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Jak ziskat co nejvice z ,,Moje materska cesta”

Vime, jak obtZzné muze byt neustalé uvadeéni vasich potfeb a rozhodnut
znovu a znovu. ,,Moje matefska cesta” je vychozim bodem pro shrnut

toho, na ¢em vam a vasi rodiné zalezi a jak byste chtéli byt béhem celé

matefské péce podporovana.

Budete mit fadu pland, které se vas tykaji a ,,Moje matefska cesta” bude
ve stfedu vieho. Neméla by obsahovat mnozstvi podrobnost, které jsou
obsazeny v dalsich planech (jako jsou plany péce a Iécby specifcké pro dany
stav). Misto toho je vychozim bodem k poznani vas a pochopeni, co je pro
vas a vasi rodinu dulezité.

Vase ,,Moje matefska cesta” patfi vam a mUzete se rozhodnout ji sdilet s
kym si pfejete. MUZe byt pouZita k zaznamam:

e (o je pro vas a vasi rodinu dllezité. MUze to zahrnovat cokoli, ale
pravdépodobné bude zahrnovat vase hodnoty a ocekavani ohledné
téhotenstvi, porodu a az se stanete matkou.

e \/as domov / rodina / profesni Zivot a podpUrné sité.
e Jakékoli obavy nebo starost, které byste mohli mit

Poté ji mUzete pouZit k vyty€eni rozhodnut o péci a podpore, kterou chcete
obdrzet. S pfihlédnutm k vy3e uvedenym informacim, v¢etné pripadné
péce o dusevni zdravi. Mélo by to odrazet vaSe rozhodnut o misté, kde vam
bude péce poskytnuta, zejména kde chcete porodit, vase pfani o pribéhu
porodu a vase prani, kdyby doslo k (dalsim) komplikacim.

Jak se mohu ujistt, Zze z ,,Moje matefska cesta” ziskam
maximum?

Toto je osobni shrnut toho, co je pro vas, vasi péci a podporu dilezité.
Uchovejte si to spolu s dalsimi zaznamy, aby jste to mohli sdilet s kym
uznate za vhodné. Je dllezité vzit si to na kazdou schizku nebo setkani o
vasi péci. Protoze muzete

.Moje materska cesta”, aktualizovat nebo upravit, kdykoli budete
povazovat za nutné. To znamena, Ze zlstane aktualni a pfesné podle vasich
predstav a potreb. Neni nutné dokoncovat vsechny kolonky najednou, ale
mUze byt uzite¢né napriklad prfemyslet o tom, co byste mohla potfebovat
po narozeni ditéte, kdyz jste jeSté téhotnd, tak si mlzete naplanovat co
bude potreba.



Jak mé mohou ostatni podporit, abych co nejlépe vyuzila, Moje
matefska cesta”?

Kdyz prinesete ,,Moje matefska cesta” na vSechny své schizky, kazdy kdo
vam nabizi péci a podporu, bude védét, co je pro vas dulezité a jak chcete
byt podporovana.

Jak mohu vyplnit ,Moje matefska cesta”?

Je na vas, aby jste vyplnila ,,Moje materska cesta” protoze jste odbornikem
na svyj Zivot. Mdzete to udélat sama nebo za podpory nékoho, komu
divérujete, maze to byt rodinny prislusnik, pfitel, zdravotnik nebo
dobrovolna organizace. Je dllezité, abyste méli ¢as pfemyslet o tom, co
chcete zahrnout, a dokoncit to vlastnim tempem. Prozatm ji mlzete vyplnit
ru¢né, ale v budoucnu ji budete moci elektronicky aktualizovat.

Vécdi, o kterych byste mohla premyslet a uvazovat o jejich sdileni:
e Kdo jsou nejduleZitéjsi lidé ve vasem Zivoté?

e Kdo vas dobre zna?

e Jakou podporu vam ted' lidé poskytu;ji?

e Kdo vam ted' poskytuje nejvétsi podporu?

e Stykate se s rodinu/prateli? Jak s nimi travite ¢as?

e Kdo jiny vas podporuje? napr. Zdravotnik, socialni sluzby, dobrovolnické
organizace, jiné

e Jakou podporu si myslite, ze budete potfebovat béhem vasi materské
cesty? Jakou podporu od dalsich organizaci mdzete potfebovat?

e Jaké zavazky mate, které mohou mit vliv na vasi péci? napr. dalsi dét,
pecujete o pfibuzné, prace/povinost nebo zaméstnani?

e Budou mit néjaké zkusenost z minulost vliv na vasi matefskou péci?

e (o vas rozruduje, stresuje nebo déla nestastnou a co mohou lidé udélat,
aby vam s tm pomohli?

e (o délate, aby jste zUstala zdrava?
e Covam brani v tom, abyste zlstala co nejvice zdrava?

e Jakou podporu od dalSich organizaci budete potrebovat? (pfestat koufit,
bydleni, kontrolahmotnost)

e Kdy je nejlepsi a nejhorsi ¢as na schizky?
e Pokud potfebujete informace, jak by vam vyhovovalo je obdrzet?



e Jak vas mUzeme podporit, abyste porozuméli informacim, které vam
byly poskytnuty?

e Pokud angli¢tna neni vasim rodnym jazykem, budete potfebovat
tlumocnika? Potfebujete tlumocnika pfi kazdé schiizce?

e (o Zlepsi vasi zkusenost s poskytovanou materskou péci?
e Mate pocit, Ze nécochybi?
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Moje porodni asistentka: ..........ccooeereierninicrsrse e

Co je pro mé dulezité?

Co je dlilezité pro mou rodinu?



Co potrebujete védét, abyste ( rroex ]
mé mohli podporit: Chtgla b¥Ch' N
(prosim zaskrtnéte)
Prestat kourit O
Kontrolovat svou vahu O
Dusevni stav O
\ Y,

Moje moznost dopravy:

Lidé kteri mé podporuiji jsou:

Co bych chtéla, aby jste védéli o mné, mych hodnotach, nadéjich a
vire:

(MUZete zahrnout nabozenské zvyky a presvédceni, pfedchozi zkusenost, o
kterych byste chtéla, abychom védéli)




Moje téhotenstvi
(Pouzijte tento prostor k zapisovani rozhodnut, ktera se tykaji vaseho
téhotenstvi)



p
Uzivam: (prosim zaskrtnéte)
Kyselinu listovou O
Vtamin D O
Dalsi léky:

\_ J

Vim jakym potravinam se béhem
téhotenstvi vyhybat O

Jsem si védoma doporuceni ohledné
volby zdravého zivotniho stylu
béhem téhotenstvi, v€etné zdravé
vyzivy a vhodného cviceni O
Rozumim rizikdim spojenym s
kourenim, pitm alkoholu a

uzivanim drog v téhotenstvi [

Chtéla bych podporu v nékterych/
viech z téchto oblast O

Vim, jak ziskat pfistup k odborné
podpore dusevniho zdravi pokud
to potrebuji béhem téhotenstvi O

Jsem si védoma duleZitost
pochopeni normalniho rezimu
pohybu a jednani mého ditéte,
pokud se obavam, vim co délat OJ

Buduiji si silné pouto se svym
ditétem tak, ze s nim mluvim,
zpivam, masiruji si bfisko a
premyslim o mém ditét O
Méla jsem doporucené ockovani
prot chfipce a cernému kasli O

Vase zdravotni sest¥icka (health visitor) zafidi setkani
s vami kolem 28-32 tydne téhotenstvi. Bude se
zajimat o to, jak vase téhotenstvi postupuje, a bude
schopna nabidnout informace o tom, co Ize oc¢ekavat,
az se vase dité narodi.

Obavam se o:

Muij partner se obava:

Mate obavy o vasi naladu?

Diskutovala jsem o svém téhotenském planu se svou porodni

asistentkou/lékarkou at:

16tyd O 25tyd O 28tyd O 31tyd O 34tyd O
36tyd O 38tyd O 40tyd O 41tyd O



M{Uj porod
(PouZijte prosim tento prostor k zapisovani preferenci nebo rozhodnut,
ktera se tykaji vaseho porodu)

Kdyz porod neplijde podle planu, chtéla bych...



