
 
Treść 

Wpływy Kulturowe na Doświadczenia Poporodowe 
Seminarium „Wpływy kulturowe na doświadczenia poporodowe” bada, w jaki sposób 

różnorodne tradycje kulturowe kształtują praktyki i proces powrotu do zdrowia po porodzie, 

umożliwiając głębsze zrozumienie ich znaczenia. Poprzez miniwykłady, osobiste historie 

oraz interaktywne dyskusje uczestnicy poznają praktyki poporodowe z całego świata, w tym 

azjatyckie tradycje izolacji poporodowej, zachodni nacisk na niezależność oraz wspólnotowe 

podejście w kulturach afrykańskich. W trakcie seminarium zostaną przedstawione 

praktyczne strategie tworzenia wspierającego środowiska poporodowego, takie jak 

planowanie, odżywianie, odpoczynek oraz wykorzystywanie dostępnych zasobów. 

Szczególny nacisk położono na wrażliwość kulturową oraz przekazanie konkretnych 

wskazówek, jak integrować przydatne praktyki w indywidualnej drodze poporodowej. Na 

zakończenie seminarium uczestnicy otrzymają zasoby do dalszego samokształcenia i 

wsparcia. 

Celem seminarium jest dostarczenie kompleksowego zrozumienia, jak tradycje i wartości 

kulturowe wpływają na praktyki poporodowe oraz proces zdrowienia. Po ukończeniu 

seminarium uczestnicy będą w stanie: 

1. Rozpoznać różnorodność praktyk poporodowych w różnych kulturach i zrozumieć 

ich znaczenie dla wsparcia młodych matek. 

2. Analizować rolę norm kulturowych i dynamiki rodzinnej w kształtowaniu 

doświadczeń poporodowych, procesu zdrowienia oraz nawiązywania więzi z 

dzieckiem. 

3. Reflektować nad własnymi doświadczeniami poporodowymi oraz rozważyć, w 

jakim stopniu tradycje kulturowe są z nimi zgodne lub się różnią. 

4. Adaptować przydatne praktyki z innych kultur w celu stworzenia wspierającego 

środowiska poporodowego, odpowiadającego na potrzeby fizyczne, emocjonalne i 

społeczne. 

5. Promować wrażliwość kulturową w opiece poporodowej oraz określać praktyczne 

strategie dla pracowników służby zdrowia i członków rodziny, aby z szacunkiem 

podchodzili do różnych tradycji. 

Witamy na seminarium: Wpływ kultury na doświadczenia po porodzie 

Wykład 1 

Wprowadzenie 

„Dzień dobry! Bardzo mi miło powitać was wszystkich. Niezależnie od tego, czy jesteście 

mamami po raz pierwszy, czy macie już takie doświadczenie za sobą – wasza obecność 

pokazuje, że chcecie lepiej zrozumieć siebie i zatroszczyć się o siebie w tym ważnym 

okresie.” 



 
„Chciałabym na początku podkreślić, jak różne i piękne potrafią być nasze doświadczenia 

po porodzie. Każda z nas pochodzi z innego miejsca, z innej kultury, i każda wnosi coś 

wyjątkowego. Dzisiejsze spotkanie ma być okazją, żeby docenić tę różnorodność i nawzajem 

się od siebie uczyć.” 

 

„Wiem, że macierzyństwo bywa trudne i samotne. Dlatego jesteśmy tutaj – żeby poczuć 

wspólnotę i wzajemne wsparcie. To seminarium to nie tylko wiedza, ale też przestrzeń, w 

której możemy być razem, dzielić się i słuchać.” 

 

„Nie musicie nic mówić, jeśli nie macie ochoty – możecie po prostu słuchać. Ale jeśli chcecie 

się podzielić swoim doświadczeniem lub zadać pytanie, zróbcie to śmiało. Każdy głos jest tu 

ważny i każdy z nas wnosi coś wartościowego.” 

 

Wykład 2 

 

Dlaczego ten temat jest ważny 

 

„Okres po porodzie to czas ogromnych zmian – nie tylko dla samej mamy, ale także dla jej 

rodziny i otoczenia. To, jak dana kultura podchodzi do tego etapu życia, ma ogromny wpływ 

na powrót do zdrowia, samopoczucie emocjonalne i odnalezienie się w nowej roli.” 

 

„W niektórych kulturach duży nacisk kładzie się na odpoczynek i regenerację – poprzez 

specjalne, zorganizowane praktyki, takie jak okres izolacji poporodowej. W innych – 

ważniejsze jest jak najszybsze powrócenie kobiety do codziennych obowiązków. Oba 

podejścia mają swoje zalety i wyzwania.” 

 

„Dzisiejsze spotkanie ma trzy główne cele: 

Po pierwsze – chcemy przyjrzeć się temu, jak różne tradycje kulturowe wpływają na 

przeżywanie okresu poporodowego. 

Po drugie – usłyszymy prawdziwe historie kobiet, które doświadczyły tych praktyk w 

rzeczywistości. 

Po trzecie – poszukamy praktycznych wskazówek, które można zastosować we własnym 

życiu.” 

 

„Mam nadzieję, że ta sesja da wam wiedzę i inspirację, które pomogą uczynić ten czas po 

porodzie bardziej świadomym, spokojnym i pełnym wsparcia.” 

 

„W trakcie rozmów możecie usłyszeć o zwyczajach, które znacznie różnią się od tego, co 

znacie. Zachęcam was do otwartości – być może niektóre z tych podejść okażą się dla was 

źródłem nowych pomysłów lub spojrzenia na własne doświadczenia z innej perspektywy.” 



 

Zarys planu spotkania 

Skrypt wideo 

„Dziś wspólnie przejdziemy przez kilka ważnych punktów: 

 

Na początek przedstawię krótką prezentację, która pomoże zrozumieć, w jaki sposób kultura 

wpływa na okres po porodzie. 

 

Potem wysłuchamy kilku mam, które opowiedzą o swoich osobistych doświadczeniach z 

różnych kultur i tradycji. 

 

Następnie zrobimy chwilę przerwy na refleksję – będzie to czas, aby zastanowić się nad tym, 

co usłyszeliście, porozmawiać z innymi i podzielić się własnymi przemyśleniami. 

 

Na zakończenie wrócimy do wspólnej rozmowy. Podzielę się z wami praktycznymi 

wskazówkami i pomysłami, które możecie wykorzystać w swoim życiu. Będzie też czas na 

pytania i wspólne podsumowanie.” 

 

„To spotkanie jest dla was. Zachęcam was do aktywnego udziału – możecie dzielić się swoimi 

spostrzeżeniami, zadawać pytania lub po prostu słuchać. Niezależnie od tego, jak 

zdecydujecie uczestniczyć – najważniejsze, żeby każdy z was wyniósł z tego spotkania coś 

cennego.” 



 
Mini wykład: Rola kultury w doświadczeniach po porodzie 

Okres poporodowy i jego znaczenie 

scenariusz: 

„Na początek wyjaśnijmy, czym jest okres poporodowy. To czas, który zaczyna się zaraz po 

urodzeniu dziecka i trwa zwykle od sześciu do ośmiu tygodni. Nazywa się go też czasem 

‘czwartym trymestrem’. W tym okresie ciało kobiety regeneruje się po porodzie, a ona sama 

przystosowuje się do nowej roli – bycia mamą.” 

 

„To również bardzo ważny czas na budowanie więzi z dzieckiem i rozpoczęcie karmienia 

piersią. W organizmie zachodzą wtedy duże zmiany hormonalne, a brak snu może wszystko 

dodatkowo utrudnić. Ten etap bywa wymagający, ale potrafi być też bardzo piękny i pełen 

bliskości.” 



 
„Odpowiednie wsparcie w tym czasie ma ogromne znaczenie. Pomaga mamie dojść do siebie 

– fizycznie i psychicznie – i wpływa na jej zdrowie w dłuższej perspektywie. Jeśli kobieta nie 

otrzyma potrzebnej pomocy, może zmagać się z problemami takimi jak depresja poporodowa, 

lęk czy wyczerpanie, co wpływa również na dziecko.” 

 

 

 

“Wartości, normy i tradycje kulturowe wpływające na doświadczenia po 

porodzie”: 

scenariusz: 

„Przyjrzyjmy się teraz temu, jak wartości i tradycje kulturowe kształtują doświadczenia 

kobiet w okresie poporodowym. Na całym świecie wykształciły się unikalne sposoby 

wspierania mam w tym szczególnym czasie. Wynikają one z głęboko zakorzenionych 

przekonań na temat zdrowia, regeneracji i roli matki.” 

 

„W wielu krajach azjatyckich znaną tradycją jest tzw. izolacja poporodowa. Na przykład w 

Chinach nazywa się to zuo yuezi, co dosłownie oznacza ‘siedzenie miesiąca’. Młode mamy 

pozostają w domu przez 30 do 40 dni, koncentrując się na odpoczynku i regeneracji. Unikają 

wtedy kąpieli, wychodzenia na zewnątrz i obowiązków domowych. Spożywają też specjalne 

ciepłe potrawy, zupy i herbaty ziołowe, które mają przywrócić równowagę w organizmie.” 

 

„Choć tego typu praktyki zapewniają potrzebny odpoczynek i opiekę, niektóre kobiety mogą 

odczuwać w tym czasie osamotnienie, zwłaszcza we współczesnym, połączonym ze światem 

społecznym świecie.” 

 

„Dieta po porodzie również różni się w zależności od kultury. Na przykład w kulturze 

latynoskiej kobiety spożywają odżywcze rosoły, tzw. caldos, które mają pomóc odzyskać siły 

i równowagę po porodzie. W wielu krajach afrykańskich nacisk kładzie się na produkty 

bogate w składniki odżywcze – jak kasze czy fermentowane napoje – które wspierają laktację 

i regenerację.” 

 

„W kulturze zachodniej brak jest z kolei wyraźnie określonej diety poporodowej. Mamy 

często jedzą to, co łatwo dostępne – gotowe produkty lub dania zgodne z ich osobistymi 

preferencjami.” 

 

„Różnice widać również w systemach wsparcia. W kulturach afrykańskich i 

bliskowschodnich ważną rolę odgrywa szeroka rodzina. Bliscy przejmują obowiązki 

domowe, by mama mogła skupić się na odpoczynku i budowaniu więzi z dzieckiem. W krajach 

zachodnich opieka poporodowa opiera się częściej na rodzinie nuklearnej – czyli partnerze 

i dzieciach – co często sprawia, że mama musi radzić sobie sama lub korzystać z pomocy 



 
profesjonalistów.” 



 



 
„Każda z tych praktyk odzwierciedla przekonania kulturowe o tym, czego kobieta najbardziej 

potrzebuje po porodzie – czy będzie to odpoczynek, odpowiednie odżywianie, czy też bliskość 

i wsparcie otoczenia.” 

 

 

“Kulturowe postrzeganie macierzyństwa i regeneracji po porodzie na 

świecie”: 

scenariusz: 

“Przyjrzyjmy się teraz, jak różnie na świecie postrzega się macierzyństwo i okres regeneracji 

po porodzie. Te wyobrażenia wpływają na to, jak społeczeństwa organizują opiekę 

poporodową i co uważają za najważniejsze dla mam w tym czasie.” 

 

„W wielu kulturach azjatyckich macierzyństwo tuż po porodzie jest uważane za stan 

szczególnej wrażliwości i delikatności. Z tego powodu wprowadzane są dokładnie określone 

formy wsparcia, takie jak praktyka zuo yuezi. Polega ona na odpoczynku, cieple i regeneracji, 

często z aktywnym udziałem szerokiej rodziny.” 

 

„Z kolei w kulturach zachodnich duży nacisk kładzie się na niezależność i szybki powrót do 

codzienności. Mamy są zachęcane, by jak najszybciej wrócić do formy fizycznej i 

emocjonalnej. Choć to podejście sprzyja samodzielności, może też powodować poczucie 

osamotnienia i presję spełniania oczekiwań społecznych.” 

 

„W kulturach afrykańskich natomiast macierzyństwo traktuje się jako wspólne zadanie całej 

społeczności. Wsparcie pochodzi nie tylko od rodziny, ale także od sąsiadów. Często 

odbywają się tu obrzędy, takie jak ceremonie nadawania imion, które integrują dziecko ze 

społecznością i jednocześnie celebrują rolę matki.” 

 

„Te różnice pokazują, że opieka poporodowa to nie tylko fizyczna regeneracja, ale także 

wyraz wartości kulturowych związanych z macierzyństwem i rodziną.” 

 

 

 

“Wpływ globalizacji i migracji na doświadczenia poporodowe”: 

scenariusz: 

„Na koniec porozmawiajmy o tym, jak globalizacja i migracja zmieniają doświadczenia 

związane z okresem po porodzie.” 

 

„Wraz z migracją i mieszaniem się kultur, tradycje poporodowe często ewoluują. Na 

przykład mama z Azji mieszkająca w kraju zachodnim może nadal przestrzegać niektórych 



 
elementów zuo yuezi, jak jedzenie specjalnych potraw, ale zamiast wsparcia rodziny korzysta 

z usług profesjonalnej opieki poporodowej.” 

 

„Migracja niesie ze sobą też wyzwania. Wiele mam migrantów nie ma dostępu do 

tradycyjnych potraw czy sieci rodzinnej, które są bardzo ważne w ich kulturach dla 

prawidłowego wsparcia po porodzie. Dodatkowo, personel medyczny w kraju przyjmującym 

nie zawsze potrafi zrozumieć i uwzględnić ich kulturowe potrzeby.” 

 

„Z drugiej strony, globalizacja ułatwia mamom poznawanie praktyk poporodowych z 

różnych kultur. Przykładowo, media społecznościowe spopularyzowały takie pomysły jak 

przygotowywanie posiłków na zapas czy korzystanie z usług douli poporodowej – które 

czerpią inspirację z tradycyjnych zwyczajów.” 

 

„Rolą personelu medycznego jest budowanie pomostów między kulturami. Dzięki 

zrozumieniu i szacunkowi dla różnorodnych tradycji mogą oni zapewnić bardziej skuteczną 

i otwartą opiekę mamom z różnych środowisk.” 

 

„Jak widzimy, kultura ma ogromny wpływ na doświadczenia po porodzie – od odpoczynku i 

diety, przez systemy wsparcia, aż po oczekiwania społeczne. Teraz posłuchajmy mam, które 

doświadczyły tych tradycji i umiejętnie łączą je z własnym, unikalnym podejściem.” 

Wywiad z chińską matką opowiadającą o swoich doświadczeniach po 

porodzie 

Wideo 
 
Wywiad z polską matką na temat jej doświadczeń poporodowych 

Tekst online: 

Prosimy o refleksję na temat omawianych praktyk: 

 

Jak Twoje tło kulturowe wpływa na Twoje doświadczenia po porodzie? 

Jakie systemy wsparcia są dla Ciebie dostępne i w jaki sposób można je ulepszyć? 

Czy są jakieś praktyki z innych kultur, które uważasz za pomocne lub inspirujące? 

Miniwykład: Tworzenie wspierającego środowiska poporodowego 

Znaczenie wsparcia fizycznego, emocjonalnego i społecznego 

scenariusz: 



 
 
„Okres poporodowy to czas, gdy wsparcie fizyczne, emocjonalne i społeczne ma kluczowe 

znaczenie zarówno dla matki, jak i dla dziecka. Zacznijmy od omówienia tych trzech 

aspektów i dlaczego są one tak istotne.” 

 

„Po porodzie ciało kobiety przechodzi przez wiele zmian. Powrót do formy, brak snu i 

karmienie piersią wymagają energii oraz troski. Wsparcie fizyczne oznacza pomoc w 

odpoczynku, zapewnienie odżywczych posiłków oraz wsparcie w codziennych obowiązkach, 

takich jak sprzątanie czy zakupy. Dzięki temu organizm może się regenerować i nie 

dochodzi do przewlekłego przemęczenia.” 

 

„Okres po porodzie to również emocjonalna huśtawka – przez zmiany hormonalne, opiekę 

nad noworodkiem i presję społeczną. Wsparcie emocjonalne polega na uważnym słuchaniu 

bez oceniania, potwierdzaniu uczuć matki i byciu źródłem otuchy. Kobiety, które czują się 

emocjonalnie wspierane, rzadziej doświadczają depresji poporodowej czy lęków.” 

 

„Jesteśmy istotami społecznymi – świeżo upieczone matki bardzo zyskują na obecności 

wspólnoty. Wsparcie społeczne może pochodzić od rodziny, przyjaciół, ale też z grup 

internetowych. Takie sieci zmniejszają poczucie osamotnienia i oferują zarówno praktyczne 

rady, jak i emocjonalne oparcie.” 

 

 

 

Część 2: Adaptacja pomocnych praktyk z innych kultur 

scenariusz: 

„Skoro wiemy już, jak ważne jest wsparcie, przyjrzyjmy się konkretnym sposobom budowania 

wspierającego środowiska poporodowego, czerpiąc z tradycji z różnych części świata.” 

„W wielu kulturach opieka poporodowa jest planowana z wyprzedzeniem. Na przykład w 

kulturze chińskiej rodziny przygotowują się do zuo yuezi już kilka miesięcy wcześniej, 

organizując posiłki i wsparcie. Plan poporodowy może obejmować, kto pomoże w gotowaniu, 

sprzątaniu, opiece nad starszymi dziećmi oraz jak zostaną zaspokojone potrzeby emocjonalne 

matki.” 

 

„Zachęcam przyszłe matki, by przemyślały swoje potrzeby poporodowe i omówiły je z 

partnerem, rodziną lub przyjaciółmi jeszcze przed narodzinami dziecka. Taka rozmowa 

zmniejsza stres i ułatwia płynniejsze przejście do nowej roli.” 

 

„Odpowiednie odżywianie i odpoczynek są kluczowe w powrocie do zdrowia. W wielu 

kulturach priorytetem są ciepłe, pożywne posiłki – takie jak zupy czy gulasze – które 

wspierają regenerację. Matki mogą przygotować takie dania wcześniej i zamrozić je albo 

poprosić bliskich o pomoc w przygotowaniu posiłków w pierwszych tygodniach.” 

 

„Odpoczynek jest równie ważny. Praktyki takie jak poporodowa izolacja (np. w kulturach 

azjatyckich) zakładają ograniczenie wysiłku fizycznego, by ciało mogło się lepiej 

zregenerować. Nawet jeśli pełna izolacja nie jest możliwa, warto ograniczyć liczbę gości, 



 
zdrzemnąć się, gdy dziecko śpi i przyjmować pomoc przy obowiązkach domowych.” 



 



 
„W kulturach afrykańskich i bliskowschodnich społeczność odgrywa dużą rolę w opiece nad 

matką. Nie każdy ma dostęp do dużej rodziny, ale można budować wsparcie w inny sposób – 

dołączając do lokalnych grup rodzicielskich, uczęszczając na zajęcia jogi dla mam czy 

uczestnicząc w forach internetowych.” 

„W wielu społecznościach dostępni są też specjaliści – doradcy laktacyjni, doule 

poporodowe, terapeuci zdrowia psychicznego. Korzystanie z ich pomocy to oznaka siły, a 

nie słabości.” 

 

 

 

Część 3: Rola pracowników ochrony zdrowia 

scenariusz: 

„Pracownicy ochrony zdrowia odgrywają kluczową rolę w wspieraniu matek w okresie 

poporodowym – szczególnie w kontekście kulturowej różnorodności. Porozmawiajmy o tym, 

jak mogą budować wspierające środowisko.” 

„Przekonania i tradycje kulturowe mają ogromny wpływ na to, jak kobieta przechodzi 

przez okres poporodowy. Jedne matki chcą przestrzegać tradycyjnych praktyk, jak izolacja, 

inne preferują nowoczesne podejście. Rolą pracownika medycznego jest poznanie i 

zrozumienie tych preferencji.” 

 

„Wrażliwy kulturowo specjalista szanuje tradycje pacjentki, jednocześnie proponując 

porady oparte na aktualnej wiedzy medycznej. Na przykład jeśli kobieta unika określonych 

pokarmów z powodów kulturowych, można zasugerować zamienniki, które dostarczą 

potrzebnych składników odżywczych.” 

 

„Każda matka ma indywidualne potrzeby – niektóre potrzebują więcej wsparcia 

emocjonalnego, inne pomocy przy karmieniu piersią czy regeneracji fizycznej. Pracownicy 

ochrony zdrowia mogą pomóc w identyfikacji tych potrzeb i połączyć matkę z 

odpowiednimi usługami.” 

 

„Mogą również zabiegać o szersze systemowe wsparcie – jak dłuższy urlop macierzyński, 

dostęp do terapii i lokalnych programów poporodowych. Takie działania realnie 

zmniejszają stres poporodowy i poprawiają zdrowie matek oraz dzieci.” 

Zakończenie i przejście do refleksji/Pytania i odpowiedzi 

scenariusz: 



 
„Omówiliśmy dziś, jak zbudować wspierające środowisko poporodowe – skupiając się na 
aspektach fizycznych, emocjonalnych i społecznych, inspirując się praktykami z różnych 

kultur i współpracując z otwartymi, świadomymi pracownikami ochrony zdrowia.” 

„Teraz zapraszam Was do refleksji nad zdobytymi informacjami i ich zastosowaniem w 

Waszym życiu.” 



 

 

Pytania do refleksji: 

- Które kulturowe praktyki poporodowe najbardziej do Ciebie przemawiają i 

dlaczego? 

 

- Jak możesz włączyć wspierające praktyki do swojego okresu poporodowego? 

 

- Jakie działania mogą podjąć pracownicy ochrony zdrowia, aby lepiej szanować 

różnorodność kulturową w opiece poporodowej? 



 
Zakończenie 

Tworzenie wspierającego środowiska poporodowego 

scenariusz: 

„Zbliżając się do końca pierwszej części naszego seminarium, podsumujmy najważniejsze 

zagadnienia.” 

„Najpierw omówiliśmy, jak praktyki i tradycje kulturowe wpływają na doświadczenia 

poporodowe, przywołując przykłady z kultur azjatyckich, zachodnich i afrykańskich. Wiele 

z nich koncentruje się na odpoczynku, odpowiednim odżywianiu i wsparciu 

emocjonalnym.” 

 

„Następnie poznaliśmy konkretne sposoby tworzenia wspierającego środowiska po 

porodzie – jak planowanie wsparcia, priorytetyzowanie odpoczynku i żywienia oraz 

korzystanie z pomocy wspólnotowej.” 

 

„Na końcu przyjrzeliśmy się roli pracowników ochrony zdrowia w zapewnianiu wrażliwej 

kulturowo, dostosowanej do indywidualnych potrzeb opieki.” 

 

„Wszystkie te elementy tworzą fundament wspierania matek w tym wyjątkowym okresie 

życia.” 

 

Dalsza lektura i zasoby: 

Aby kontynuować naukę i odkrywać dodatkowe zasoby, przygotowaliśmy listę artykułów, 

książek i grup wsparcia, które mogą być pomocne: 

 

Artykuły na temat globalnych praktyk poporodowych: 

 

● “The Fourth Trimester: A Global Perspective on Postpartum Care” (Journal of 

Maternal Health, 2022). 

● “Rest, Nourish, Bond: Postpartum Traditions Around the World” (Motherhood 

Today Blog, 2023). 



 

● “Cultural Sensitivity in Postpartum Care: Bridging Traditions and Modern 

Practices” (Healthcare Quarterly, 2021). 

 

Grupy wsparcia online dla kobiet po porodzie: 

 

● The Postpartum Support International Network: Oferuje wirtualne grupy 

wsparcia i zasoby dla matek. 

● Mama Tribe Global Community: Platforma internetowa łącząca matki na całym 

świecie w celu wymiany doświadczeń i porad. 

● Parenting After Birth: Grupa na Facebooku skupiająca się na zapewnianiu 

emocjonalnego i praktycznego wsparcia podczas regeneracji po porodzie. 

 

Zachęta do dalszego dialogu 

scenariusz: 

„Dziękuję wszystkim za udział w dzisiejszym seminarium i aktywne uczestnictwo. Wasze 

pytania i refleksje uczyniły to spotkanie naprawdę wartościowym.” 

„Pamiętajcie – okres poporodowy to nie tylko czas regeneracji, ale także przemiany i 

rozwoju. Żadna matka nie powinna przechodzić przez ten czas samotnie. Niezależnie od 

tego, czy chodzi o rodzinę, przyjaciół czy specjalistów – nie wahajcie się prosić o 

wsparcie.” 

 

„Zachęcam Was do wdrażania zdobytej wiedzy w taki sposób, który najlepiej do Was 

pasuje. I nie przerywajcie rozmowy – dzielcie się swoimi doświadczeniami, by wspólnie 

budować społeczność opartą na trosce i zrozumieniu.” 

 

„Jeszcze raz dziękuję i życzę wszystkiego najlepszego na Waszej drodze poporodowej – i 

nie tylko.” 

 

 


