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Witamy w spersonalizowanym
planie opieki i wsparcia

Ten plan zostat przygotowany z myslg o Tobie.
Pomoze Ci podja¢ decyzje w czasie cigzy.
Zapoznaj sie z nim — by¢ moze masz juz
przemyslenia, ktére chcesz zanotowac.

Twaj zespo6t potozniczy przeprowadzi Cie przez
z6tte czesci podczas wizyty rezerwacyjne;j,

a przez pozostate sekcje podczas kolejnych
wizyt. Znajdziesz tu sugestie zapisane bladg
czcionky, dzieki ktorym bedziesz mogta dopisac
swoje przemyslenia.

Pamietaj, ze ten plan zostat stworzony z mysla
o Tobie i bedzie Ci towarzyszyt przez caty okres
cigzy. Nie zobaczy go nikt, komu nie bedziesz
chciata go pokazac. Niektére punkty zostang
jednak zapisane przez Twoj zespo6t opieki

w dokumentacji medycznej.

Chcielibysmy dowiedziec sie, w jaki sposob
korzystasz ze swojego spersonalizowanego
planu opieki i wsparcia, abysmy mogli go
nieustannie ulepszad i optymalizowac.
Skorzystaj z kodow QR (lub adresu
internetowego pod spodem) po kluczowych
wizytach. Pozwalajg one na anonimowe
przekazywanie informacji zwrotnych
podczas cigzy.



Spersonalizowany plan opieki i wsparcia

Ten dokument moze by¢ aktualizowany przez caty czas trwania cigzy. Nalezy on do Ciebie i stanowi bezpieczna
przestrzen, w ktérej mozesz dzielic sie tym, co chcesz, oraz zapisywac wszelkie pytania, ktére chcesz zadac. Nie musisz
wypetniac kazdej sekcji i mozesz podac tyle informacji, ile chcesz.
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widzenia, moje zdrowie fizyczne, moje zdrowie psychiczne i ta
cigza
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Jestem kluczowym decydentem w tym procesie.




Nikt nie oczekuje, ze od razu udzielisz wszystkich odpowiedzi i w kazdej chwili mozesz zmienic zdanie.

Ten spersonalizowany plan opieki i wsparcia powinien poméc Tobie i Twojemu zespotowi opieki w omowieniu
dostepnych opgji i okresleniu, jakich informacji potrzebujesz do podejmowania swiadomych decyzji podczas cigzy.
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Zalety Jakie korzvéci i

i korzyéci akKie Korzysci sg zwigzane z sug_erowanym
sposobem postepowania?

Rozwaz zalety i korzysci zaréwno dla siebie,

jak i dla dziecka.

Ryzyko . . .
Jakie ryzyko wiaze sie z ta decyzjg? Czy moga
wystapic jakies dzialania niepozadane?
Pamietaj, ze rozne osoby beda mialy rézne
opinie na temat powagi ryzyka.

Alternatywy

Jakie inne opcje sa dostepne?

Intuicja Co sadze o sugerowanym sposobie
postepowania? Czesto nasza
podswiadomos¢ po cichu analizuje
informacje w sposéb, w jaki nasz sSwiadomy
mozg tego nie potrafi.

Co jesli nic nie zrobie? Co jesli poczekamy
godzing, dzien lub tydzien?




Zdrowie i dobre samopoczucie fizyczne

Zdrowie i dobre samopoczucie psychiczne
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Moje mysli i uczucia

Co sie wydarzylo

Do tej pory

s W 12. tygodniu

W 16. tygodniu

W 20. tygodniu



Pordd to bardzo osobiste doswiadczenie, a sposéb, w jaki zdecydujesz sie rodzi¢, zostanie oméwiony z zespotem
potozniczym w oparciu o Twoje zyczenia, stan zdrowia, stan dziecka i zalecany rodzaj monitorowania. Pomysl, jak
powinien wygladac idealny poréd oraz zastanéw sie nad swoim planem opieki, jesli zdecydujesz sie go zmienic

w zaleznosci od przebiegu cigzy.

Chciatabym rodzi¢ w Osoby, ktére beda

Chciatabym stworzy¢ atmosfere, ktora wspiera¢ mnie lub beda
obecne podczas porodu

Podczas porodu chciatabym wyprobowa¢ “ Co jest wazne dla
: osoby wspierajacej
Urzadzenie Tabletki Entonox . . Znieczulenie

*Niektore z tych opcji moga nie by¢ dostepne w zaleznosci od tego, jak i gdzie bedziesz rodzi¢

Chciatabym skorzystac z tych opgji

Podczas porodu chciatabym

Kiedy urodzi(-3) sie moje dziecko/dzieci, chciatabym

Opodznione Witamina K Skora do skory Karmienie dziecka
zacisniecie
pepowiny

Co jest dla mnie wazne w ciggu pierwszych kilku godzin po porodzie



Indukcja porodu i/lub cesarskie ciecie moga byc czescig Twojego idealnego planu porodu. Na tej stronie znajdziesz
wskazoéwki dotyczace dostepnych opcji. Nawet jesli ich nie planujesz, nadal mozesz przygotowac sie na wszystkie
ewentualnosci, korzystajac z tej czesci spersonalizowanego planu opieki i wsparcia. Twdj zespot potozniczy udzieli
Ci rowniez informacji na temat Twoich wyboréw zgodnie z zaleceniami NICE (National Institute for Health and Care
Excellence).

W przypadku indukcji porodu (przygotowanie szyjki macicy do porodu)

h ol:'nr:;?'::?n - Metoda niehormonalna Wlew oksytocyny Pessar z prostaglandyna Sztuczne przerwanie bion ptodowych (ARM)

Chciatabym Moje przemyslenia i odczucia dotyczace metod(y) indukcji porodu

. . Poréd Ogladanie narodzin mojego dziecka/ .
Blokada centralna Znieczulenie zewnatrzoponowe a5icei Polég

W przypadku porodu przez cesarskie ciecie

Chciatabym Moje przemyslenia i odczucia na temat tego, co moge zobaczy¢ podczas porodu

Najwazniejszg rzecza dla mnie jest

W nagtych przypadkach chciatabym



Przygotowania

Pytania, ktére chcesz zadac
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Moje mysli i uczucia

Co sie wydarzylo

W 28. tygodniu

W 32. tygodniu

W 36. tygodniu

W 40. tygodniu

ot



Po porodzie chciatabym

Powrét do domu

Dla petnego komfortu
chciatlabym

Gdy doswiadczasz zmian fizycznych
w czasie cigzy, porodu i po nim,
wazne jest rowniez, abys$ zachowala
odpowiednie zdrowie emocjonalne
i psychiczne.

Te zwroty to dobry sposéb na
rozpoczecie rozmowy na temat
Twojego samopoczucia.

Potég w szpitalu

Jak sie czuje na
mysl o utracie krwi

Odwiedziny
w domu i/lub
w szpitalu

Wstawanie
i poruszanie sie

Mowienie o swoich

Pomoc przy
uczuciach

karmieniu

Moj plan dotyczacy

Antykoncepcja
zdrowia miednicy

Moj partner martwi

sie o mnie Czuje niepokéj

Czuje sie
przygnebiona

Czy moge
0 czyms
porozmawiac?

Mysle, ze cos jest ze mna nie tak
Nie czuje sie soba
Dowiedz sig wiecej na stronie ,5 Steps to mental wellbeing”

(5 krokow do dobrego samopoczucia psychicznego)

https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbein T

Jak chcialabym karmi¢ moje dziecko/dzieci

Jak pewnie czujesz sie w kwestii karmienia?

Prawidiowe
uchwycenie
brodawki
i utozenie
dziecka

mleka

Pierwsza wizyta potoznej w domu

Przechowywanie
produkuje mleko zadanie

Jak czesto
niemowle
powinno

robi¢ kupke

Odcigganie
pokarmu recznie
i przy pomocy
laktatora

Technika
pauzowania

Jak moje cialo Karmienie na

przygotowac
butelke

Wizyta pielegniarki srodowiskowej okoto
dziesigtego dnia




Refleksje dotyczace porodu Dwa swietne zrodta wiedzy dla
wszystkich rodzicow

https://iconcope.org/advice-for/ https://www.nhs.uk/conditions/baby/

parents/ support-and-services/tips-for-new-parents/
.1 rodkiem
porady dla rodzicow ICON Opieka nad nowo

Rzeczy, o ktorych chciatabym

porozmawiac przed powrotem

do domu
Pytania, ktore chcesz zada¢

Zachowanie
noworodka

Wiedza na temat
prawidiowego
karmienia

Zdrowie psychiczne

Moja wizyta kontrolna :\;iizeﬁ(zll(g:i::ilsz
po 6 tygodniach 6 tygodniach

Szwy lub leczenie ran Szczepienia

Z6ttaczka noworodkéw

Dno miednicy Badanie stuchu

o

Bezpieczny sen :ELELIEY ﬁ::;eismwowe

. AT . Bezpieczny fotelik
Moje mysli i uczucia

Jak czesto niemowle
samochodowy

powinno robi¢ kupke

Rejestracja

Oznaki ztego
narodzonego dziecka

samopoczucia dziecka

Lokalny osrodek pediatryczny

Lokalny osrodek laktacyjny

Do kogo moge zadzwoni¢, jesli potrzebuje pomocy




Moje wizyty Co przeczytatam w trakcie cigzy

W tym miejscu mozesz
zapisa¢ wszelkie ulotki, ktore
otrzymatas do przeczytania.

Wazne numery
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