stadiul
sarcinii si de tratamentul pe care il urmati.

Daca aveti nevoie de tratament chirurgical,
veti primi ingrijiri de la un specialist.

Nu va veti intoarce in maternitate.

MSI UK ofera consiliere gratuita
dupa TFMR.

Abortion
counselling

Sunati la 0345 300 8090 pentru mai
multe informatii.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Nasterea unui fat mort

Sa afli ca bebelusul tau a murit sau ca este
pe moarte este un soc imens.

Moasa si medicul dvs. va vor explica
optiunile disponibile.

Poate doriti sa petreceti timp cu bebelusul dvs.

Puteti cere moasei dvs. sa va descrie
bebelusul sau sa va arate o fotografie,
pentru a sti la ce va puteti astepta.

Unele persoane vor sa isi spele si sa isi
imbrace bebelusul.

De asemenea, puteti ruga un membru

| ) al familiei, un prieten sau un membru al

@ personalului sa faca acest lucru pentru

dumneavoastra.

Daca doriti, puteti folosi hainele bebelusului si
cosuletul sau landoul sau. Spitalul poate avea,
de asemenea, articole pe care le puteti folosi.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Nasterea unui fat mort

r

hks

inainte de inmormantare, bebelusul dvs.
va fi ingrijit in morga spitalului.

Orice haine, jucarii sau amintiri speciale pot
raméane cu bebelusul dvs.

Puteti intreba moasa pe cine sa contactati
daca doriti sa va mai vedeti bebelusul dupa
ce ati parasit spitalul.

Daca nu este nevoie de o autopsie, este
posibil sa doriti sa luati bebelusul acasa
inainte de inmormantare.

Aceasta este o alegere personala. Moasa
dvs. poate discuta cu dumneavoastra despre
ce presupune acest lucru. Personalul va va
sprijini sa faceti ce credeti ca este de cuviinta
pentru dumneavoastra si pentru familia dvs.
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Nasterea unui fat mort

é )

Multi parinti aleg sa planifice inmormantarea
bebelusului lor.

3| Moasa dvs. va poate oferi informatii
despre firmele locale de pompe funebre.

Sands este o organizatie caritabila pentru
orice persoana afectata de pierderea unui
bebelus, inclusiv nasterea unui fat mort.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru
a afla mai multe.
sands.org.uk

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Ce se intampla in continuare

@ Daca bebelusul dvs. moare dupa 22 de
0 saptamani, spitalul va efectua o evaluare a
) mortalitatii perinatale. Scopul este de a incerca
M sa aflam de ce a murit bebelusul dvs. si daca
ingrijirea primita ar fi putut fi mai buna.

Spitalul trebuie sa va intrebe daca aveti
intrebari sau preocupari pe care doriti sa le
mentionati.

Unele persoane considera ca daca inteleg
ce s-a intamplat, acest lucru le va ajuta
sa-si depaseasca durerea.

Insa poate fi si un eveniment suparator.

Este posibil sa nu primiti raspunsuri la
toate intrebarile dvs.

Sands ofera informatii si sprijin pentru a
va ajuta sa intelegeti procesul de evaluare.

Faceti click pe linkul de mai jos pentru mai
multe informatii.

sands.orqg.uk/reviews-and-investigations
\_ J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Moasele specializate in doliu

Exista moase speciale care va pot sprijini cu
pierderea dvs. Acestea sunt numite moase
specializate in doliu.

Le puteti contacta indiferent de perioada de
timp scursa de cand v-ati pierdut bebelusul.

. W,
é )
Faceti click pe linkurile de mai jos pentru a
+ afla cum puteti vorbi cu moasele specializate
in pierderea sarcinii sau in doliu din cadrul
spitalului.

L] [
(][]

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

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

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Moasele specializate in doliu

@ )

‘ :\\ O Moasele specializate in doliu va pot sprijini

= prin e-mail, telefon sau in persoana.

‘ Informati-le de optiunea preferata de

dumneavoastra.
\_ )

Scrisori de urmarire

Poate dura ceva timp pana cand pierderea
dvs. este inregistrata in sistemele spitalului
si trimisa personalului din alte echipe care
va ingrijesc.

Acest personal poate include asistentul
medical comunitar sau medicul de familie.

\_ W,
é )

Acest lucru poate insemna ca primiti scrisori

EE_/ automate care pot fi suparatoare.
M Spitalul va incerca sa previna acest lucru.

Daca primiti ceva suparator, contactati

echipa medicala pentru a-i anunta.
\_ W,

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Cum va puteti aminti de bebelusul dvs.

Fiecare persoana alege sa isi aminteasca
sarcina sau pierderea bebelusului in moduri
diferite.

Unele persoane aleg sa nu-si marcheze
pierderea. Trebuie sa faceti ce considerati
ca functioneaza pentru dumneavoastra.

o gradina a memoriei sau poate tine o slujba

i

H Spitalul ar putea avea o carte de amintiri,
|
Bl

Adresati-va medicului sau moasei pentru
mai multe informatii.

NT -

w .

y¥ Nu exista un mod corect sau gresit de a va
aminti de bebelusul dvs. lata cateva lucruri
pe care alte familii le-au considerat utile:

sa-i scrieti o scrisoare bebelusului dvs.
sa aprindeti o lumanare.

sa cumparati ceva special pentru a va
aminti de el.

sa plantati un copac sau flori.

sa creati o cutie de amintiri.

J
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Istoricul dumneavoastra

Durerea va poate afecta sanatatea mintala.

Trebuie sa-i spuneti medicului sau moasei
dvs. despre istoricul dvs. de sanatate mintala.

Acest lucru este important chiar daca v-ati
simtit bine pentru o perioada lunga de timp
inainte de pierderea suferita.

Acest lucru ne va ajuta sa ne asiguram ca
exista un plan pentru a va sprijini.

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
sarcinii sau a bebelusului

Pentru sprijin suplimentar in Sussex dupa pierderea sarcinii sau
a bebelusului, consultati:

Centrul de consiliere pentru sarcina din Acorn, Worthing
acornworthing.org.uk

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

Muma Nurture, Eastbourne
mumanurture.orq

Sprijin national
Oscar's Wish — Sprijin in caz de doliu pentru familii si copii
oscarswishfoundation.co.uk

Petals — Informatii si sprijin
petalscharity.org

Tommy's — Informatii si sprijin
tommys.org/baby-loss-support

Cruse Bereavement Support — Ajutor pentru a face fata durerii
cruse.org.uk

TFMR Mamas — Sprijin pentru persoanele afectate de TFMR
tfmrmamas.com

Antenatal Results and Choices — Sprijin in caz de doliu pentru persoanele
afectate de TFMR
arc-uk.org/for-parents/arc-bereavement-support

NHS
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Cum sa aveti grija de sanatatea dvs. mintala dupa pierderea
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Fertility Network UK — Sprijin in caz de doliu pentru persoanele
care se confrunta cu pierderea bebelusului dupa infertilitate
fertilitynetworkuk.org/pregnancy-loss

Sprijin pentru tati

Daddys with Angels — Informatii cu privire la gestionarea pierderii
bebelusului

daddyswithangels.org

Grupul de sprijin pentru tati Aching Arms — O linie de asistenta
dedicata si un grup de sprijin pentru tati
achingarms.co.uk/support-for-you/supporting-arms.aspx

Daca nu aveti internet, puteti solicita echipei medicale
sa va tipareasca o copie a oricarei resurse incluse in acest ghid.

Acest ghid a fost revizuit de utilizatorii serviciilor si de personalul de
sprijin, precum si de campioni ai experientei traite si de personalul
Aliantei pentru sanatatea mintala materna.
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