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LTTA Module scenario outline

Czesci Modutu | Tresci Komentarze/Uwagi
Tytutmodutui | Wplyw kultury na doSwiadczenia w Online text
podtytut

czasie pologu
Zarys ogdlny Seminarium pt, "Wptyw kultury na do§wiadczenia | Online text
w trakcie potogu" skupia si¢ na zaprezentowaniu w




jaki sposob rozne tradycje kulturowe wptywaja na
podejscie okresu poporodowego, okres
rekonwalescencji, 1 doktadniejsze zrozumienie jego
istoty. Poprzez potaczenie mini wyktadow,
osobistych historii i interaktywnych dyskusji
uczestnicy beda mieli okazj¢ pozna¢ podejscie
roznych kultur do okresu poporodowego. Wliczajac
w to Azjatyckie tradycje porodowe,
charakterystyczne dla krajow zachodnich stawianie
na niezalezno$¢ oraz afrykanska opieke zapewniong
przez lokalne spotecznosci. Podczas seminarium
zostang rowniez przedstawione praktyczne
plany/strategie na stworzenie odpowiednio
wspierajacego srodowiska w okresie
poporodowym, takie jak planowanie diety,
odpowiedniego odpoczynku i odpowiednie
uzywanie wszelkich koniecznych zasobow.
Seminarium ma celu podkreslenie wrazliwos$ci
kulturowej oraz oferuje praktyczne porady
zrealizowania

Cele modutu

Celem seminarium jest wyjasnienie w jaki sposob
rozne tradycje 1 wartosci kulturowe sg w stanie
uksztattowac dziatania w okresie poporodowym. Po
zakonczeniu seminarium bedziecie w stanie:

1. OKkresli¢ roznorodne podejscia do okresu
pologu w réznych kulturach 1 zrozumie¢ ich
znaczenie w kwestii wspierania §wiezo
upieczonych matek.

2. Przeanalizowa¢ istote¢ norm kulturowych
i dynamiki rodzinnej w potogu,
rekonwalescencji po nim 1 nawigzywania
wiezi z dzieckiem

3. Zwro6ci¢ uwage na osobiste przezycia
zwiazane z okresem pologu i w jaki sposob
facza sie lub wrecz przeciwnie z potrzebami
danej matki.

4. Zaadaptowac pomocne dzialania z innych
kultur aby stworzy¢ srodowisko wsparcia w
okresie potogu odpowiadajace fizycznym,
emocjonalnym i spotecznym potrzebom
matek.

5. Eksponowaé wrazliwo$¢ kulturowa w
okresie potogu i rozpoznawanie strategii
dajacych podstawy do dziatania dla
pracownikow medycznych oraz cztonkow
rodziny, tak aby respektowali oni
zroznicowane tradycje.

Online text




Tres$é modutu
czes¢ 1

Online text:

Witamy na seminarium: Wplywanie
kultury na Polog

Filmnr 1
Transkrypcja

Wstep/Przedstawienie si¢

"Witam was wszystkich bardzo serdecznie. Bardzo
mito jest mi dzis was tu gosci¢, bez wzgledu czy
Jjestescie Swiezo upieczonymi matkami czy juz
przechodzilyscie przez okres potogu. Wasza
dzisiejsza obecnosc¢ wiele mowi o waszym
zaangazowaniu w petnym zmian czasie.

"Zanim zaczniemy, chce podkreslic piekno i
roznorodnos¢ naszych doswiadczen jako matek,
uksztattowanych przez kultury i tradycje, z ktorych
sig¢ wywodzimy. Kazda z was wnosi wyjqtkowg
historig, a dzis chcemy wykorzystac te
roznorodnosé, uczgce sie od siebie nawzajem."

"Macierzynstwo moze czasami wydawac sig
osamatniajqce, ale wazne jest, aby pamietac, Ze nie
jestes sama. To seminarium ma na celu nie tylko
dzielenie si¢ wiedzq, ale takze budowanie poczucia
wspolnoty, w ktorej mozemy sie wzajemnie
wspierac i inspirowac"”

"Mozecie uczestniczy¢ w tym wydarzeniu na tyle, na
ile czujesz sie komfortowo. Niezaleznie od tego, czy
zdecydujecie si¢ podzieli¢ swojqg historiq, zadawac
pytania, czy po prostu stuchac, wnosicie swoj cenny
wkitad w te przestrzen."

Video 2

Czemu ten temat jest wazny?

Transkrypcja

"Okres potogu to czas wielkich zmian, nie tylko dla
matek, ale takze dla rodzin i najblizszych

spotecznosci. To, w jaki sposob kultura podchodzi
do tego etapu, moze znaczqco wplyngc¢ na powrot

3 filmy stworzone za
pomocg HeyGen




matki do zdrowia, jej samopoczucie emocjonalne i
rozpoczecie nowej roli nowej roli”

"Na przyktad, niektore kultury ktadq nacisk na
odpoczynek i powrot do zdrowia poprzez
ustrukturyzowane praktyki, takie jak okresy
odosobnienia, podczas gdy inne stawiajg na
integracje matki z codziennym zZyciem tak szybko,
Jjak to mozliwe. Oba podejscia majg swoje zalety i
przeszkody”

"Dzis nasz cel jest trojaki:

Po pierwsze, zbadanie, w jaki sposob rozne
dziatania kulturowe ksztattujq doswiadczenie
poporodowe.

Po drugie, wystuchanie relacji z pierwszej reki o
tym, jak te tradycje dziatajqg w prawdziwym Zyciu.

Po trzecie, odkrycie praktycznych spostrzezen, ktore
mozemy dostosowac do naszych wlasnych
podrozy”.

"Ostatecznie mam nadzieje, Ze to spotkanie
dostarczy wam wiedzy i pomystow, ktore sprawig,
ze wasza droga w okresie pologu bedzie bardziej
satysfakcjonujgca i wspierana’.

"Podczas dyskusji moZesz ustyszec o dziataniach,
ktore wydajq sie bardzo rozne od tego, co znacie.
Zachecam do pozostania otwartymi i zastanowienia
sig, w jaki sposob te roznorodne podejscia mogq
stanowic inspiracje lub nowe perspektywy”.

Film nr 3

Opis agendy

Transkrypcja

"Dzis zajmiemy sie:

Wplywaem kultury na podejscie do okresu potogu o
czym przygotowatam krotkq prezentacje. First, I'll

give a short presentation to provide some context
on cultural influences in the postpartum period.




Nastepnie wystuchamy osobistych historii kilku
matek, ktore wspaniatomysinie zgodzity si¢
podzieli¢ swoimi doswiadczeniami.

Nastepnie zrobimy przerwe na refleksje, dajgc ci
szanse zastanowienia sie nad tym, co ustyszates i
nawigzania kontaktu z innymi.

Na koniec wspolnie wrocimy do omowienia
praktycznych wskazowek i i spostrzezen, zanim
zakonczymy pytaniami i przemysleniami

To jest przestrzen dla was. Zachecam do aktywnego
uczestnictwa, czy to poprzez dzielenie si¢ swoimi
przemysleniami, czy zadawanie pytan. Jesli wolicie
po prostu stuchac, nie ma najmniejszego problemu.
Najwazniejsze jest to, abys wyniesli cos znaczqcego
z tej sesji”.

Tre$é¢ modutu
czesc¢ 2

Mini wyklad: istota kultury w okresie
poporodowym

Filmnr. 1

Istota czasu pologu
Transkrypcja:

"Zacznijmy od zdefiniowania, czym jest potog.
Okres potogu, nazywany czesto ,, czwartym
trymestrem”, rozpoczyna sie bezposrednio po
porodzie i zwykle trwa od szesciu do osmiu tygodni.
W tym czasie matka przechodzi znaczng
rekonwalescencje fizyczng, takq jak gojenie po
porodzie, a takze dostosowanie emocjonalne, w tym
przystosowanie si¢ do nowej roli opiekuna".

"Jest to rowniez bardzo wazny czas dla budowania
Wiezi z dzieckiem i rozpoczecia karmienia piersig.
Wystepujgce zmiany hormonalne w polgczeniu z
brakiem snu mogq sprawic, ze ten czas bedzie
szczegolnie trudny, ale takze niezwykle

satysfakcjonujgcy”.

""Znaczenie opieki poporodowej jest nie do
przecenienia. Odpowiednie wsparcie w tym czasie
nie tylko zapewnia powrot matki do zdrowia, ale
takze stanowi o jej zdrowiu fizycznym i
emocjonalny. Zaniedbanie potrzeb poporodowych

4 filmy zrealizowane
przez HeyGen




moze prowadzi¢ do powiktan, takich jak depresja
poporodowa, lek lub wyczerpanie fizyczne,
wplywajqgc zarowno na samopoczucie matki, jak i
dziecka".

Video 2

W jaki sposéb wartosci i normy kulturowe
oraz tradycje wplywaja na czas pologu

Transkrypcja:

"Skupmy si¢ teraz na tym w jaki sposob wartosci i
tradycje kulturowe ksztattujq doswiadczenia w
okresie.potogu. Na catym swiecie kultury
opracowaly unikalne dziatania wspierajgce matki w
tym krytycznym okresie. Praktyki te sq gleboko
zakorzenione w kulturowych przekonaniach
dotyczgcych powrotu do zdrowia i roli matki".

"W wielu kulturach azjatyckich polog jest dobrze
znang tradycjq. Na przyklad w Chinach nazywa sie
to ,,zuo yuezi”, co oznacza ,,siedzqcy miesigc”.
Nowe matki sq zachecane do pozostania w domu
przez 30 do 40 dni. W tym czasie skupiajq sie na
odpoczynku i regeneracji, unikajgc takich czynnosci
Jjak kqgpiel czy prace domowe. Aby przywrocic
rownowage w organizmie, spozywa si¢ specjalne
rozgrzewajqce potrawy, takie jak zupy i herbaty
ziotowe".

"Chociaz zapewnia to bardzo potrzebny odpoczynek
i wsparcie, niektore matki mogq uznac to za
ostamatniajqce, szczegolnie w dzisiejszym o artym
na powigzaniach swiecie".

"Diety w okresie potogu rozniq si¢ rowniez znacznie
w zaleznosci od kultury. Na przyktad w kulturach
latynoskich matki czesto spozywajq buliony lub
,caldos”, ktore, jak si¢ uwaza, przywracajq site i
rownowage po porodzie. Podobnie kultury
afrykanskie ktadg nacisk na pokarmy bogate w
sktadniki odzywcze, takie jak kaszki lub napoje
fermentowane, aby wspierac laktacje i powrot do
zdrowia".

""Z kolei w kulturach zachodnich zwykle brakuje
zdefiniowanej diety poporodowej, a matki czesto




polegajg na gotowych produktach spozywczych lub
swoich osobistych wyborach".

"Sieci wsparcia rozniq si¢ znacznie w zaleznosci od
kultury. W spotecznosciach afrykanskich i
bliskowschodnich duzy nacisk ktadzie si¢ na
wsparcie wielu cztonkow rodziny. Krewni czesto
przejmujq obowigzki domowe, pozwalajgc matce
catkowicie skupic si¢ na powrocie do zdrowia i
budowaniu wiezi z dzieckiem. Jednak w kulturach
zachodnich wigkszy nacisk ktadzie sie na model
rodziny nuklearnej co moze oznaczaé, ze matki
polegajg na profesjonalnych ustugach lub radzq
sobie z okresem pologu w duzej mierze na wltasng
reke".

"Kazde z tych dzialan odzwierciedla kulturowe
przekonania na temat tego, czego matki najbardziej
potrzebujq w tym czasie - odpoczynku, pozywienia
czy wiezi spotecznych”.

Video 3

Zroznicowane podejscie do macierzynstwa
i okresu rekonwalescencji po ciazy w
roznych kulturach na calym Swiecie

Transkrypcja:

"Przyjrzyjmy sie teraz, jak postrzeganie
macierzynstwa i powrotu do zdrowia po porodzie
rozni sie na catym swiecie. Postrzeganie to wphywa
na to, w jaki sposob spoteczenstwa podchodzq do
opieki potogu i jakie priorytety stawiajg matkom w
tym czasie".

"W wielu kulturach azjatyckich macierzynstwo jest
postrzegane jako stan wrazliwosci bezposrednio po
porodzie. Wrazliwos¢ ta spotyka sig ze
zorganizowanym wsparciem, takim jak dzialania w
potogu, takie jak zuo yuezi. Praktyki te kladg nacisk
na odpoczynek, cieplo i regeneracje, czesto przy
aktywnym zaangazowaniu dalszych cztonkow
rodziny".

"Z kolei kultury zachodnie czesto stawiajq na
niezaleznosc i szybki powrot do normalnosci. Matki
sq zachecane do powrotu do sprawnosci fizycznej i
emocjonalnej wkrotce po porodzie. Podczas gdy
takie podejscie promuje samodzielnos¢, moze




rowniez prowadzi¢ do poczucia osamotnienia i
presji, aby sprostac¢ oczekiwaniom spotecznym”.

"W kulturach afrykanskich istnieje silny nacisk na
dziatania wychowawcze oparte na spotecznosci.
Macierzynstwo jest postrzegane jako zbiorowa
odpowiedzialnosé, w ktorej aktywng roleg odgrywa
dalsza rodzina, a nawet sqsiedzi. Praktyki
ceremonialne, takie jak ceremonie nadawania
imion dzieciom, sq powszechne i stuzq integracji
dziecka ze spolecznosciq, jednoczesnie celebrujgc
role matki".

"Te roznice w postrzeganiu pokazujg, zZe opieka w
okresie potogu to nie tylko fizyczny powrot do
zdrowia - to takze wartosci kulturowe zwigzane z
macierzynstwem i rodzing".

Video 4

W jaki sposdb globalizacja i migracje
wplywaja na podejscie do okresu potogu

Kwestia do wypowiedzenia:

"Na koniec rozwazmy w jaki sposob globalizacja i
migracje wplhywajg na podejscie do okresu potogu"
"Wraz z migracjq ludzi i mieszaniem si¢ kultur,
tradycje odnosnie okresu potogu zmieniajq si¢e. Na
przyktad azjatycka matka mieszkajgca w kraju
zachodnim moze nadal uzywac elementow zuo
yuezi, takich jak spozywanie okreslonych
pokarmow, ale moze polegac na profesjonalnych
ustugach opiekunczych zamiast na wsparciu
rodziny".

"Migracja niesie ze sobg rowniez wyzwania. Wiele
migrujgcych matek nie ma dostgpu do tradycyjnej
zywnosci lub icrodziny, ktore sq kluczowymi
elementami opieki poporodowej w ich kulturach.
Ponadto, pracownicy stuzby zdrowia w kraju
przyjmujgcym mogq nie zawsze rozumiec lub
dostosowywac sig do ich potrzeb kulturowych”.

"Z drugiej strony globalizacja utatwita matkom
poznanie dziatan w okresie potogu z innych kultur.
Na przykltad media spotecznosciowe
spopularyzowaly takie koncepcje, jak
przygotowywanie positkow lub ustugi douli




poporodowej, ktore czerpiq inspiracje z
tradycyjnych praktyk".

"Swiadczeniodawcy opieki zdrowotnej odgrywajq
kluczowq role w niwelowaniu tych roznic
kulturowych. Rozumiejgc i szanujgc roznorodne
tradycje poporodowe, mogq zapewnic¢ bardziej
skuteczng i integracyjng opieke matkom z roznych
srodowisk kulturowych”.

"Jak widzielismy, kultura gleboko wplywa na
doswiadczenia w okresie potogu, od odpoczynku i
diety po wsparcie i oczekiwania spoteczne. Teraz
postuchajmy matek, ktore zyly zgodnie z tymi
tradycjami i polgczyly je ze swoimi wyjgtkowymi
doswiadczeniami.

Tres$é modutu
Czesc¢ 3

Online text:

Rozmowa z chinska matka opowiadajaca o
jej przezyciach zwigzanych z czasem
pologu

Video 1

Transkrypcja:
Wprowadzenie

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Bardzo ci dzigkuje za udzial w tym wywiadzie i
chec podzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami z
czasu potogu. Czy moglabys opowiedzie¢ o sobie
cos wiecej"

Matka:
"Oczywiscie. Nazywam si¢ Mei, mam 18 lat. Jestem

matkq maltej coreczke, ktora obecnie ma 14 tygodni.

Jestem samotng matkq jednak mieszkam ze swojg
rodzing doktadnie to ze swoimi rodzicami,
dziadkami i ciocig. Sq oni dla mnie bardzo wazni w
tym czasie"

Video 2

Pytanie nr. 1: W jaki sposob twoja rodzina
i przyjaciele wspierali ci¢ w trakcie czasu
pologu?

Transkrypcja:

2 wywiady.

10 x HeyGen Videos (5
filmdéw na kazdym
wywiad)




Osoba prowadzaca rozmowe:

""Zacznij od metod wsparcia. W jaki spsoob twoja
rodzina oraz najblizsi przyjaciele wspierali cie w
czasie potogu?"'

Matka:

"Przez pierwszy miesigc po porodzie nie wolno mi
byto wychodzi¢ z domu. Moja rodzina robita
wszystko za mnie - gotowata, sprzqtata, a nawet
opiekowala sie dzieckiem w nocy, abym mogta
odpoczgc".

"Przygotowywali tez dla mnie specjalne potrawy,
takie jak zupy z imbirem i kurczakiem oraz herbatki
ziotowe, ktore pomagaly mi odzyskac sity. Moja
babcia upewnila sie, Ze caly czas byto mi cieplo,
mimo Ze bylo lato. Powiedzieli, Ze wazne jest, aby
unikac¢ zimnych pokarmow i napojow, aby moje
ciato mogto prawidtowo si¢ zregenerowac".

"Kolejng rzeczq, ktorq zrobili, bylo zapewnienie mi
duzego wsparcia emocjonalnego. Moja mama i
ciocia siedzialy ze mnq i opowiadaly o swoich
wtasnych doswiadczeniach z porodem, dzieki czemu
czutam sie mniej samotna. Moi dziadkowie modlili
sig o zdrowie mojego dziecka i udzielali mi
blogostawienstw, co bylo naprawde pocieszajgce".

Film nr 3

Pytanie nr. 2: Czy $wiadomie nie
zastosowano pewnych dzialan?

Video script:

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Naprawde bardzo sie o ciebie troszczyli i wdiac, ze
dostatas duzo wsparcia. Jednak czy swiadomie
zrezygnowatas z pewnych dziatan? Jesli tak z jakich
powodow?”

Matka:

"Tak, bylo kilka rzeczy. Na przykiad, moja rodzina
nie chciata, abym myta wlosy przez caly miesigc,
poniewaz uwazali, Ze moze to spowodowac
problemy zdrowotne w pozniejszym czasie, takie jak
bole glowy lub stawow. Ale ja nie moglam tego
znies¢ - czutam sie brudna, co wywolywato u mnie
uczucie dyskomfortu. Nalegatam wiec, by umy¢é
wlosy po pierwszym tygodniu. Moja mama nie byta
z tego zadowolona, ale w koncu zrozumiata".




"Kolejng rzeczq, ktorej nie do konca
przestrzegatam, bylo ciggle przebywanie w domu.
Moja ciocia powiedziata, Ze powinnam unikaé
wychodzenia na zewngqtrz, aby chroni¢ si¢ przed
wiatrem i ziq energiq, ale po kilku tygodniach
zaczetam chodzi¢ na krotkie spacery po ogrodzie.
Czutam, ze potrzebuje Swiezego powietrza, by
oczysci¢ umyst i znow poczué sig sobq".

Video 4

Pytanie nr. 3: W jaki sposob rodzina i
lokalna spolecznos¢ wplynely na okres
rekonwalescencji i budowanie wie¢zi z
dzieckiem.

Transkrypcja:

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Wyglgda na to, ze rodzina odgrywata duzq role w
tym czasie. Jak oczekiwania rodziny oraz
najblizszej spolecznosci wplynely na tworzenie
wiezi z dzieckiem?”

Matka:

"Ich oczekiwania byly zarowno pomocne, jak i
wymagajqce. Z jednej strony, obecnos¢ mojej
rodziny sprawita, Ze czulam si¢ naprawde
wspierana. Zajeli si¢ wszystkim, dzieki czemu
mogtam skupic¢ sie na odpoczynku i karmieniu
dziecka. Moja mama nawet zostata ze mng w nocy,
kiedy zmagalam si¢ z karmieniem piersiq, co
sprawito, ze czutam si¢ mniej przytloczona".

"Z drugiej strony istniala duza presja, aby robic¢
rzeczy w okreslony sposob. Na przyklad moja
babcia nalegata, abym caly czas trzymata moje
dziecko, poniewaz powiedziata, ze pomaga to w
budowaniu wiezi i sprawia, Ze dziecko czuje si¢
bezpiecznie. Ale czasami chciatam po prostu
odpoczq¢ lub polozyc¢ jg w tozeczku i czutam sig
winna, ze nie robig dokladnie tego, czego
oczekiwali".

"W mojej spolecznosci duzo sie mowi o byciu dobrg
matkq, zwlaszcza Ze jestem mloda i samotna. Ludzie
mowiq takie rzeczy jak: ,, Musisz by¢ silna dla
swojego dziecka” lub ,, Masz szczescie, ze masz
wsparcie swojej rodziny . Chociaz to prawda,
czasami czulam, ze nie moge pokazac, jak bardzo
jestem zmeczona lub przyttoczona”.




Video 5

Zakonczenie

Transkrypcja:

Osoba prowadzaca rozmowe:

""Dziekuje bardzo za podzielenie si¢ swoimi
doswiadczeniami, Mei. Oczywiste jest, Ze opieka
twojej rodziny i tradycje z nig zwigzane byly duzq
czescig twojego zycia swiezo po porodzie ale takze
znalaztas sposoby na dostosowanie tych dziatan do
wiasnych potrzeb. Twoja historia podkresla, jak
kultura i rodzina mogg odgrywac wazng role w
powrocie do zdrowia i budowaniu wiezi.
Doceniamy twojg otwartos¢ i szczerosc'".

Matka:

"Rowniez dzigkuje. Naprawde si¢ ciesze, Ze mogtam
podzieli¢ sie swojg historig i licze, Ze pomoZze ona
innym przechodzgcym przez to samo.

Online text:

Rozmowa z polska matka opowiadajacg o
jej przezyciach zwigzanych z czasem
pologu

Video 1
Introduction

Video script:

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Bardzo dziekuje za poswiecenie nam czasu i
wyrazenie checi porozmwiania o swoich
doswiadczeniach o czasie pologu. Czy mogtabys
opowiedzie¢ cos o sobie?

Matka:

"Oczywiscie. Mam na imie Ania, mam 24 lata i 7-
miesigcznego synka Filipa. Jestem w zwiqzku z
moim mezem Markiem od szesciu lat, a od trzech
jestesmy matzenstwem. Mieszkamy z rodzicami
Marka w ich domu, co byto zarowno
blogostawienstwem, jak i problemem. Niedawno
wrocitam do pracy po zakonczeniu ptatnego urlopu




macierzynskiego, choc¢ nie bytam jeszcze na to
gotowa".

Film nr 2

Pytanie nr. 1: What practices of your
family and work colleagues supported you
during the postpartum period?

Online text:

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Zacznijmy od otrzymanego wsparcia. Co zrobita
Twoja rodzina i koledzy z pracy, aby pomoc Ci w
czasie potogu"

Matka:

"Mieszkanie z rodzicami Marka bylo ogromng
pomocq, szczegolnie w pierwszych miesigcach.
Moja tesciowa wzigla na siebie wigkszos¢
obowiqgzkow domowych - gotowata positki,
sprzqtata, a nawet robita pranie, dzieki czemu
mogtam skupié sie na Filipie. Stuzyla rowniez radg,
dzielgc sie historiami o wychowywaniu witasnych
dzieci, co sprawilo, ze czutam si¢ mniej
przyttoczona jako swiezo upieczona mama

"Moj mqz rowniez bardzo mnie wspieral. Mimo Ze
pracuje do pozna, zawsze znajdowal czas, aby
pomoc mi w nocnym karmieniu i zmianie pieluch w
weekendy, abym mogta si¢ wyspac. To wiele dla
mnie znaczyto".

"W pracy moi wspolpracownicy byli wyrozumiali,
gdy wrocitam. Dali mi przestrzen na dostosowanie
sig i nie oczekiwali, ze od razu wroceg do petnej
produktywnosci. Jedna z moich wspolpracowniczek,
ktora rowniez jest mamgq, podzielila si¢ ze mng
wskazowkami na temat godzenia pracy i rodziny, co
bylo pocieszajgce. Mimo wszystko byto ciezko".

Filmnr. 3
Pytanie nr. 2: Were there any practices
you chose to reject? Why?

Video script:

Osoba prowadzaca rozmowe:
"Wyglgda na to, zZe miates wspaniate wsparcie. Czy




byly jakies dziatania lub rady, ktorych
zdecydowales sig nie przestrzegac i dlaczego?"

Matka:

"Tak, byto ich kilka. Moja tesciowa mocno wierzy w
tradycyjne metody wychowywania dzieci i
zasugerowata, abym karmita Filipa statymi
pokarmami wczesniej, niz byto to dla mnie
wygodne. Powiedziala, ze pomoze mu to lepiej spac,
ale zdecydowatam sie pojs¢ za radg mojego
pediatry i poczekad, az Filip skonczy szes¢
miesigcy. Spowodowalto to troche napiecia, ale
czutam, ze byla to wltasciwa decyzja dla niego".

"Inng rzeczq byl pomyst, Ze powinnam sig
"zahartowac" i nie pokazywadé, jak bardzo zmagam
sig emocjonalnie po powrocie do pracy. W mojej
spotecznosci panuje przekonanie, ze bycie dobrg
matkq oznacza bycie silng i nigdy nie narzekanie.
Nie mogtam jednak udawac, ze wszystko jest w
porzgdku - strasznie tesknitam za Filipem i ciezko
byto mi sie skoncentrowac w pracy. Uznalam, Ze
zdrowiej jest przyznac si¢ do trudnosci i
porozmawiac o tym z mezem i bliskq przyjaciotkq”.

Video 4

Pytanie nr. 3: How did family and
community expectations affect your
recovery and bonding with your baby?

Video script:

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Porozmawiajmy o oczekiwaniach rodziny i
najblizszej spolecznosci. Jak wplynely one na twoj
powrot do zdrowia i wiez z Filipem?"

Matka:

"Oczekiwania byty roznorodne. Z jednej strony
mieszkanie z tesciami dato mi duzo wsparcia, co
utatwilo mi skupienie sie na Filipie podczas urlopu
macierzynskiego. Moja tesciowa przejela tak wiele
obowigzkow, ze fizycznie czutam si¢ wypoczeta i
miatam czas, aby cieszy¢ sie wieziq z Filipem, za co
jestem wdzigczna".

"Ale z drugiej strony byta duza presja, aby wszystko
idealnie zrownowazyc. Niektorzy ludzie w naszej
spotecznosci wydajq sie oczekiwad, zZe kobiety bedqg
jednoczesnie wspaniatymi matkami, oddanymi
zonami i ciezko pracujgcymi pracownikami. Powrot
do pracy tak szybko po urlopie macierzynskim byt




dla mnie bardzo trudny emocjonalnie, ale
potrzebowalismy pienigdzy. Czesto czutam sig
oceniang za zostawianie Filipa z tesciami w ciggu
dnia, mimo ze nie miatam zbyt duzego wyboru".

"Jest tez takie niewypowiedziane oczekiwanie, zZe
skoro mam tyle pomocy, to nie powinnam narzekac.
Ale nawet przy takim wsparciu, bycie z dala od
Filipa jest dla mnie nienaturalne. Czuje, Ze omija
mnie tak wiele z jego wczesnych istotnych chwil i to
jest jedna z najtrudniejszych czesci tego catego
doswiadczenia".

Filmnr5

Zakonczenie

Transkrypcja:

Osoba prowadzaca rozmowe:

"Dziekuje bardzo za podzielenie si¢ swojg historig,
Aniu. To jasne, Zze miatas zarowno wspaniate
wsparcie, jak i istotne wyzwania podczas swojego
czas potogu. Twoja szczeros¢ na temat
emocjonalnych zmagan zwigzanych z godzeniem
pracy i macierzynstwa jest czyms, z czym wiele osob
moze sie utozsamic. Dzigkujemy za umozliwienie
nam glebszego zrozumienia tego, jak oczekiwania
kulturowe i dynamika rodziny mogq ksztattowac to
doswiadczenie"

Matka:

"Dziekuje, ze mogtam si¢ tym podzieli¢. Mam
nadziejg, Ze pomoze to innym mamom poczuc sie
mniej samotnie, zwlaszcza tym, ktore muszq
dokonywa¢ trudnych wyborow, takich jak powrot
do pracy, zanim bedg na to gotowe".

Tres$é modutu
Czesc 4

Online text:

Zastanowcie si¢ nad dziataniami poruszonymi w
rozmowach.

[1 W jaki sposob kultura wptywa na czas potogu?
1 Jakie sposoby wsparcia sg dla was dostgpne i w
jaki sposdb mozna je usprawni¢?

[1 Czy uwazacie zaprezentowane dziatania z
innych kultur za bardzo dobre lub intrygujace?

Online text: Self-
reflection Pytanie nr.s,
discussion forum

Tre$é Modutu
Czesc¢ 5

Mini Wyklad: Tworzenie wspierajacego
srodowiska w okresie poporodowym

4 x HeyGen videos




Video 1

Istota wpracia fizycznego, emocjonalnego i
spolecznego importance of physical,
emotional, and social support

Transkrypcja:

"Powrot do zdrowia po porodzie to czas, w ktorym
wsparcie fizyczne, emocjonalne i spoteczne jest
niezbedne zarowno dla matki, jak i jej dziecka.
Zacznijmy od przyjrzenia si¢ kazdemu z tych
obszarow i dlaczego majq one tak duze znaczenie".

"Po porodzie ciato matki przechodzi znaczgce
zmiany. Leczenie po porodzie, radzenie sobie z
brakiem snu i karmienie piersig wymagajq energii i
opieki. Wsparcie fizyczne oznacza pomoc matce w
odpoczynku, zapewnienie jej pozywnych positkow i
pomoc w podstawowych zadaniach, takich jak
prace domowe lub zatatwianie spraw. Pozwala to
Jjej ciatu wyzdrowiec i zapobiega przeksztailceniu sie
wyczerpania w diugotrwate problemy zdrowotne".

"Czas potogu moze by¢ emocjonalng kolejkq gorskq
z powodu zmian hormonalnych, wymagan
zwigzanych z opiekg nad noworodkiem i presji
spotecznej. Wsparcie emocjonalne obejmuje
stuchanie matki bez osqdzania, potwierdzanie jej
uczud i bycie Zrodlem zachety. Matki, ktore czujg
wsparcie emocjonalne, rzadziej doswiadczajg
depresji poporodowej lub leku".

"Ludzie sq istotami spotecznymi, a nowe matki
czerpiq ogromne korzysci ze wspierajqcej
spotecznosci. Wsparcie spoteczne moze pochodzi¢
od rodziny, przyjaciol, a nawet spotecznosci
internetowych. Sieci te pomagajq zmniejszy¢
poczucie izolacji i zapewniajq praktyczne porady
oraz solidarnos¢ emocjonalng. Matka, ktora czuje
sig zwigzana z innymi, ma wigksze szanse na rozwoj
w tym trudnym okresie".

Video 2

Czes¢ 2: Zaadaptowanie/Przyjecie
przydantych dzialan uzywanych w innych
kulturach




Video script:

"Teraz, gdy omowilismy, dlaczego wsparcie ma
kluczowe znaczenie, przyjrzyjmy sie praktycznym
sposobom tworzenia wspierajgcego srodowiska
poporodowego, czerpigc inspiracje z praktyk na
catym swiecie".

"W wielu kulturach opieka poporodowa jest
planowana z wyprzedzeniem. Na przyktad w
kulturze chinskiej rodziny czesto przygotowujq sie
do zuo yuezi z wielomiesiecznym wyprzedzeniem,
organizujqc positki i wsparcie. Plan poporodowy
moze obejmowac to, kto bedzie pomagat w
gotowaniu, sprzqtaniu i opiece nad starszymi
dzieémi, a takZe w jaki sposob zostanq zaspokojone
potrzeby emocjonalne matki".

"Zachecamy matki do zastanowienia si¢ nad
wtasnymi potrzebami poporodowymi i omowienia
ich z partnerem, rodzing lub przyjaciotmi przed
pojawieniem si¢ dziecka. Zmniejsza to stres i
zapewnia plynniejsze przejscie do macierzynstwa".

"Odzywianie i odpoczynek majq kluczowe znaczenie
dla powrotu do zdrowia po porodzie. Jak
widzielismy, wiele kultur priorytetowo traktuje
ciepte, bogate w sktadniki odzywcze pokarmy, takie
jak zupy i gulasze, aby uzupetni¢ organizm po
porodzie. Matki mogg zaadaptowac ten pomyst,
przygotowujgc positki nadajgce sie do zamrozenia
przed porodem lub proszqc bliskich o dostarczanie
positkow w pierwszych tygodniach”.

"Odpoczynek jest rownie wazny. Praktyki takie jak
polog kladg nacisk na zminimalizowanie wysitku
fizycznego, aby umozliwi¢ organizmowi gojenie sie.
Nawet jesli polog nie jest praktyczny, matki mogq
priorytetowo traktowac odpoczynek, ograniczajgc
liczbe odwiedzajgcych, ucinajgc sobie drzemki, gdy
dziecko Spi, i przyjmujgc pomoc w obowigzkach

domowych".

"W kulturach afrykanskich i bliskowschodnich
wsparcie spolecznosci odgrywa duzq role w opiece
poporodowej. Chociaz nie kazdy ma dostep do sieci
dalszej rodziny, istniejg inne sposoby budowania
spotecznosci. Dotgczenie do lokalnej grupy
rodzicielskiej, uczeszczanie na zajecia jogi po




porodzie lub uczestnictwo w forach internetowych
moze zapewnic nieocenione wsparcie".

"Ponadto wiele spotecznosci dysponuje zasobami,
takimi jak konsultanci laktacyjni, doule
poporodowe i doradcy ds. zdrowia psychicznego.
Nie wahaj si¢ szuka¢ profesjonalnej pomocy w razie
potrzeby - to oznaka sity, a nie stabosci”.

Video 3
Czes¢ 3: Role pracownikow medycznych
Transkrypcja:

"Pracownicy stuzby zdrowia odgrywajq kluczowg
role we wspieraniu matek w okresie poporodowym,
zwlaszcza w Srodowiskach zréznicowanych
Kulturowo. Oméwmy, w jaki sposob mogq oni
przyczynic sie do stworzenia wspierajgcego
srodowiska".

"Przekonania i tradycje kulturowe majq ogromny
wplyw na to, jak matki doswiadczajg
rekonwalescencji po porodzie. Na przyklad niektore
matki mogq preferowac¢ tradycyjne praktyki, takie
Jjak zamknigcie, podczas gdy inne mogg wybrac
bardziej nowoczesne podejscie. Pracownicy stuzby
zdrowia muszq poswieci¢ czas, aby zapytac i
zrozumiec te preferencje”.

"Wrazliwy kulturowo dostawca uznaje i szanuje te
tradycje, oferujgc jednoczesnie porady oparte na
dowodach. Na przykiad, jesli matka unika pewnych
pokarmow ze wzgledu na przekonania kulturowe,
Swiadczeniodawca moze zasugerowac alternatywy,
ktore zaspokojg jej potrzeby zywieniowe".

"Podroz kazdej matki po porodzie jest wyjgtkowa.
Niektore mogg potrzebowac wiecej wsparcia
emocjonalnego, podczas gdy inne mogg
potrzebowac pomocy w karmieniu piersiq lub
fizycznym powrocie do zdrowia. Pracownicy stuzby
zdrowia mogg odgrywac kluczowg role W
identyfikowaniu tych potrzeb i tgczeniu matek z
odpowiednimi zasobami”.




"Specjalisci mogq rowniez opowiadac sie¢ za
szerszymi metodami wsparcia, takimi jak wydtuzony
urlop macierzynski, dostep do ustug zdrowia
psychicznego i programow poporodowych opartych
na spotecznosci. Polityki te mogg mie¢ znaczgcy
wplyw na zmniejszenie stresu poporodowego i
poprawe wynikow zarowno dla matek, jak i dzieci".

Video 4

Podsumowanie i przejscie do
rozwazan/pytan and Transition to
Reflection/Q&A

Transkrypcja:

"Jak juz omowilismy, budowanie wspierajgcego
srodowiska w czasie pologu obejmuje zaspokajanie
potrzeb fizycznych, emocjonalnych i spotecznych,
czerpanie inspiracji z roznych kultur oraz
wspolprace z pracownikami stuzby zdrowia, ktorzy
rozumiejq i szanujq te roznice".

"Poswiecmy teraz troche czasu na zastanowienie
sig nad tym, czego si¢ nauczylismy i jak te pomysty
mogq odnosic sie¢ do twoich wlasnych doswiadczen
poporodowych".

Tre$é modutu
Czesc 6

Online text:
Pytania do rozwazenia:

e Podejscie do okresu potogu jakiej kultury
najbardziej z tobg rezonuje?

e W jaki sposdb mozesz zaimplementowac
dziatania majace na celu w wspracie do
wlasnego okresu rekonwalescencji w czasie
pologu

e W jaki sposob pracownicy medyczni mogg
bardziej respektowac réznice kulturowe w
okresie potogu?

Online text: Self-
reflection Pytanie nr.s,
discussion forum

Dodaktowe
materiaty

Uwagi Koncowe

Filmnr. 1

Tworzenie sieci wsparcia

2x HeyGen videos
1x online text




Transkrypcja:

"Zblizajgc si¢ do konca pierwszej czesci naszego
seminarium, poswiecmy chwile na refleksje nad
tym, co dzisiaj omowilismy".

"Najpierw zbadalismy, w jaki sposob praktyki i
tradycje kulturowe ksztattujq doswiadczenia
poporodowe, podkreslajgc przykiady z kultur
azjatyckich, zachodnich i afrykanskich.
Dowiedzielismy sig, ze praktyki te czesto dotyczq
podstawowych potrzeb, takich jak odpoczynek,
odzywianie i wsparcie emocjonalne”.

"Nastepnie omowilismy praktyczne sposoby
budowania wspierajgcego srodowiska
poporodowego. PrzyjrzeliSmy sig znaczeniu
tworzenia planu poporodowego, priorytetowego
traktowania odpoczynku i odzywiania oraz
wykorzystywania zasobow spotecznosci”.

"Na koniec przeanalizowalismy kluczowq role, jakqg
odgrywajg pracownicy stuzby zdrowia we
wspieraniu wrazliwej kulturowo i
zindywidualizowanej opieki poporodowej".

"Wszystkie te elementy stanowiq podstawe do
wspierania matek w okresie poporodowym™.

Online text

Zrédla do poszerzenia swojej wiedzy w

omawianej tematyce:

To continue your learning and explore additional
resources, we’ve compiled a list of articles, books,
and support groups that may be helpful:

Artykuly na temat roznych do tematyki pologu
na Swiecie:

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

e “Rest, Nourish, Bond: Postpartum
Traditions Around the World” (Matkahood
Today Blog, 2023).

e  “Cultural Sensitivity in Postpartum Care:
Bridging Traditions and Modern Practices”
(Healthcare Quarterly, 2021).




Internetowe grupy wsparcia dla matek w okresie
pologu:

e The Postpartum Support International
Network: Oferuje matkom wsparcie w
sferze internetowej a takze materialy do
poglebienia swojej wiedzy

e Mama Tribe Global Community:
Platforma internowa pozwalajgca matkom
na catym $wiecie dzieli¢ si¢
doswiadczeniami i poradami.

e Parenting After Birth: A Facebookowa
grupa skupiajaca si¢ na zapewnieniu
wsparcia emocjonalnego oraz fizycznego w
czasie rekonwalescencji po ciazy.

Video 2

Podziekowania dla uczestnikéw i zachecenie do
kontynuowania rozmow

Transkrypcja:

"Dziekuje wszystkim za udzial w dzisiejszym
seminarium i aktywne uczestnictwo. Wasze
spostrzezenia, pytania i refleksje wzbogacily te
sesje i uczynity z niej wspolne doswiadczenie
edukacyjne”.

"Pamietaj, Ze okres poporodowy to nie tylko czas
powrotu do zdrowia, ale takze czas wzrostu i
transformacji. Zadna matka nie powinna
pokonywac tej drogi samotnie. Niezaleznie od tego,
czy jest to rodzina, przyjaciele czy profesjonalne
zasoby, nie wahaj sig¢ siegngc¢ po wsparcie”.

"Zachecam Cie, abys wykorzystata to, czego sig
dzisiaj nauczytas i zastosowala to w sposob, ktory
do Ciebie przemawia. | nie przerywaj rozmowy -
dziel si¢ swoimi przemysleniami i dosSwiadczeniami
z innymi, aby pomoc budowa¢é spotecznosé troski i
zrozumienia".

"Jeszcze raz dzigkuje za poswigcony czas i
zaangazowanie. Zycze wszystkiego najlepszego w
podrdézy po porodzie i nie tylko™.

Uwagi dla
deweloperd




