Jak vdm muze pomoct

Nabizime psychologickou pomoc.
zdarma, telefonicky, osobné i online
www.napocatku.cz

V pripadé krizové

Psychologicka situace dostanete
péce a podpora termin setkani

do nékolika dna.

Pomd&héme
s lidskym

a respektujicim
pristupem

Otevienost U ndés najdete
a autenticita praktickeé
Sveé emoce mizete prozit informace

v podporujicim a bezpeéném Odpovime, na co mdte ndrok,
prostfedi. o co, kde a koho 7ddat.

VZdy stojime psetru jeme
na strané zeny i roky stara
Zraneni
Nevadi,
Zeuitoje
viechno davno.




Jak pomoct zené
PO potratu

ZkuSenost potratu je soukroma zdlezZitost.
Pokud se Zena ve vadem okoli s takovym zaZitkem svéfi, chdpejte to joko projev dlvéry.

Stadi Fict:

Pokud se na to citite, mUZete navic:

e » Nabidnout pomaoc: "Jsem tu pro Nabidnout konkrétné zajisténi a e
tebe, kdybys néco potfebovala” nakupu, doprovod k lékafi apod.
Zeptat se: a 9 e » Pokud nejste pozadani,
‘Co bys potfebovala? neradit.
e » Nechat ji o tom mluvit Slibovat jen to, co a e
tak dlouho, jak potrebuje. miZete a chcete splnit.
Respektovat Jeji Eﬁﬂni. a 9 e . Pokud vidite zmény v chovani,
Do niceho netladit. zeptejte se odbornika.
e » MNaslouchat. Neskdkat do fedi. Kdyz je toho na vas moc,
Nezamlouvat to. nenechte se pretéZovat. qa e



cest, jak se opecCovdvat
bezprostredné po potratu

u oﬁeknéte svym E Dodrzujte

ViyuZijte

neschopenku. blizkym, co Zestinedél. Setfete
Nikomu to nemusite konkrétné se po fyzické
vysvétlovat. "Nechci od nich potfebujete: a psychicke strance.
o tom mluvit" stadr uklidit, doprovodit | kdyZ pokracujete
’ k l&kafi, navafit. v praci.
Nezapominejte Pokud potfebujete
pravidelné jist, pit, truchlit, doprejte si
spat a dopfat si dost Easu i véam
pohyb na Eerstvém odpovidajici formu.

vZduchu.

. Chcete to sdilet?
Nezopomefrite:

s Pokud se citite dobfe, Piste si denik, mluvte
| ta nejvétsi bolest . ) O e
- a nevycitejte si to. o tom s nejbliZSimi
se Easem zmirni, .y
rnebo v uzaviené
skuping.

e PoZadejte

MlZete wyuZit

o podporu zet
psychologa specializovanou
psychiatra ne;:so psychologickou
kaplana pomoc v organizaci
: Na podatku.

uZ v nemocnici.



po potratu prozivat

o E=1

Co muze zena

Mohou se objevit tyto pocity:
* smutek » zAvist - dleva
- zloba a vztek - apatie, necitlivost = prazdnoto
; - provinilost a stud - selhdni - osamélost
= nendvist = panika - prijeti

S

V oblasti chovéni se to projevuje joko:

o - prilidnd aktivita (sport, uklizeni, préce) EILE) fsseeol?t:l(:m
= Unava, demotivace ST du ant hutenstyi
- zéchvoty plége Stz el
/ « sklon k zévislostem (seridly, alkohol) * neso

« Utlum sexudlni touhy

»

V pripadé, Ze Zena proziva tézkosti po potratu, je v porddku vyhledat odbornou pomoc.




Co déti potifebuji - . b
- ﬁ < GIA

Byt uZite€né. Chtéji mémé konkrétné pomoct:

uvafit Eaj, donést deku... || ) r‘\
Ubezpecit, Ze méma bude v pofédku, Ze tu .g{,‘
rodiée pro né jsou a vidy budou. ‘NiasY J /
Dostat odpovédi na své otazky. 0 1./-
Mit jasno, co bude dél -

¥ M Mladsi déti Starsi déti 1’;
) =
‘“{i 4 © Mohou se se z6tézi PotFebujf delsi cas. @ Gl .
. vyrovnat rychleji. Zojimejte se, co (..!
Jsou brzy zase veselé potfebuji. Ujistéte je, ~f
sy b_ a zajimaji se o svét, Ze mohou kdykoliv -
ve kterém se citi jisté. prijit za véami. /P :
=. l..
°



Potrat

a partnersky vztah

Nékteré pary zjisti, Ze £as po potratu je sblizil. Nepotfebuji dalsi pomoc.
Potrat ale maze byt ndroénou zkoudkou i pro pevné partnerstyvi.
Vy a vas partner zpracovavate ztrétu rdznymi zpUsoby nebo v jiny cas.

Je v poradku,
kdyz zena

« hnéva se, vyéita, obvifiuje
partnera

« wyvolava hadky, place

« je apatickd nebo naopak
hyperaktivni

» potfebuje slyset, Ze to
partnerovi neni jedno

« mluvi o tomtéz stdle dokola

« truchlijinak a jindy nez
partner

+ chce brzy znovu otéhotnét

+ nechce znovu otéhotnét g

Co muzete udélat pro svou Zenu

dat si dostateény cas a prostor pro naslouchani

byt pritomny fyzicky i duchem

projevovat zdjem o jeji potfeby

pripominat ji jeji dobré vlastnosti a stranky
projevovat pochopeni | uznani, Ze ma davod se zlobit
spoleéné dat smysl tomu, co se stalo

vymyslet zplsob rozlouéeni a proZit ho spolu

dat ji cas, aby uddlost zpracovala

nabidnout podporu a doprovod pfi zafizovani praktickych véci




Vyroci
Q vyznamné dny

Pléanovany termin porodu Prvni vyro€i ztraty Vénoce

Tyto a jiné dny, pro vas vyznamné spojené s potratem, mohou byt ndroéné.
Myslete na sebe.

Smutek, Zivou vzpominku (flashback) nebo krizi mdaze vyvolat i situace &i proZitek
pfipominagjici ztratu.

® & & @

v v v v
LASKAVOST SPOLEECNOST PRVNI ROK PRIJETI,
SMIRENI

Bud'te k sobé laskavd.  Pokud ji potfebujete, Prvnich 345 dni Pokud se 2adna obtiz
Délejte to, nevahejte o niv tyto je nejtézsich. nevynofi, je to dobré
co povazujete dny pozédat Dovolte si odejit znameni zpracovani
za dllezité udélat. partnera nebo blizké. = z veselé spoleénosti zazitku a smifeni.
Dejte si volno v préci, a vyplakat se.
pfilis se nezatéZujte, Redenim o Vanocich
Pochvalte se za to, je tfeba odjezd
jok jste tézké obdobi na dovolenou.
zvladla,

o'’

.



5 ﬁ !
Rozlouceni ﬁ ﬁ ﬁ
Rozlou&eni vém muze pFinést pocit uznéni vasf ztréty, déte ji tim svijj

jedineény vyznam. Osobni forma rozlouceni se mlze stét pevnym bodem v
procesu uzdraveni vasi duse. Zvolte véam nejblizsi zplsob, miZete tfeba:

&




® KJy je Eas vyhledat

odbornou pomoc

Uzdraveni téla i psychiky chce ¢as (&)

Vase proZivani a reckce se budou v Ease ménit. Pokud vnimate zlep3eni,
pravidelné spite i jite o nezapomindte na zékladni péci o sebe a své véci,
pak mate whrdano. Pokud naopak citite zhorZovani stovu a ani za 6 tydnd
od potrotu se necitite lépe, je na Ease svéfit se svému lékafi nebo

psychologovi.
Za 4 - 6 tydnl vwwhodnofte, zda zviddnete postupné Zit béZny Zivot nebo

vyhleddate pomoc. Smyslem takového postupu je zabranit, aby potize
pfesly do chronického stavu a staly se dlouhodobym problémem.

Doporucujeme vyhledat pomoc, pokud:

Chcete to sdilet a nemate s kym.

Dlouhodobé vés nic nebavi, nechcete se stykat
s jinymi lidmi.

Napadaji vas myslenky, Ze by bylo lepsi nebyt, zemfit. .

Mate problémy se spénkem.
Zhor§il se vés zdravotni stav. Hodné jste zhubla
nebo pfibrala.

Dlouhodobé neméte chut se starat o sebe, svou

domdécnost nebo rodinu.
Vrdtily se psychické potiZe, které jste méla
v minulosti.
Vposladridobélmrmmqptegéwlmvélﬁﬂq

(alkohol, cigarety apod) Castéji a vice, nez byste
chtéla.

Uz citite, Ze je tfeba jit ddl, ale ztréta vas
stéle ovliviiuje o nejde to.

VyuZit mizete pomoc krizovych linek.
Bezpecné prostiedi a psychologickou pomoc najdete v Poradné Na pocatku.

L]
Wa pocitia



Uzdraveni téla i psychiky chce ¢as

3 pFiblizné trva 4-6 potiebuje télo

623 a dude na zékladni

nejtézii krize
dny po uddlosti tydno regeneraci

Doba smutnéni
je zcela
individualni.

1 byva nejtézai ?

rok

O Jak si mUzete pomoct &
59 P SE

VyuZijte to, co vém
pomdéhalo

pri tézkych situacich
v minulosti.

Pokud vés préce
pretézuje, jdete
docasné

na pracovni
neschopnost.

Pokud se ve svych
pocitech

a myslenkdch
ztrécite, vyhledejte
odbornou pomoc.

Reknéte svému
okoli, co
potrebujete:
“Chci/nechci o tom
mluvit.”

Budte k sobé
laskavd. Chovejte
se k sobé jako

k nejlepsi
kamaradce.

Zeny v &ase kolem potratu a po ném

mohou prozivat tyto obtize:

@

Negativni myslenky
a pochybnosti o sobé
Sebeposkozujici myslenky
joko napF: Néco je se mnou
Spatné. Je to moje vina.

f.l"
W
k3
Zhor3eni dfivéjsich
potizi
Napéti spojené se ztrétou
muzZe sniZit schopnost
zvlédat vade dlouhodobéjsi
potize.

A
&

Zahlceni strachy
a obavami

Nejistota vas zahlcuje tak,
Ze nevidite cesty, jok se citit
lépe.

Uték do névykového
chovani

Alkohol, navykové latky,
nakupovani, seridly ..
PrestoZe mohou
kratkodobé ulevit,
dlouhodobé vas zdvislost
obiré o svobodu.

Pocit osamélosti
aizolace
Nepochopeni vasich
nejblizSich. Obtize mize
Cinit setkévani s téhotnymi
Zenami a s détmi.

Psychické onemocné&ni

Deprese, Uzkost,
posttraumaticka stresova
porucha nebo obsedantné-
kompulzivni porucha maze
byt spojena s psychickym
napétim po potratu.

Je pochopitelné, pokud se necitite dobfe. Neni divu, pfisla jste o dité.
Z&dné z téchto obtizi se nemusi nutné rozvinout

a pfi dobré péci o sebe mohou potiZze Easem vymizet.

e,
Na poditha



