NESTUMAS PO NETEKTIES
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NuoSirdZiai sveikiname vel pastojus. NeStumas daugeliui tévy, turin¢iy netekties patirtj — nutrikusio,
nutraukto néStumo ar gimusio kadikio netekties — yra karciai saldus, nes démesys sutelkiamas | troskima jj
iSsaugoti.

Dél ankstesnés kudikio netekties gedintys tévai naujo néstumo atzvilgiu jauciasi sumise. Nors kiekvienas
atvejis savitas, pateikiame keletg patarimy, kurie gali padéti Sioje kelionéje.

DAZNI JAUSMAI PASTOJUS PO NETEKTIES
Netikéjimas.

Abejoné.

Tustuma.

Jaudulys.

Baimé.

Kalté.

Viltis.

DZiaugsmas.

Apgailestavimas.

Palengvéjimas.

PATARIMAI, KURIE GALI PADETI

Pripazink, kad bati nésciai po netekties yra
sunku.

Bk sau maloni ir atlaidi.

Svesk $j néstuma arba jo nedvesk atsizvelgdama
| savijauta.

Skirk laiko ankstesnei netekciai apgailéti.

Zinok, kad joks basimas kadikis nepakeis
prarastojo (-yjy)-

Atmink, kad yra normalu galvoti apie ankstesnj
(-ius) savo praradima (-us) ir dél to lindéti.

Suprask, kad tai kitas néStumas, kitas kddikis ir
kitas rezultatas.

Suzinok apie psichines, fizines ir emocines kovas
néstumo metu po netekties.

Suvok, kaip ankstesné netektis paveikia
sprendimus $io néStumo metu.

Pripazink sudétingus ir kartais prieStaringus
jausmus, kuriy gali kilti.

Samoningai iSgyvenk kiekvieng diena, kiekvieng
momentg ar net kiekvieng jkvepima.

Pirmiausia rOpinkis savimi — savo kdno ir
psichikos bukle.

Kontroliuok tai, kg gali, ir sutik, kad kai kuriy
dalyky negali kontroliuoti.

Susikurk stiprig paramos grupe, kurig sudaryty
Seimos nariai, draugai, kiti artimi asmenys,
moterys, taip pat, kaip ir tu, patyrusios kidikio
netekti,  psichikos sveikatos specialistai,
medicinos darbuotojai.

Aiskiai ir konkreCiai nurodyk, kokios pagalbos
(finansinés paramos, patarimy ar ko kita) nori.

Prisijunk prie virtualiy néstumo po netekties
palaikymo grupiy, bendrauk ir realybéje su kitais
panasig patirtj iSgyvenanciais zmonémis.

Kalbék apie save ir savo kadikj su savo
medicininés priezidros specialistais, Seima ir
kitais artimais asmenimis.

Rask medicinos paslaugy teikéja, kuris iSklauso

ir supranta Tavo poreikius. Tu geriausiai paZjsti
savo king ir kudik{ ir turi teise buti iSklausyta.

Suplanuok gimdymo patirtj, kurios tikiesi.



Atmesk kvietimus | Sventes ar kitus renginius,
kurie gali sujaudinti arba sukelti kitokiy
nepatogumy.

Tikék, kad nusipelnei Sio néstumo ir kadikio.
Rask bady tai patvirtinti kiekvieng diena.

PSICHIKOS SVEIKATA PASTOJUS PO
NETEKTIES

Svarbu ieSkoti néStumo po netekties paramos
grupiy, psichikos sveikatos paslaugy teikéjy.
Daugelis pastojusiyjy po netekties patiria jvairiy
psichikos  sveikatos sutrikimy. Kai kurios
psichikos sveikatos problemos, kurios patiriamos
néstumo po netekties metu:

nuolatiné jtampa;
nuolatiné baimés ir nerimo bisena;

nerimas, depresija, potrauminis streso
sutrikimas tiek néstumo metu, tiek
pagimdZius.

Gali bati sunku uzmegzti ryS| su kudikiu tiek
néstumo metu, tiek jam gimus - tai patirty
psichikos sveikatos sutrikimy pasekmé.

Tu neprivalai iSgyventi Sios sudétingos patirties
viena. Tikime, kad rasi budy, kaip sielvartaujant
dél netekties patirti ir naujojo néStumo
dZiaugsmg. Natlralu, kad sielvartas ir
dziaugsmas gali bati iSgyvenami vienu metu.
Leisk sau tai patirti ir ripinkis savimi, kai iSgyveni
emocijy sumaistj.
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