Poradnik dla rodzicow po powrocie z oddziatu Waterwipes
intensywnej terapii noworodka

Gratulacje - Ty i Twoje dziecko jestescie juz w domu! Zastanawiasz sie pewnie, czego
mozesz teraz oczekiwad i czy dasz sobie rade na tym nowym etapie. Oto gars¢ porad,
ktore utatwia Ci zycie po powrocie z oddziatu intensywnej terapii noworodka.

Czego mozesz oczekiwaé, kiedy wrécisz do domu ze szpitala: '2

® Zanim Ty i Twoje dziecko poczujecie sie jak w domu, moze mina¢ troche czasu
® Musisz przygotowad sie na regularne wizyty u lekarza i badania kontrolne

& Aby zmniejszy¢ ryzyko infekcji, moze by¢ konieczne ograniczenie wizyt
rodziny i znajomych

® Mozesz spodziewad sie bezsennych nocy, poniewaz dziecko bedzie sie budzi¢
na karmienie. Kieruj sie schematem karmienia i snu, ktérego nauczyt cie personel
oddziatu intensywnej terapii noworodka

Na jakie psychiczne objawy nalezy zwréci¢ uwage: 34
Emocjonalne objawy, na jakie nalezy zwréci¢ uwage po powrocie do domu, to m.in.: /
# Utrata zainteresowania dzieckiem
-~ Poczucie beznadziei i bezradnosci -
Nadmierne zaniepokojenie o dziecko /4
Niemoznos¢ cieszenia sie czymkolwiek
Utrata pamieci lub problemy z koncentracja

Poczucie, ze nie jestes$ wystarczajagco dobrym rodzicem lub ze Twoje dziecko Cie nie kocha

Problemy z nawigzaniem wiezi z dzieckiem i brak radosci ze spedzania z nim czasu
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Uczucie rozdraznienia wobec partnera, niemowlecia lub pozostatych dzieci

Fizyczne objawy, na jakie nalezy zwréci¢ uwage po powrocie do domu, to m.in.:

-~ R 00 > <

Ataki paniki Bezsennos¢ Przemozne zmeczenie  Uczucie bolesnosci Utrata apetytu
lub bdl

'El\}l Jesli wystepuja u Ciebie jakiekolwiek z wymienionych powyzej objawow,

porozmawiaj z lekarzem, ktéry udzieli Ci niezbednej pomocy.

1. Bliss. When you get home. (Kiedy wracasz do domu.) [publikacja internetowa] 3. NHS. Feeling depressed after childbirth. (Uczucie przygnebienia po porodzie.)
Adres: https://www.bliss.org.uk/ parents/going-home-from-the-neonatal-unit/ [publikacja internetowa] nhs.uk. Adres: https:// www.nhs.uk/conditions/baby/
when-you-get-home-from-the-neonatal-unit. [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.]. support-and-services/feeling-depressed-after-childbirth/. [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.].
2. NHS. Sleep and tiredness after having a baby. (Sen i zmeczenie po urodzeniu 4. NHS (2021). Symptoms - Postnatal depression. (Depresja poporodowa - symptomy)
dziecka.) [publikacja internetowa] Adres: https://www. nhs.uk/conditions/ [publikacja internetowa] nhs.uk. Adres: https://www.nhs.uk/mental-health/conditions/
baby/support-and-services/sleep-and-tiredness-after-having-a-baby/. post-natal-depression/ symptoms/. [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.].

[Dostep: 8 sierpnia 2022 r.].
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Jak poswiecac czas samemu sobie waterwipes
i dba¢ o wilasne potrzeby

Poniewaz opieka nad niemowleciem to ogromny wysitek,
nie musisz koniecznie postepowac zgodnie z kazda z ponizszych
porad, ale postaraj sie skorzystac¢ chocby z kilku z nich.

Jak poswiecac czas samemu sobie i dba¢ o wtasne potrzeby: *¢

® Zrelaksuj sie stosujac ¢wiczenia & Ruszaj sie na swiezym powietrzu - spaceruj,
oddechowe lub joge ptywaj lub chodz na piesze wycieczki

& Poswiecaj czas swojemu partnerowi
lub partnerce, nawet jesli bedzie to
wspolne ogladanie telewizji

& Wez ciepta kapiel lub prysznic albo
. zajmij sie kolorowankg dla dorostych

& Odpoczywaj - $pij wtedy, kiedy dziecko
$pi, i postaraj sie potozy¢ sie wczesdniej
przynajmniej raz w tygodniu

& Wyrazaj swoje emocje i zaakceptu;j,
ze jestes tylko cztowiekiem
i przechodzisz trudny okres

Powiedz rodzinie i znajomym, jak moga Ci poméc, tak aby zaspokoi¢ Twoje podstawowe
potrzeby i da¢ Ci czas na zajecie sie wltasnym zyciem

Z kim mozesz porozmawiaé, aby otrzymaé pomoc po powrocie
z oddziatu intensywnej terapii noworodka:¢

a

. ¢ Jeslimasz objawy depresji i przezywasz emocje, ktére wptywaja na Twoje
000 codzienne zycie, skontaktuj sie z lekarzem

¢ Postaraj sig ograniczy¢ stres i zaniepokojenie przed badaniami kontrolnymi,
spisujac przed kazda wizyta pytania, ktére chcesz zadac

¢ Rozmawiaj z innymi rodzicami, ktérzy sa w takiej samej sytuacji. Dotacz do
grupy wsparcia, aby nawigzac kontakt z innymi rodzicami wczesniakéw

Jak komunikowac sie z rodzing i znajomymi oraz co moga oni zrobi¢, aby Ci poméc:7"°

. @ Zastandw sig, jaka pomoc chcesz otrzymac od rodziny i znajomych,
i stworz emocjonalna liste zyczen, aby lepiej przekaza¢ swoje mysli i uczucia ”

& Powiedz rodzinie i znajomym, jak moga Ci pomoc w praktycznych sprawach, \ o/
takich jak gotowanie positkéw, ktére mozna zamrozi¢, pranie czy odbieranie
dzieci ze szkoty

& Wybierz jednego cztonka rodziny lub znajomego, ktéry bedzie osoba pierwszego
kontaktu przekazujgcg wiadomosci i informacje o dziecku innym cztonkom rodziny
lub znajomym. Jesli ludzie zasypuja Cie pytaniami o zdrowie dziecka, mozesz
réwniez stworzy¢ grupe na WhatsAppie

. NHS. Keeping fit and healthy with a baby (Jak utrzymac¢ zdrowie i dobra kondycje, 8. NHS. Patient information factsheet. (Informacje dla pacjentéw.) [publikacja internetowa]
kiedy masz dziecko.) [publikacja internetowa] Adres: https://www.nhs. uk/ Adres: https://www.uhs.nhs.uk/ Media/UHS-website-2019/Patientinformation/
conditions/baby/support-and-services/keep Neonatal/Mental-wellbeing-support-on-the-neonatal-intensive-care-unit-NICU-2291-PIL.pdf

[Dostep: 8 sierpnia 2022 r.].

. Bliss. How you might feel when you go home. (Jak mozesz sie czu¢ po powrocie 9. NHS. Patient information factsheet. (Informacje dla pacjentéw.) [publikacja internetowa]
do domu.) [publikacja internetowa] Adres: https://www. bliss.org.uk/parents/ Adres: https://www.uhs.nhs.uk/ Media/UHS-website-2019/Patientinformation/
going-home-from-the-neonatal-unit/how-you-might-be-feeling-when-you Neonatal/Mental-wellbeing-support-on-the-neonatal-intensive-care-unit-NICU-2291-PIL.pdf
-go-home [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.]. [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.].

. NHS. Patient information factsheet. (Informacje dla pacjentéw.) [publikacja 10. NHS. Patient information factsheet. (Informacje dla pacjentéw.) [publikacja internetowa]
internetowa] Adres: https://www.uhs.nhs. uk/Media/UHS-website-2019/ Adres: https://www.uhs.nhs.uk/ Media/UHS-website-2019/Patientinformation/
Patientinformation/Neonatal/Mental-wellbeing-support-on-the-neonatal Neonatal/Mental-wellbeing-support-on-the-neonatal-intensive-care-unit-NICU-2291-PIL.pdf

-intensive-care-unit-NICU-2291-PIL.pdf [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.]. [Dostep: 8 sierpnia 2022 r.].



