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Tresé

Wplywy Kulturowe na Doswiadczenia Poporodowe

Seminarium ,,Wptywy kulturowe na doswiadczenia poporodowe” bada, w jaki sposob
réznorodne tradycje kulturowe ksztattuja praktyki i proces powrotu do zdrowia po porodzie,
umozliwiajac glebsze zrozumienie ich znaczenia. Poprzez miniwyklady, osobiste historie
oraz interaktywne dyskusje uczestnicy poznajg praktyki poporodowe z catego $wiata, w tym
azjatyckie tradycje izolacji poporodowej, zachodni nacisk na niezaleznos$¢ oraz wspolnotowe
podejscie w kulturach afrykanskich. W trakcie seminarium zostang przedstawione
praktyczne strategie tworzenia wspierajacego Srodowiska poporodowego, takie jak
planowanie, odzywianie, odpoczynek oraz wykorzystywanie dostepnych zasobow.
Szczegdlny nacisk potozono na wrazliwo$¢ kulturowa oraz przekazanie konkretnych
wskazowek, jak integrowaé przydatne praktyki w indywidualnej drodze poporodowej. Na
zakonczenie seminarium uczestnicy otrzymaja zasoby do dalszego samoksztatcenia i
wsparcia.

Celem seminarium jest dostarczenie kompleksowego zrozumienia, jak tradycje i wartosci
kulturowe wplywaja na praktyki poporodowe oraz proces zdrowienia. Po ukonczeniu
seminarium uczestnicy beda w stanie:

1. Rozpoznaé roznorodnos¢ praktyk poporodowych w réznych kulturach i zrozumiec¢
ich znaczenie dla wsparcia mtodych matek.

2. Analizowac role norm kulturowych i dynamiki rodzinnej w ksztalttowaniu
doswiadczen poporodowych, procesu zdrowienia oraz nawigzywania wigzi z
dzieckiem.

3. Reflektowac nad wtasnymi doswiadczeniami poporodowymi oraz rozwazy¢, W
jakim stopniu tradycje kulturowe sg z nimi zgodne lub si¢ r6znia.

4. Adaptowac przydatne praktyki z innych kultur w celu stworzenia wspierajacego
srodowiska poporodowego, odpowiadajacego na potrzeby fizyczne, emocjonalne i
spoteczne.

5. Promowac¢ wrazliwos$¢ kulturowa w opiece poporodowej oraz okresla¢ praktyczne
strategie dla pracownikow stuzby zdrowia i cztonkdw rodziny, aby z szacunkiem
podchodzili do r6éznych tradycji.

Witamy na seminarium: Wplyw kultury na deswiadczenia po porodzie
Wyklad 1

Wprowadzenie

,Dzien dobry! Bardzo mi mito powita¢ was wszystkich. Niezaleznie od tego, czy jestescie
mamami po raz pierwszy, czy macie juz takie doswiadczenie za sobg — wasza obecnos¢
pokazuje, ze chcecie lepiej zrozumie¢ siebie i1 zatroszczy¢ si¢ o siebie w tym waznym
okresie.”
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., Chciatabym na poczgtku podkresli¢, jak rozne i pigkne potrafig by¢ nasze doswiadczenia
po porodzie. Kazda z nas pochodzi z innego miejsca, z innej kultury, i kazda wnosi cos
wyjgtkowego. Dzisiejsze spotkanie ma by¢ okazjq, zeby docenié te réznorodnosé i nawzajem
sig od siebie uczyc.”

., Wiem, ze macierzynstwo bywa trudne i samotne. Dlatego jestesmy tutaj — zZeby poczué
wspolnote i wzajemne wsparcie. To seminarium to nie tylko wiedza, ale tez przestrzen, w

’

ktorej mozemy by¢ razem, dzieli¢ sie i stuchac.’

,, Nie musicie nic mowié, jesli nie macie ochoty — mozecie po prostu sfuchac. Ale jesli chcecie
sie podzieli¢ SWoim doswiadczeniem lUb zadaé pytanie, zrobcie t0 Smiato. Kazdy glos jest tu

1

wazny i kazdy z nas wnosi cos wartosciowego.’
Wyklad 2

Dlaczego ten temat jest wazny

,, Okres po porodzie to czas ogromnych zmian — nie tylko dla samej mamy, ale takze dla jej
rodziny i otoczenia. To, jak dana kultura podchodzi do tego etapu Zycia, ma ogromny wphw
na powrot do zdrowia, samopoczucie emocjonalne i odnalezienie si¢ w nowej roli.”

., W niektorych kulturach duzy nacisk ktadzie sie na odpoczynek i regeneracje — poprzez
specjalne, zorganizowane praktyki, takie jak okres izolacji poporodowej. W innych —
wazniejsze jest jak najszybsze powrocenie kobiety do codziennych obowigzkow. Oba
podejscia majq swoje zalety i wyzwania.”

,, Dzisiejsze spotkanie ma trzy gfowne cele:

Po pierwsze — chcemy przyjrzeé si¢e temu, jak rozne tradycje kulturowe wplhywajg na
przezywanie okresu poporodowego.

Po drugie — usfyszymy prawdziwe historie kobiet, ktore doswiadczyly tych praktyk w
rzeczywistosci.

Po trzecie — poszukamy praktycznych wskazowek, ktore mozna zastosowaé we wlasnym
Zyciu.

,»Mam nadzieje, Ze ta sesja da wam wiedze i inspiracje, ktore pomogq uczynic ten czas po

’

porodzie bardziej swiadomym, spokojnym i petnym wsparcia.’

. W trakcie rozmow mozecie ustysze¢ o zwyczajach, ktore znacznie rozniq sie od tego, co
znacie. Zachecam was do otwartosci — by¢ moze niektore z tych podejs¢ okazq sie dla was
zrodtem nowych pomystow lub spojrzenia na witasne doswiadczenia z innej perspektywy.”
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Zarys planu spotkania

Skrypt wideo
., Dzis wspolnie przejdziemy przez kilka waznych punktow:

Na poczqtek przedstawie krotkq prezentacje, ktora pomoze zrozumieé, W jaki sposob kultura
wplywa na okres po porodzie.

Potem wystuchamy kilku mam, ktore opowiedzq o swoich osobistych doswiadczeniach z
roznych kultur i tradycji.

Nastepnie zrobimy chwile przerwy na refleksje — bedzie 10 czas, aby zastanowié sie nad tym,
co ustyszeliscie, porozmawia¢ z innymi i podzieli¢ si¢ wiasnymi przemysleniami.

Na zakonczenie wrocimy do wspdlnej rozmowy. Podzielg sie z wami praktycznymi
wskazowkami i pomystami, ktore mozecie wykorzysta¢ w swoim Zyciu. Bedzie tez czas na
pytania i wspolne podsumowanie.”

,, To spotkanie jest dla was. Zachecam was do aktywnego udziatu — mozecie dzieli¢ sie Swoimi
spostrzezeniami, zadawac pytania lub po prostu stuchac. Niezaleznie od tego, jak
zdecydujecie uczestniczy¢ — najwazniejsze, zeby kazdy z was wyniost z tego spotkania cos

)

cennego.’
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Mini wyklad: Rola kultury w deswiadczeniach po porodzie
Okres poporodowy i jego znaczenie
scenariusz:

., Na poczgtek wyjasnijmy, czym jest okres poporodowy. To czas, ktory zaczyna sie zaraz po
urodzeniu dziecka i trwa zwykle od szesciu do osmiu tygodni. Nazywa sie go tez czasem
‘czwartym trymestrem’. W tym okresie ciafo kobiety regeneruje si¢ po porodzie, a ona sama
przystosowuje sie do nowej roli — bycia mamgq.”

., To rowniez bardzo wazny czas na budowanie wiezi z dzieckiem i rozpoczecie karmienia
piersiq. W organizmie zachodzq wtedy duze zmiany hormonalne, a brak snu moze wszystko
dodatkowo utrudnic¢. Ten etap bywa wymagajqcy, ale potrafi byc tez bardzo pigkny i peten
bliskosci.”
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,, Odpowiednie wsparcie w tym czasie ma ogromne znaczenie. Pomaga mamie dojs¢ do siebie
— fizycznie i psychicznie — i wphywa na jej zdrowie w diuzszej perspektywie. Jesli kobieta nie
otrzyma potrzebnej pomocy, moze zmaga¢ sie z problemami takimi jak depresja poporodowa,
lek czy wyczerpanie, co wplywa rowniez na dziecko.”

“Wartosci, normy i tradycje kulturowe wplywajace na doswiadczenia po
porodzie”:

scenariusz:

., Przyjrzyjmy sie¢ teraz temu, jak wartosci i tradycje kulturowe ksztattujq doswiadczenia
kobiet w okresie poporodowym. Na calym Swiecie wyksztaicity sie unikalne sposoby
wspierania mam w tym szczegolnym czasie. Wynikajg one z gleboko zakorzenionych
przekonan na temat zdrowia, regeneracji i roli matki.”

., Wwielu krajach azjatyckich znang tradycjq jest tzw. izolacja poporodowa. Na przyktad w
Chinach nazywa sie to zuo yuezi, co dostownie oznacza ‘siedzenie miesigca’. Mlode mamy
pozostajg W domu przez 30 do 40 dni, koncentrujgc sie na odpoczynku i regeneracji. Unikajg
wtedy kgpieli, wychodzenia na zewngtrz i obowigzkow domowych. Spozywajq tez specjalne
cieple potrawy, zupy i herbaty ziotowe, ktore majg przywroci¢ rownowage w organizmie.”

,, Cho¢ tego typu praktyki zapewniajq potrzebny odpoczynek i opieke, niektore kobiety mogg
odczuwac w tym czasie osamotnienie, zwtaszcza we wspolczesnym, potgczonym ze swiatem

’

spolecznym swiecie.’

,,Dieta po porodzie rowniez rozni si¢ w zaleznosci od kultury. Na przykiad w kulturze
latynoskiej kobiety spozywajg odzywcze rosoty, tzw. caldos, ktore majg pomoc odzyskac sity
i rownowage po porodzie. W wielu krajach afrykanskich nacisk kladzie sie na produkty
bogate w skfadniki odzywcze — jak kasze czy fermentowane napoje — ktore wspierajg laktacje
i regeneracje.”

» W kulturze zachodniej brak jest z kolei wyraznie okreslonej diety poporodowej. Mamy
czesto jedzq to, co tatwo dostegpne — gotowe produkty lub dania zgodne z ich osobistymi
preferencjami.”

, Roznice widaé rowniez w  systemach wsparcia. W kulturach afrykanskich i
bliskowschodnich wazng role odgrywa szeroka rodzina. Bliscy przejmujq obowiqzki
domowe, by mama mogta skupic si¢ na odpoczynku i budowaniu wigzi z dzieckiem. W krajach
zachodnich opieka poporodowa opiera sie czesciej na rodzinie nuklearnej — czyli partnerze
i dzieciach — co czesto sprawia, ze mama musi radzi¢ sobie sama lub korzystaé¢ z pomocy
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,,Kazda z tych praktyk odzwierciedla przekonania kulturowe o tym, czego kobieta najbardziej
potrzebuje po porodzie — czy bedzie to odpoczynek, odpowiednie odzywianie, Czy tez bliskos¢
i wsparcie otoczenia.”

“Kulturowe postrzeganie macierzynstwa i regeneracji po porodzie na
Swiecie”:

scenariusz:

“Przyjrzyjmy sie teraz, jak roznie na swiecie postrzega sie macierzynstwo i okres regeneracji
po porodzie. Te wyobrazenia wplywajq na to, jak spoleczenstwa organizujqg opieke
poporodowq i co uwazajq za najwazniejsze dla mam w tym czasie.”

, W wielu kulturach azjatyckich macierzynstwo tuz po porodzie jest uwazane za stan
szczegolnej wrazliwosci | delikatnosci. Z tego powodu wprowadzane sq doktadnie okreslone
formy wsparcia, takie jak praktyka zuo yuezi. Polega ona na odpoczynku, cieple i regeneracji,
czesto z aktywnym udzialem szerokiej rodziny.”

,,Z kolei w kulturach zachodnich duzy nacisk kladzie si¢ na niezaleznosé i szybki powrot do
codziennosci. Mamy sq zachecane, by jak najszybciej wroci¢ do formy fizycznej i
emocjonalnej. Cho¢ to podejscie sprzyja samodzielnosci, moze tez powodowac poczucie
osamotnienia i presje spetniania oczekiwan spotecznych.”

., Wkulturach afrykanskich natomiast macierzynstwo traktuje sie jako wspdlne zadanie calej
spotecznosci. Wsparcie pochodzi nie tylko od rodziny, ale takze od sgsiadow. Czesto
odbywajq si¢ tu obrzedy, takie jak ceremonie nadawania imion, ktore integrujq dziecko ze
spolecznosciq i jednoczesnie celebrujg role matki.”

., Te roznice pokazujg, Ze opieka poporodowa to nie tylko fizyczna regeneracja, ale takze
wyraz wartosci kulturowych zwigzanych z macierzynstwem i rodzing.”

“Wptyw globalizacji i migracji na doswiadczenia poporodowe”:
scenariusz:

,,Na koniec porozmawiajmy o tym, jak globalizacja i migracja zmieniajq doswiadczenia
zwiqgzane Z oKresem po porodzie.”

., Wraz z migracjq 1 mieszaniem si¢ kultur, tradycje poporodowe czesto ewoluujg. Na
przyklad mama z Azji mieszkajgca W Kraju zachodnim moze nadal przestrzegac niektorych
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elementow zUo yuezi, jak jedzenie specjalnych potraw, ale zamiast wsparcia rodziny korzysta
z ustug profesjonalnej opieki poporodowej.”

. Migracja niesie ze sobq tez wyzwania. Wiele mam migrantow nie ma dostepu do
tradycyjnych potraw czy sieci rodzinnej, ktore sq bardzo wazne w ich kulturach dla
prawidlowego wsparcia po porodzie. Dodatkowo, personel medyczny w kraju przyjmujgcym
nie zawsze potrafi zrozumie¢ i uwzglednic ich kulturowe potrzeby.”

,Z drugiej strony, globalizacja ufatwia mamom poznawanie praktyk poporodowych z
roznych kultur. Przyktadowo, media spotecznosciowe spopularyzowaty takie pomysty jak
przygotowywanie positkow na zapas czy korzystanie z ustug douli poporodowej — ktore
czerpiq inspiracje z tradycyjnych zwyczajow.”

,Rolg personelu medycznego jest budowanie pomostow migdzy kulturami. Dzieki
zrozumieniu i szacunkowi dla roznorodnych tradycji mogq oni zapewnic¢ bardziej skuteczng
i otwartq opieke mamom z roznych srodowisk.”

,,Jak widzimy, kultura ma ogromny wpfyw na doswiadczenia po porodzie — od odpoczynku i
diety, przez systemy wsparcia, az po oczekiwania spoteczne. Teraz postuchajmy mam, ktore
doswiadczyly tych tradycji i umiejetnie tqczq je z wltasnym, unikalnym podejsciem.”

Wywiad z chinska matka opowiadajaca o swoich doswiadczeniach po
porodzie
Wideo

Wywiad z polska matka na temat jej doswiadczen poporodowych

Tekst online:

Prosimy o refleksje na temat omawianych praktyk:

Jak Twoje tto kulturowe wptywa na Twoje doswiadczenia po porodzie?

Jakie systemy wsparcia sa dla Ciebie dostepne i w jaki sposob mozna je ulepszy¢?

Czy sg jakie$ praktyki z innych kultur, ktére uwazasz za pomocne lub inspirujace?

Miniwyklad: Tworzenie wspierajacego sSrodowiska poporodowego

Znaczenie wsparcia fizycznego, emocjonalnego i spolecznego

scenariusz:
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,, Okres poporodowy to czas, gdy wsparcie fizyczne, emocjonalne i spoteczne ma kluczowe
znaczenie zarowno dla matki, jak i dla dziecka. Zacznijmy od omowienia tych trzech
aspektow i dlaczego sq one tak istotne.”

,,Po porodzie ciafo kobiety przechodzi przez wiele zmian. Powrét do formy, brak snu i
karmienie piersiq wymagajq energii oraz troski. Wsparcie fizyczne oznacza pomoc w
odpoczynku, zapewnienie odzywczych positkow oraz wsparcie w codziennych obowigzkach,
takich jak sprzqtanie czy zakupy. Dzigki temu organizm moZze si¢ regenerowac i nie
dochodzi do przewlekiego przemeczenia.”

,, Okres po porodzie to rowniez emocjonalna hustawka — przez zmiany hormonalne, opieke
nad noworodkiem i presje spoleczng. \Wsparcie emocjonalne polega na uwaznym stuchaniu
bez oceniania, potwierdzaniu uczuc¢ matki i byciu zZrodtem otuchy. Kobiety, ktore czujg sie
emocjonalnie wspierane, rzadziej doswiadczajg depresji poporodowej czy lekow.”

., Jestesmy istotami spolecznymi — swiezo upieczone matki bardzo zyskujg na obecnosci
wspolnoty. Wsparcie spoteczne moze pochodzi¢ od rodziny, przyjaciot, ale tez z grup
internetowych. Takie sieci zmniejszajg poczucie osamotnienia i oferujq zaréwno praktyczne
rady, jak i emocjonalne oparcie.”

Czes¢ 2: Adaptacja pomocnych praktyk z innych kultur
scenariusz:

., Skoro wiemy juz, jak wazne jest wsparcie, przyjrzyjmy sie konkretnym sposobom budowania
wspierajqcego Srodowiska poporodowego, czerpigc z tradycji z roznych czesci Swiata.”

. W wielu kulturach opieka poporodowa jest planowana z wyprzedzeniem. Na przyktad w
kulturze chinskiej rodziny przygotowujq sie¢ do zuo yuezi juz kilka miesiecy wczesniej,
organizujgc positki i wsparcie. Plan poporodowy moze obejmowac, kto pomoze w gotowaniu,
sprzqtaniu, opiece nad starszymi dziecmi oraz jak zostang zaspokojone potrzeby emocjonalne
matki.”

,, Zachecam przyszte matki, by przemyslaly swoje potrzeby poporodowe i omowily je z
partnerem, rodzing lub przyjaciolmi jeszcze przed narodzinami dziecka. Taka rozmowa
zmniejsza stres i ulatwia ptynniejsze przejscie do nowej roli.”

., Odpowiednie odzywianie i odpoczynek sq kluczowe w powrocie do zdrowia. W wielu
kulturach priorytetem sq cieple, poZywne positki — takie jak zupy czy gulasze — ktore
wspierajq regeneracje. Matki mogq przygotowac takie dania wczesniej i zamrozic je albo
poprosic bliskich o pomoc w przygotowaniu positkow w pierwszych tygodniach.”

,, Odpoczynek jest rownie wazny. Praktyki takie jak poporodowa izolacja (np. w kulturach
azjatyckich) zaktadajg ograniczenie wysitku fizycznego, by ciato moglo sie¢ lepiej
zregenerowac. Nawet jesli petna izolacja nie jest mozliwa, warto ograniczy¢ liczbe gosci,
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zdrzemngc sie, gdy dziecko Spi i przyjmowacé pomoc przy obowigzkach domowych.”
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., Wkulturach afrykanskich i bliskowschodnich spolecznosé odgrywa duzg role w opiece nad
matkg. Nie kazdy ma dostep do duzej rodziny, ale mozna budowac wsparcie w inny sposob —
dolgczajgc do lokalnych grup rodzicielskich, uczeszczajqc na zajecia jogi dla mam czy
uczestniczqc w forach internetowych.”

., Wwielu spolecznosciach dostepni sq tez specjalisci — doradcy laktacyjni, doule
poporodowe, terapeuci zdrowia psychicznego. Korzystanie z ich pomocy to oznaka sity, a
nie stabosci.”

Czesé 3: Rola pracownikéw ochrony zdrowia
scenariusz:

., Pracownicy ochrony zdrowia odgrywajq kluczowq rolg w wspieraniu matek w okresie
poporodowym — szczegolnie W kontekscie kulturowej réznorodnosci. Porozmawiajmy o tym,
jak mogg budowaé wspierajgce srodowisko.”

,, Przekonania i tradycje kulturowe majq ogromny wplyw na to, jak kobieta przechodzi
przez okres poporodowy. Jedne matki chcq przestrzegac tradycyjnych praktyk, jak izolacja,
inne preferujg nowoczesne podejscie. Rolg pracownika medycznego jest poznanie i
zrozumienie tych preferencji.”

., Wrazliwy kulturowo specjalista szanuje tradycje pacjentki, jednoczesnie proponujgc
porady oparte na aktualnej wiedzy medycznej. Na przyktad jesli kobieta unika okreslonych
pokarmow z powodow kulturowych, mozna zasugerowac zamienniki, ktore dostarczg
potrzebnych sktadnikow odzywczych.”

,, Kazda matka ma indywidualne potrzeby — niektore potrzebujg wiecej wsparcia
emocjonalnego, inne pomocy przy karmieniu piersig czy regeneracji fizycznej. Pracownicy
ochrony zdrowia mogg pomoc w identyfikacji tych potrzeb i polgczy¢ matke z
odpowiednimi ustugami.”

., Mogq rowniez zabiega¢ 0 Szersze systemowe wsparcie — jak diuzszy urlop macierzynski,
dostep do terapii i lokalnych programow poporodowych. Takie dziatania realnie
zmniejszajq Stres poporodowy i poprawiajg zdrowie matek oraz dzieci. ”

Zakonczenie i przejscie do refleksji/Pytania i odpowiedzi

scenariusz:
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., Omowilismy dzis, jak zbudowacé wspierajgce srodowisko poporodowe — skupiajgc si¢ na
aspektach fizycznych, emocjonalnych i spofecznych, inspirujqc sie praktykami z réznych
kultur i wspotpracujqc z otwartymi, swiadomymi pracownikami ochrony zdrowia.”

,, Teraz zapraszam Was do refleksji nad zdobytymi informacjami i ich zastosowaniem w
Waszym zyciu.”
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Pytania do refleksji:

- Ktore kulturowe praktyki poporodowe najbardziej do Ciebie przemawiajg i
dlaczego?

- Jak mozesz wiaczy¢ wspierajace praktyki do swojego okresu poporodowego?

- Jakie dziatania moga podja¢ pracownicy ochrony zdrowia, aby lepiej szanowaé
réznorodno$¢ kulturowa w opiece poporodowe;j?




Co-funded by
the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of
the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the
European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European
Union nor EACEA can be held responsible for them. NURTURING BEGINNINGS

Zakonczenie
Tworzenie wspierajacego Srodowiska poporodowego
scenariusz:

., Zblizajgc sie dO kornca pierwszej czesci naszego seminarium, podsumujmy najwazniejsze
zagadnienia.”

., Najpierw omowilismy, jak praktyki i tradycje kulturowe wplywajg na doswiadczenia
poporodowe, przywotujgc przyktady z kultur azjatyckich, zachodnich i afivkanskich. Wiele
z nich koncentruje si¢ na odpoczynku, odpowiednim odzywianiu i wsparciu
emocjonalnym.”

., Nastepnie poznalismy konkretne sposoby tworzenia wspierajgcego srodowiska po
porodzie — jak planowanie wsparcia, priorytetyzowanie odpoczynku i Zywienia oraz
korzystanie z pomocy wspolnotowej.”

., Na konicu przyjrzelismy sie roli pracownikéw ochrony zdrowia w zapewnianiu wrazliwej
kulturowo, dostosowanej do indywidualnych potrzeb opieki.”

,, Wszystkie te elementy tworzg fundament wspierania matek w tym wyjgtkowym okresie
zycia.”
Dalsza lektura i zasoby:

Aby kontynuowa¢ nauke i odkrywa¢ dodatkowe zasoby, przygotowalismy list¢ artykutow,
ksigzek 1 grup wsparcia, ktore moga by¢ pomocne:

Artykuly na temat globalnych praktyk poporodowych:

e “The Fourth Trimester: A Global Perspective on Postpartum Care” (Journal of
Maternal Health, 2022).

e “Rest, Nourish, Bond: Postpartum Traditions Around the World” (Motherhood
Today Blog, 2023).
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e “Cultural Sensitivity in Postpartum Care: Bridging Traditions and Modern
Practices” (Healthcare Quarterly, 2021).

Grupy wsparcia online dla kobiet po porodzie:

e The Postpartum Support International Network: Oferuje wirtualne grupy
wsparcia i zasoby dla matek.

e Mama Tribe Global Community: Platforma internetowa taczaca matki na catym
$wiecie w celu wymiany do§wiadczen i porad.

e Parenting After Birth: Grupa na Facebooku skupiajaca si¢ na zapewnianiu
emocjonalnego i praktycznego wsparcia podczas regeneracji po porodzie.

Zacheta do dalszego dialogu
scenariusz:

., Dzigkuje wszystkim za udzial w dzisiejszym seminarium i aktywne uczestnictwo. Wasze
pytania i refleksje uczynily to spotkanie naprawde wartosciowym.”

., Pamigtajcie — okres poporodowy to nie tylko czas regeneracji, ale takze przemiany i
rozwoju. Zadna matka nie powinna przechodzi¢ przez ten czas samotnie. Niezaleznie od
tego, czy chodzi o rodzing, przyjaciot czy specjalistow — nie wahajcie sie prosic¢ o
wsparcie.”

., Zachecam Was do wdrazania zdobytej wiedzy w taki sposob, ktory najlepiej do Was
pasuje. | nie przerywajcie rozmowy — dzielcie si¢ sSwoimi doswiadczeniami, by wspdlnie
budowac spolecznosc opartq na trosce i zrozumieniu.”

., Jeszcze raz dziekuje | Zycze wszystkiego najlepszego na Waszej drodze poporodowej — i
nie tylko.”




