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Jak w petni skorzysta¢ z “Mojej Podrézy przez Macierzynstwo”

Wiemy, jak trudne moze byc¢ ciagte okreslanie potrzeb i wyboréw oraz
pamietanie podjetych decyzji. “Moja Podrdz przez Macierzynstwo” jest
punktem wyjsciowym, podsumuwujacym, co ma znaczenie dla Panstwa
i rodziny i jaka pomoc chcieliby Parstwo otrzymac w kierunku opieki
macierzynskie.

Beda Panstwo mieli wiele, odpowiednich dla siebie planéw, a “Moja Podréz
przez Macierzynstwo" bedzie znajdowac sie w ich centrum. “Moja Podr6z
przez Macierzynstwo" nie powinna zawiera¢ szczegotow innych plandw (4.
opieka zwigzana z okreslonym schorzeniem i plany leczenia). Zamiast tego, jest
to punkt wyjsciowy, pozwalajacy na poznanie Paristwa i zrozumienie, co jest
wazne dla Panstwa i rodziny.

“Moja Podrdz przez Macierzynstwo” nalezy do Panstwa i jezeli zdecyduija sie
Panstwo, moga podzieli¢ sie nig z inna, wybrana osoba. Moze ona stuzy¢ do
odnotowania:

e (o jest wazne dla mnie i rodziny. To moze zawiera¢ wszystko, facznie z
Panstwa wartosciami i oczekiwaniami bycia w cigzy, porodu i zostania
matka.

e Panstwa zycie domowe/rodzinne/profesjonalne i sie¢ wspardia.
e \Wszelkie obawy, zastrzezenia, jakie moga Paristwo miec

Moga Panstwo pdzniej uzyc jej do wymienienia podjetych decyzji w kierunku
uzyskania opieki i wsparcia; powotujac sie na powyzsze informadje oraz
uwzglednieniajac wszelka pomoc w zakresie zdrowia psychicznego, jakiej
moga Panstwo potrzebowac. Powinno to odnosic¢ sie do decyzji w sprawie
miejsca otrzymywanej opieki, zwtaszcza, gdzie chca Panstwo rodzi¢; zyczenia,
dotyczace porodu i sytuadji wystapienia (dalszych) komplikagji.

Jak sie upewnic, ze w petni wykorzystam “Mojag Podrdz przez
Macierzyrstwo"

Jest to Panstwa osobiste podsumowanie, co jest dla Panstwa wazne oraz
Panstwa opieka i pomoc. Beda Panstwo nosic ja z innymi dokumentami, aby
udostepnic¢ komus, kto wedtug Paristwa powinien to zobaczy¢. Wazne jest,
aby zabrali Panstwo ja na kazda wizyte i spotkanie, dotyczace Paristwa opieki.
Poniewaz “Moja Podréz przez Macierzynstwo” jest Panstwa dokumentem,
mozna ja aktualizowac, zmienia¢, jezeli uznajg to Paristwo za niezbedne.
Zapewni to, ze dokument jest aktualny i wiernie odzwierciedla kwestie wazne
dla Paristwa. Nie ma potrzeby uzupetniania wszystkich czesci od razu, ale moze
okazac sie pomocne, jesli, np. pomysla Panstwo nad tym juz teraz, w cigzy ,co
beda potrzebowad po narodzinach dziecka, w celu ustalenia tych plandw.



Jak inne osoby moga mnie wspiera¢, abym w petni skorzystata z
“Mojej Podrézy przez Macierzynstwo™?

Poniewaz beda Panstwo przynosi¢ “Moja Podréz przez Macierzynstwo”
na wszystkie wizyty; kazdy, kto, zaoferuje opieke i wsparcie, moze sie
dowiedzie¢, co jest wazne i jaka pomoc chcieliby Paristwo otrzymac.

Jak wypetni¢ “Mojg Podréz przez Macierzyristwo”?

“Moja Podréz przez Macierzynstwo” nalezy wypetienic¢ osobiscie,
poniewaz jestescie Panstwo ekspertami swojego zycia. Mozna to zrobic¢
samemu lub z pomoca zaufanej osoby, np. cztonka rodziny, przyjaciela,
specjalisty lub organizadji wolontariackiej.

Wazne jest, zeby przemyslec, co chcieliby Paristwo uwzglednic¢ i wypetni¢
to we wtasnym tempie. Na poczatku, moga Panstwo wpisac informacje
wiasnorecznie, a w przysztosci beda mogli uaktualni¢ je elektronicznie.

Kwestie, o ktérych moga Panstwo pomysle¢ i rozwazy¢ do
udostepnienia:

e Ktore osoby sa najwazniejsze w moim zyciu?

e Kto najlepiej mnie zna?

e Jaka pomoc otrzymuje teraz od innych?

e Kto obecnie najbardziej mnie wspiera?

e (Czy widujesz sie z rodzina/znajomymi? Jak spedzasz z nimi czas?

e Kto jeszcze Panstwu pomaga? np. Opieka Zdrowotna, Spoteczna,
Osrodki Wolontariackie , inne

e \Wedtug Panstwa, jakie wsparcie chcieliby Panstwo osiagna¢ w podrézy
przez macierzynstwo? Jaka pomoc od dodatkowych wydziatéw jest
potrzebna?

e Jakie zobowigzania moga wptynac na Panstwa opieke? np. inne dziedi,
opiekun rodzinny, praca lub zatrudnienie?

e (Czy doswiadczenia z przesztosci beda miaty wptyw na Panstwa opieke
macierzynska?

e Co powoduje, ze sa Panistwo zestresowani, nieszczesliwi lub
zdenerwowani i co inni moga zrobi¢, aby w tym pomaoc?

e (o Panstwo robig, aby pozosta¢ zdrowym?
e (Co utrudnia pozostanie zdrowym?



e Jakiego wsparcia wymagaja Paristwo od innych agendji? (rzucenie
palenia, sprawy mieszkaniowe, kontrola wagi)

e Jakie s3 najlepsze i najmniej dogodne godziny ustalenia wizyt?
e Jezeli potrzebuja Panstwo informacji, w jakiej formie ja podac?
e Jak mozna pomaoc, aby zrozumieli Panstwo przekazywang informacje?

e Jezeli jezyk angielski nie jest Panstwa jezykiem ojczystym, czy potrzebuja
Panstwo ttumacza? Czy ttumacz bedzie wymagany na wszystkie wizyty?

e Co poprawi Panstwa doswiadczenie opieki macierzynskiej?
e (Czy uwazaja Panstwo, ze cos zostato przeoczone?
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Co jest dla mnie wazne?

Co jest wazne dla mojej rodziny?



Co powinienes wiedzie¢, aby

f ’l
udzieli¢ mi wsparcia: Chce uzyskac:

(Prosze zaznaczy<)
Pomoc w rzuceniu palenia O
Pomoc w kontrolowaniu wagi O

Pomoc ze zdrowiem
psychicznym O

\-

Moj dostep do transportu:

Osoby, ktére mi pomagaja, to:

Co chciatabym, zeby$ o mnie wiedziat, moje wartosci, nadzieje,
wierzenia:

(Moga one dotyczy¢ wierzen i tradydji religijnych, wczesniejszych
doswiadczen, o ktorych chcieliby Paristwo nas uswiadomic)



Moja cigza
(Prosze wykorzystac to miejsce, aby wypisac¢ wybory, jakich Panstwo
dokonali odnosnie ciazy.)
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Zazywam: (Prosze zaznaczy<)

K. foliowy O
Witamine D O
Inne leki:

\_
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Wiem, jakiego pozywienia unikac
w cigzy O
Jestem swiadoma zalecen
dotyczacych wyboréw zdrowego
stylu zycia w ciazy, tacznie ze
zdrowa dieta i odpowiednimi

¢wiczeniami O

Znam ryzyka zwigzane z paleniem,
piciem alkoholu i zazywaniem

narkotykéw w cigzy O

Prosze o wsparcie w niektérych/
wszystkich dziedzinach O

Jestem Swiadoma jak uzyskac
dostep do spedjalistycznych ustug
pomocy zdrowia psychicznego,
jezeli potrzebuje tego w cigzy O

Wiem, jak wazne jest zrozumienie
normalnych zachowan ruchow

mojego dziecka i jak postepowac,
kiedy sie tym martwie O

Nawiazuje silng wiez z dzieckiem
poprzez rozmowe, masowanie
brzucha i myslenie o swoim

dziecku O

Otrzymatam zalecane szczepienia
przeciwko grypie i krztuscowi O

Panstwa pielegniarka srodowiskowa ustali

wizyte w okoto 28-32 tygodniu ciazy. Bedzie ona
zainteresowana jak przebiega Panstwa cigza i bedzie
mogta zaoferowac informacje na temat czego nalezy
sie spodziewac po narodzinach dziecka.

Martwie sie/mam zastrzezenia na temat:

Moj partner martwi sie:

Czy Pani lub rodzina martwia sie Pani nastrojem?

Przedyskutowatam méj plan cigzy ze swoja potozna/lekarzem w:
letyg O 25tyg O 28tygO 31tyg O 34tyg O
36tyg O 38tyg O 40tyg O 41tyg O



Moj pordd
(Prosze wykorzystac to miejsce na wpisanie preferendji lub wyborow
podjetych w sprawie porodu).

Jezeli sytuacja nie przebiegnie zgodnie z planem, chciatabym...



