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Wstep

* Bezpieczna przestrzen do dzielenia sie
 Znaczenie okresu
 Ustawianie oczekiwan

* Pytanie otwierajace refleksje :
Jakie sq Twoje najwieksze obawy lub NURTURING BEGINNINGS
pytania dotyczgce okresu

poporodowego?



Regeneracja

Zmiany fizyczne i proces gojenia
Rozwigzywanie typowych probleméw
Samoopieka w celu regenerac;ji
fizycznej

Kiedy szuka¢ pomocy medycznej

Pytanie do refleks;ji :

Jakie zmiany fizyczne zaskoczyty Cie
najbardziej do tej pory?
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Wyzwania emocjonalne |
psychologiczne

* Wyzwania emocjonalne i psychologiczne

 Smutek poporodowy a depresja i lek
poporodowy

* Znaczenie wsparcia zdrowia psychicznego

* Pytanie do refleks;ji : NURTURING BEGINNINGS
Jak dbasz o swoje samopoczucie

emocjonalne? Co pomaga ci sie zrelaksowac

i natadowac baterie?



Ustanawianie praktyk karmienia
niersig 1 karmienia piersia

Typowe problemy z karmieniem
piersig

Opcje karmienia mlekiem
modyfikowanym i mieszanego
Kiedy szuka¢ pomocy u konsultanta
laktacyjnego

Praktyczne wskazéwki dotyczace
karmienia

Pytanie do refleks;ji
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Budowanie wsparcia sieC

* Rola partnerow, rodziny i przyjaciot

* Okreslanie, kiedy i jak poprosi¢ o pomoc
e dogrup

 Budowanie wiasnej sieci

* Pytanie do refleksiji :
. . . , , . NURTURING BEGINNINGS
Na kim, Twoim zdaniem, mozesz najbardziej polegac:

potrzebujesz wsparcia w tym czasie?



Ponowne odkrycie swojej
tozsamosci i zarzadzanie

oczeklwama M|
ROWI’\OW&ZEHIE maaerzynstwa i tozsamosm

wiasnej
* Presjaspotecznaizarzadzanie oczekiwaniami
* Praktyczne strategie dbania o siebie

* Pytania do refleks;i :

e Jakie czynnosci i rutyny pomagajg Ci poczuc
sie sobq ?

* Jakie nowe aspekty siebie odkrytas odkqd
zostatfas matkg?

e Ktow Twoim zyciu wspiera Cie i zacheca do
poswiecania czasu sobie ?
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Radzenie sobie ze zmianami
W zwigzku

* Relacje partnerskie i komunikacja
e Zarzadzanie dynamika rozszerzonej rodziny
* Znaczenie wspolnej odpowiedzialnosci

* Pytanie do refleks;i :

Co najbardziej zmienifo sie w Twoich zwigzkach odkgd
zostatas matkq ?

Jakie dziatania i gesty Twojego partnera lub rodziny
okazaty sie najbardziej pomocne w tym czasie?
Jakie granice lub zmiany mogfyby poprawic twoje
relacje w przysztosci ?
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Rozpoznawanie objawow
powiktan poporodowych

* Komplikacje fizyczne — sygnaty ostrzegawcze

* Problemy ze zdrowiem psychicznym — sygnaty
ostrzegawcze

* wizyt

* Co zrobic, gdy pojawig sie obawy

* Pytania do refleks;ji :

Czy czufes sie komfortowo omawiajgc swoje
wqtpliwosci ze swoim lekarzem?

Co sprawitfo, Ze poczufas sie najbardziej wspierana
podczas wizyt w osrodku opieki zdrowotnej po
porodzie?
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/akonczenie i podsumowanie

Podsumowanie najwazniejszych
punktow :

1. Rekonwalescencja fizyczna

2. Wyzwania emocjonalne i
psychologiczne

. Praktyki zywieniowe . .
NURTURING BEGINNINGS

. Budowanie sieci wsparcia

. Ponowne odkrycie swojej tozsamosci
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. Radzenie sobie ze zmianamiw
ZWiazku
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Blogi :

KellyMom ( https://kellymom.com ) — Zasoby dotyczgce karmienia

piersig i rodzicielstwa.

Postpartum Progress ( https://postpartumprogress.com ) —wsparcie w

zakresie zdrowia psychicznego matek.
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