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Cel modutu Zapewnienie matkom wiedzy opartej na rezulatach
badan na temat okresu poporodowego, radzenie sobie
z wyzwaniami emocjonalnymi, fizycznymi i spotecznymi
oraz oferowanie metod dziatan i materiatéw dla
poszerzenia wiedzy w tym zakresie
Tres¢ modutu | Film nr 1 Jeden film
Part 1 umieszczony na

Transkrypt filmu platformie MS Teams,
Prezentacja w

programie Powerpoint
Pytanie do rozwazenia

Slajd nr 1: Tytul

"Dzien dobry panstwu, witam was wszystkich
bardzo serdecznie na dzisiejszym spotkaniu na
temat: Najtrudniejsze wyzwania stojgce przed
matkami w okresie pologu. Nazywam Aneta i
jestem wyktadowczynig na Akademii Tarnowskiej
oraz pielegniarkg. Przez najblizsza godzing




opowiem o najczestszych problemach z jakimi
mierza si¢ §wiezo upieczone matki, zarowno z
przedstawieniem metod dziatania i materialow
majacych na celu poméc wam w tym wyjatkowym
czasie."

,»Okres pologu, czesto nazywany “czwartym
trymestrem”, to czas ogromnych zmian - zaréwno
fizycznych, jak i emocjonalnych. To takze czas
rado$ci, wyzwan 1 rozwoju w miarg
przystosowywania si¢ do macierzynstwa i nowej
dynamiki rodziny. Nasze dzisiejsze spotkanie
obejmie:

1. Powrét do pelnej sprawnosci fizycznej po
porodzie.

Zmiany emocjonalne i psychologiczne.
Karmienie piersig i zywienie.

Tworzenie sieci wsparcia.

Radzenie sobie ze zmianami w zwigzku.
Rozpoznawanie oznak powiktan
poporodowych".
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Slajd nr 2: Wprowadzenie

Osoba prezentujaca:

"Czas potogu jest kluczowym etapem w zyciu
matki. Nie chodzi tylko o powrdt do zdrowia po
porodzie, ale takze o opieke nad dzieckiem,
ponowne odkrycie swojej tozsamosci i
dostosowanie si¢ do nowego zycia rodzinnego.
Okres ten jest rozny dla kazdego - niektore matki
czujg si¢ gotowe, aby zanurzy¢ si¢ w nowy
rozdzial, podczas gdy inne mogg uzna¢ go za
przytlaczajacy. Oba do§wiadczenia sg catkowicie
normalne™.

"Chce aby to spotkanie byto interaktywne. Po
kazdym mini-wyktadzie zadam pytanie do
rozwazenia, aby zacheci¢ was do zastanowienia sig,
w jaki sposob temat odnosi si¢ do waszych
osobistych dos§wiadczen. Nie nalegam, by si¢ tym
dzieli¢, ale jesli czujesz si¢ komfortowo, zachecam
do tego. Czgsto stuchanie innych moze zapewnic
nowe perspektywy lub poczucie wspolnego
doswiadczenia".

"Chce réwniez podkresli¢, ze w okresie potogu nie
chodzi o osiggniecie doskonatosci - chodzi o




uczenie si¢, dostosowywanie i znajdowanie tego, co
dziata najlepiej dla Ciebie i Twojego dziecka. Mam
nadzieje, ze z dzisiejszej sesji wyniesiecie tylko
jedna rzecz: Nie jeste$cie same. Przeszkody sa
czescig drogi, a wsparcie jest dostepne.

"Zanim zaczniemy, chcialbym, abyscie zastanowili
si¢ nad tym pytaniem: Jakie jest Twoje najwigksze
zmartwienie lub pytanie dotyczace czasu potogu?
Mozecie to zanotowac lub po prostu o tym
pamigta¢. Pomoze wam to zastanowic si¢ nad
wlasnymi potrzebami podczas dzisiejszej dyskusji".

Zatrzymaj wypowiedz na 30 sekund.

"Dzigkuje wam bardzo za zastanowienie si¢ nad
moim pytanie. Zacznijmy od pierwszego tematu:
Powroét do petnej sprawnosci fizycznej po
porodzie.”

Slajd nr 3: Powrot do pelnej sprawnosci
fizycznej po porodzie

Osoba prezentujaca:

"Zacznijmy od powrotu do sprawnosci fizycznej,
ktoéra ma miejsce w czasie potogu. Twoje ciato
przeszio niesamowitg transformacje¢ podczas cigzy i
porodu, a proces regeneracji jest rownie wazny.
Przyjrzyjmy si¢ temu, co si¢ dzieje 1 jak mozesz
pomoc swojemu cialu w tym czasie".

"Najpierw porozmawiajmy o zmianach, przez ktore
przechodzi Twoje ciato. Po porodzie macica
zaczyna si¢ kurczy¢ 1 powraca¢ do rozmiaru sprzed
cigzy - proces ten nazywany jest inwolucja. Moze
to powodowac¢ skurcze, zwlaszcza podczas
karmienia piersig, poniewaz oksytocyna pomaga
macicy si¢ kurczy¢.

Jesli przechodziliscie porod pochwowy, mozliwie
jest odczuwanie bol lub pekania w kroczu. W
przypadku porodu przez cesarskie cigcie dochodzi
do tego gojenie po operacji, w tym w miejscu




nacig¢cia. Oba rodzaje porodow wymagajg
odpoczynku i opieki".

"Lochia, czyli odchody potogowe, to kolejne
powszechne doswiadczenie. Jest to zrzucanie przez
organizm wysciotki macicy. Krwawienie to moze
trwac kilka tygodni, stopniowo zmniejszajac swoja
intensywnos$¢. Wazne jest, aby monitorowac obfite
krwawienie, duze skrzepy lub nietypowy zapach,
poniewaz mogg to by¢ oznaki powiktan".

"Wiele kobiet odczuwa zmeczenie, poniewaz
organizm zuzywa energi¢ na regeneracj¢ i
dostosowanie si¢ do nowych wymagan, w tym
karmienia dziecka. Zmiany hormonalne moga
prowadzi¢ do nocnych potéw i zmian w poziomie
energii.

Innymi problemami s3:

e Dyskomfort zwigzany z karmieniem
piersia: Bol sutkow, obrzek lub zatkane
przewody.

e Problemy z oddawaniem moczu lub
stolca: Niektore kobiety moga odczuwac
dyskomfort lub tymczasowe nietrzymanie
moczu."

"Doradze wam co$: Zwracajcie uwagg na to co
probuje wam powiedzie¢ wasze ciato.
Odpoczywajcie kiedy tylko mozecie 1 nie bojcie si¢
prosi¢ o pomoc w obowigzkach domowych lub przy
opiece nad dzieckiem."

"Pomoéwmy o skutecznych sposobach na dbanie o
siebie podczas okresu rekonwalescencji:

1. Odpoczynek: Traktujcie sen priotetowo,
gdy tylko jest to mozliwe. Pamigtajcie, ze
»Sp1j, gdy dziecko $pi” to dobra rada, jesli
mozesz sobie z tym poradzic.

2. Odzywianie si¢: Spozywajcie zbilansowane
positki bogate w blonnik, biatko i ptyny.
Wspomaga to regeneracje 1 poziom energii.

3. Lekki ruch: Spacery i lekkie rozcigganie
moga pomoc poprawic krazenie 1 zapobiec
powiklaniom, takim jak zakrzepy krwi.

4. Pielegnacja krocza: Uzywajcie cieplej
wody i butelki peri do czyszczenia obszaru




po skorzystaniu z toalety. Oktady z lodu lub
kapiele nasiadowe moga zmniejszy¢
dyskomfort.

5. Pielegnacja po cigciu
cesraskim:Utrzymujcie nacigcie w
czystosci 1 suchosci oraz unikajcie
podnoszenia ci¢zkich przedmiotow.
Postegpuj zgodnie z instrukcjami lekarza
dotyczacymi pielegnacji rany"

"Kluczowe jest rozpoznanie symptoméw
wymagajacych opieki medycznej, Takich jak:

e Obfite krwawienie lub skrzepy wigksze niz
piteczka golfowa.

e Silny bol brzucha lub goraczka.

e Zaczerwienienie, obrzgk lub wydzielina z
cigcia cesarskiego.

e Uporczywy bol podczas oddawania moczu
lub stolca.

"Jesli zauwazysz ktorykolwiek z tych objawow,
natychmiast skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem.
Opieka poporodowa nie konczy si¢ po szesciu
tygodniach - trwa nadal, a szukanie pomocy nigdy
nie jest oznaka stabosci".

"Zatrzymajmy si¢ teraz na chwile refleksji.
ZastanOw si¢ nad tym pytaniem: Jakie fizyczne
zmiany zaskoczyly ci¢ najbardziej do tej pory?
Mozesz je zapisac lub podzieli¢ si¢ nimi, jesli
czujesz si¢ komfortowo".

Zatrzymaj wypowiedz na 30 - 60 sekund

"Dzigkuje za zastanowienie si¢ nad tym.
Pamigtajcie, ze powr6t do zdrowia jest procesem
stopniowym, a podr6z kazdej matki jest wyjatkowa.
PrzejdZzmy do kolejnego tematu: wyzwan
emocjonalnych i psychologicznych™.

Slajd nr 4: Zmiany emocjonalne i
psychologiczne.

"Nastgpnie skupimy si¢ na emocjonalnych i
psychologicznych wyzwaniach, przed ktorymi stoi
wiele matek w okresie potogu. Chociaz pojawienie
si¢ dziecka jest radosnym wydarzeniem, moze
réwniez przynies¢ nieoczekiwane uczucie smutku,




niepokoju lub stresu. Emocje te sg catkowicie
normalne, a ich rozpoznanie jest waznym
pierwszym krokiem w kierunku skutecznego
zarzadzania nimi".

"Zacznijmy od rozréznienia mig¢dzy chandra
poporodowa a powazniejszymi stanami, takimi jak
depresja poporodowa 1 lek.

1. Chandra poporodowa: Czesto nazywany , baby
blues”, dotyka do 80% matek. Charakteryzuje
sie wahaniami nastroju, drazliwoscig i
ptaczliwoscig. Uczucia te zwykle zaczynajg sie
kilka dni po porodzie i zanikajg w ciggu dwdéch
tygodni, gdy poziom hormondw ustabilizuje sie.
2. Depresja poporodowa: Jest to gtebsza, bardziej
uporczywa forma smutku lub beznadziejnosci,
ktora dotyka okoto 10-15% matek. Objawy
moga obejmowac
o Trudnosci w nawigzywaniu wiezi z
dzieckiem.
Poczucie przyttoczenia lub winy.
o Utrata zainteresowania czynnosciami,
ktore kiedys sprawiaty ci przyjemnosc.
3. Lek poporodowy: Obejmuje nadmierne
zamartwianie sie, gonitwe mysli lub objawy
fizyczne, takie jak szybkie bicie serca. Niektore
matki mogg nawet doswiadczac¢ natretnych
mysli".

"Wazne jest, aby wiedzie¢, ze te schorzenia nie
odzwierciedlajg Waszych umiejetnosci jako matki.
Sa to schorzenia, ktore mozna i nalezy leczyc¢".

"Niedobor snu jest gtownym czynnikiem
przyczyniajacym si¢ do wyzwan emocjonalnych w
okresie poporodowym. Noworodki maja
nieregularne wzorce snu, a matki czgsto maja
fragmentaryczny lub niewystarczajacy sen. Moze to
nasila¢ uczucie drazliwo$ci, smutku lub niepokoju.

Jak radzi¢ sobie z brakiem snu:

e Spac wtedy, gdy dziecko $pi, nawet jesli sg to
krotkie drzemki

e Dziel sie obowigzkami w nocy z partnerem lub
cztonkami rodziny.

e Unikaj ekrandw i kofeiny przed snem, aby
zmaksymalizowac jakos¢ snu'".

"Wahania nastroju sg rowniez powszechne z
powodu wahan hormonalnych, stresu 1




wyczerpania. Zarzadzanie tymi emocjami
obejmuje:

o Uwaznos¢ lub techniki relaksacyjne: ¢wiczenia
takie jak gtebokie oddychanie lub medytacja
moga pomac.

e Ustalenie realistycznych celéw: Nie ma nic
ztego w tym, Ze nie wszystko jest idealne.

e Rozmawianie o swoich uczuciach: Dzielenie sie
z zaufanym przyjacielem, partnerem lub
terapeutg moze zmniejszy¢ obcigzenie
emocjonalne".

"Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak
zdrowie fizyczne w czasie pologu. Szukanie
wsparcia jest oznaka sily, a nie stabosci. Oto jak
mozesz zapewni¢ sobie dobre samopoczucie
emocjonalne:

1. Otwarta komunikacja: Rozmawiaj ze swoim
partnerem lub rodzing o tym, jak sie czujesz.

2. Profesjonalna pomoc: Jesli podejrzewacie u
siebie depresje poporodowg lub stany lekowe,
skonsultuj sie z lekarzem lub specjalistg ds.
zdrowia psychicznego.

3. Grupy wsparcia: Dofgczenie do grupy matek,
ktore dzielg podobne doswiadczenia, moze
zapewni¢ poczucie wspdlnoty i zrozumienia.

4. Wspdtczucie dla samej siebie: Pamietajcie, ze
robicie wszystko, co w twojej mocy, i dobrze
jest nada¢ priorytet swojemu dobremu

"Jesli kiedykolwiek poczujesz si¢ przyttoczona lub
pomyslisz, ze mozesz skrzywdzi¢ siebie lub swoje
dziecko, natychmiast poszukaj pomocy. Nie jeste$
sama, a pomoc jest dostepna".

"Zatrzymajmy si¢ tutaj na chwilg refleks;i.
Zastandwmy si¢ nad tym pytaniem: Jak dbasz o
swoje samopoczucie emocjonalne? Co pomaga ci
sig zrelaksowac lub natadowac? Poswieécie chwilg
na zanotowanie swoich przemyslen lub rozwaz
podzielenie si¢ nimi".

Wstrzymaj wypowiedz na 30-60 sekund..

"Dzigkuje za analize. Niezaleznie od tego, czy jest
to spacer, pisanie dziennika, czy po prostu prosba o
przytulenie, znalezienie matych chwil dla siebie




moze mie¢ duze znaczenie. Przejdzmy do naszego
nastgpnego tematu: ustalenie praktyk karmienia
piersig i karmienia".

Slajd nr 5 Establishing breastfeeding and
feeding practices

"Nastegpnie skupimy si¢ na praktykach karmienia
noworodka. Karmienie jest kamieniem wegielnym
do$wiadczenia poporodowego i czesto wigze si¢ z
wyzwaniami, niezaleznie od tego, czy karmisz
piersig, mieszanka, czy stosujesz kombinacje obu.
Przyjrzyjmy si¢ niektorym typowym problemom i
strategiom, ktore pomogg ci w tej podrozy".

"Karmienie piersig jest naturalne, ale nie zawsze
fatwe. Wiele matek napotyka wyzwania w
pierwszych dniach, takie jak:

1. Problemy z przystawianiem: Dzieje sie tak, gdy
dziecko ma trudnosci z prawidtowym
przystawieniem sie do piersi. Ptytkie
przystawienie moze prowadzi¢ do dyskomfortu
matki i nieefektywnego karmienia dziecka.

2. Problemy z podaza mleka: Niektore matki
martwig sie o produkcje wystarczajacej ilosci
mleka. Wazne jest, aby pamietac, ze czeste
karmienie piersig i kontakt skéra do skéry
pomagaja stymulowac produkcje mleka.

3. Obrzek lub zatkane przewody: Mogg one
powodowac dyskomfort, a nawet prowadzi¢ do
zapalenia sutka, infekcji wymagajacej szybkiego
leczenia".

"Pamig¢taj, ze karmienie piersig to umiejetnosc,
ktorej uczysz si¢ zarowno Ty, jak i Twoje dziecko.
Znalezienie najlepszego rozwigzania czgsto
wymaga czasu, praktyki i cierpliwosci".

"Dla niektorych rodzin najlepszym rozwigzaniem
jest karmienie mieszanka lub karmienie mieszane.
Moze to by¢ spowodowane osobistym wyborem,
wzgledami medycznymi lub wyzwaniami
zwigzanymi z karmieniem piersig. Formuta
zapewnia kompletne odzywianie dziecka i mozna
jej uzywac, jesli karmienie piersig nie jest mozliwe
lub pozadane.

Karmienie mieszane, w ktorym taczy si¢ karmienie

piersia z mieszankg, moze by¢ rowniez elastyczna
opcja. Takie podejscie moze by¢ pomocne, jesli




musisz uzupetni¢ mleko matki lub chcesz, aby inni
opiekunowie pomagali w karmieniu".

"Nie ma jednego uniwersalnego podejscia.
Najwazniejsze jest to, aby dziecko bylo karmione, a
Ty czuta si¢ pewnie 1 wspierana w swojej decyzji".

"Konsultanci laktacyjni to profesjonalisci
przeszkoleni do pomocy w wyzwaniach
zwigzanych z karmieniem piersig. Rozwaz
skontaktowanie si¢ z nimi, jesli:

1. Odczuwasz uporczywy bél podczas karmienia
piersia.

2. Dziecko nie przybiera na wadze lub wydaje sie
niezadowolone po karmieniu.

3. Zauwazasz oznaki stabego transferu mleka,
takie jak przedtuzajgce sie karmienia lub brak
mokrych pieluch.

4. Czujesz sie przyttoczona lub niepewna co do
rutyny karmienia".

"Nie czekaj zbyt dlugo z szukaniem pomocy.
Weczesna interwencja moze mie¢ znaczacy wptyw
na karmienie piersig".

"Oto kilka praktycznych wskazowek, dzigki ktorym
karmienie bgdzie tatwiejsze:

1. Stworz spokojne, wygodne Srodowisko do
karmienia.

2. Miej w poblizu butelke z wodg i przekaski, aby
pozosta¢ nawodniong i odzywiong podczas
karmienia piersia.

3. Uzywaj poduszek lub poduszki do karmienia
piersia, aby wspierac pozycje dziecka i
zmniejszy¢ obcigzenie ciafa.

4. W przypadku karmienia mieszankg nalezy
doktadnie przestrzegacd instrukgcji
przygotowania, aby zapewnic bezpieczenstwo i
odzywianie".

""Pamigtaj, ze Twoje dobre samopoczucie jest tak
samo wazne, jak samopoczucie Twojego dziecka.
Dobrze odzywione dziecko i szczesliwa, zdrowa
matka idg w parze".




"Zatrzymajmy si¢ tutaj na chwile refleksji.
Zastanow si¢ nad tym pytaniem: Jakie bylo Twoje
najwicksze wyzwanie zwigzane z karmieniem
dziecka? Mozesz to zanotowac¢ lub podzieli¢ si¢
tym, jesli czujesz si¢ komfortowo".

Przerwij wypowiedz na 30-60 sekund.

"Dzigkuje¢ za zastanowienie si¢. Karmienie jest
bardzo osobistym do$§wiadczeniem i nie ma nic
ztego w stawianiu czola wyzwaniom. Wsparcie jest
zawsze dostepne, czy to ze strony pracownikow
stuzby zdrowia, konsultantow laktacyjnych, czy
innych rodzicéw. Przejdzmy do kolejnego tematu:
budowania sieci wsparcia".

Slajd nr 6 Budowanie sieci wsparcia
"Porozmawiajmy teraz o budowaniu sieci wsparcia,
ktoéra ma kluczowe znaczenie w okresie
poporodowym. Jako nowa matka dostosowujesz si¢
do wielu zmian, a posiadanie wokot siebie 0sob,
ktore moga zapewni¢ praktyczne i emocjonalne
wsparcie, moze mie¢ duze znaczenie".

"Zacznijmy od roli najblizszych wam osob -
waszego partnera, rodziny i przyjaciot.

1. Partnerzy: Twdj partner moze odegrac
kluczowa role we wspieraniu Cie, od dzielenia
sie obowigzkami w nocy po pomoc w pracach
domowych. Otwarta komunikacja jest
niezbedna - poinformuj ich, w jaki sposéb moga
Cie najlepiej wspierac.

2. Rodzina: Krewni, zwtaszcza dziadkowie, czesto
moga pomaoc w opiece nad dzieémi, gotowaniu
lub innych obowigzkach domowych. Wazne jest
jednak, aby wyznaczy¢ granice, jesli ich dobre
rady lub zaangazowanie wydajg sie
przyttaczajace.

3. Przyjaciele: Przyjaciele mogg by¢ zrédtem
zachety i towarzystwa. Krétka rozmowa lub
randka przy kawie, nawet wirtualnie, moze
pomac ci poczuc sie potgczonym i wspieranym".

"Pomysl o ludziach w swoim zyciu, ktérzy moga
zaoferowac praktyczng pomoc lub wsparcie
emocjonalne. Ten niewielki, ale znaczacy wktad
moze odcigzy¢ twoje zycie. Czasami
skontaktowanie si¢ ze starym przyjacielem lub




cztonkiem rodziny moze ozywi¢ cenng relacje i
dodac¢ kolejng warstwe wsparcia do twojego zycia".

"Pamigtaj, ze nie ma nic zlego w proszeniu o
konkretng pomoc. Czasami ludzie chcg pomdc, ale
nie wiedzg jak, wiec jasne okreslenie swoich
potrzeb moze utatwi¢ wszystkim zycie".

"Okreslenie, kiedy poprosi¢ o pomoc, moze by¢
trudne, zwlaszcza jesli jestes przyzwyczajony do
samodzielnego zarzadzania sprawami. Oto kilka
oznak, ze by¢ moze nadszedt czas, aby zwr6cic si¢
0 pomoc:

e Czujesz sie wyczerpany fizycznie lub
emocjonalnie.

e Masz trudnosci z wykonywaniem codziennych
zadan.

e Czujesz sie odizolowany lub przyttoczony.

Kiedy chcesz poprosi¢ o pomoc

1. Badzcie konkretne: Zamiast mowic: ,Potrzebuje
pomocy”, sprobuj: ,,Czy mégtbys popilnowad
dziecka przez godzine, podczas gdy ja sie
zdrzemne?”.

2. Ustalcie priorytety zadan: Skupcie sie na tym, co
bytoby najbardziej pomocne, niezaleznie od
tego, czy chodzi o przygotowanie positku,
zatatwienie spraw czy opieke nad dzieckiem.

3. Przyjmuj oferty: Jesli ktos oferuje pomoc, nie
czuj sie winny, ze sie zgodzites".

"Proszenie o pomoc nie jest oznakg porazki - t0
madry 1 zdrowy sposob dbania o siebie i swoje
dziecko".

"Grupy wsparcia mogg by¢ wspaniatym sposobem
na nawigzanie kontaktu z innymi matkami, ktore
rozumiejg, przez co przechodzisz. Grupy te oferuja:

e Poczucie wspdlnoty i przynaleznosci.

e Bezpieczna przestrzen do dzielenia sie
doswiadczeniami i wyzwaniami.

e Praktyczne porady od matek, ktore przeszty
przez podobne sytuacje.




Takie grupy mozna znalez¢ dzigki:

e Lokalne organizacje rodzicielskie lub centra
spotecznosciowe.

e Platformy internetowe i grupy w mediach
spotecznosciowych.

e Swiadczeniodawcy opieki zdrowotnej lub
szpitale, ktdre czesto prowadzg programy dla
nowych matek".

", Jesli rozwazasz dofaczenie do grupy, poszukaj
takiej, ktora odpowiada Twoim potrzebom i
preferencjom - niezaleznie od tego, czy koncentruje
si¢ ona na karmieniu piersia, zdrowiu psychicznym
czy ogolnym wsparciu po porodzie”.

"Pamigtajcie, ze Wasza sie¢ wsparcia nie musi by¢
duza. Liczy si¢ jakos¢, a nie ilo$¢. Otaczaj si¢
ludZmi, ktorzy:

1. Stuchajg a nie oceniajg

2. Proponujg pomoc jesli to konieczne.

3. Sprawiajg, ze czujesz sie doceniona i
zrozumiana"

"Dobrze jest zdystansowac si¢ od relacji, ktore
wydaja si¢ drenujgce z dobrych emocji lub
niewspierajace w tym wrazliwym czasie".

"Zatrzymajmy si¢ na chwilg, aby si¢ zastanowic.
Zastanow si¢ nad tym pytaniem: Na kim czujesz, ze
mozesz najbardziej polegac, jesli chodzi o wsparcie
w tym czasie? Po§wieé¢ chwile na zapisanie lub
przemyslenie swojej odpowiedzi".

Wstrzymaj wypowiedz na okolo 30-60 sekund

"Dziekuje za czas poswiecony na zastanowienie sig.
Budowanie silnej sieci wsparcia jest jedng z
najcenniejszych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢ dla
siebie i swojego dziecka. Przejdzmy do kolejnego
tematu: odkrywania na nowo swojej tozsamosci i
zarzadzania oczekiwaniami".

Slajd nr 7 Rediscovering your identity and
managing expectations

"Macierzynstwo to do§wiadczenie zmieniajace
zycie 1 cho¢ przynosi niesamowitg rados¢, moze
réwniez prowadzi¢ do pytan o wlasng tozsamos¢.
Dzisiaj zbadamy, jak zrbwnowazy¢ macierzynstwo




z poczuciem wlasnego ,,ja”, radzi¢ sobie z presjg
spoteczng i nada¢ priorytet dbaniu o siebie".

"Zostanie matka czesto zmienia priorytety, rutyny,
a nawet poczucie tego, kim si¢ jest. Wiele matek
opisuje, ze czujg sie¢, jakby stracity czesc¢ siebie lub
walcza o pogodzenie swojej tozsamosci sprzed
cigzy z nowg rola.

Wazne jest, aby pamig¢tac, ze macierzynstwo nie
oznacza rezygnacji z tego, kim jestes - chodzi o
zintegrowanie tego nowego rozdziatu z istniejgca
tozsamoscig. Oto kilka sposobéw na pogodzenie
tych dwoch rzeczy:

1. Nie porzucajcie swojego hobby lub
zainteresowani, ktére miatyscie przed
zostaniem matka.

2. Znajdzcie czas dla siebie, nawet jesli jest to
tylko 10-15 minut dziennie, aby przeczytac
wiersz, dziennik lub cieszy¢ sie spokojng chwila.

3. Uznajcie, ze Wasza tozsamos$¢ bedzie
ewoluowad i to jest w porzadku - to czesc¢
rozwoju osobistego”.

"Pomyslcie o niewymagajacych sposobach na
ponowne zainteresowanie si¢ z rzeczami, ktore
sprawiaja, ze czujesz si¢ sobg. Moze to by¢ tak
proste, jak noszenie ulubionego stroju lub stuchanie
muzyki, ktorg kochasz”.

»Spoleczenstwo czesto naktada na matki
nierealistyczne oczekiwania, od utrzymywania
idealnie czystego domu po ptynne rownowazenie
pracy 1 rodzicielstwa. Media spoteczno$ciowe moga
wzmacniac t¢ presje¢, prezentujac
wyselekcjonowane obrazy macierzynstwa, ktore
rzadko odzwierciedlaja rzeczywisto$¢.

Oto jak zarzadzaé tymi oczekiwaniami:

1. Wyznacz realistyczne cele: Skup sie na tym, co
jest najwazniejsze dla Ciebie i Twojego dziecka.




2. Ignoruj putapki porownywania sie: Twoja
podréz jest wyjatkowa, a poréwnywanie sie do
innych moze prowadzi¢ do niepotrzebnego
stresu.

3. Cwicz méwienie ,nie”: Odrzucanie zaproszeh
lub zadan, ktdre wydajg sie przyttaczajace, jest
w porzadku.

"Pamigctajcie, ze jedyne oczekiwania, ktoére musicie
spetnié, to te, ktore sg zgodne z twoimi wartosciami
1 priorytetami. Badzcie mili dla samych siebie 1
dajcie sobie pozwolenie na skupienie si¢ na tym, co
naprawde wazne”.

“Myslenie o sobie nie jest egoistyczne - jest
niezbedna. Dbanie o siebie pozwala skuteczniej
opiekowac si¢ dzieckiem. Oto kilka praktycznych
strategii dbania o siebie:

1. Rozdzielaj obowiazki: Dziel sie obowigzkami z
partnerem, rodzing lub przyjaciétmi.

2. Zaplanuj czas dla siebie: Nawet 15 minut
nieprzerwanego czasu moze by¢ odmtadzajgce.

3. Swietuj mate zwyciestwa: Udato ci sie dzi$
wzig¢ prysznic? To zwyciestwo! Doceniaj i
celebruj te chwile.

4. W razie potrzeby szukaj profesjonalnej
pomocy: Jesli czujesz sie przyttoczony lub
zmagasz sie z emocjami, skontaktu;j sie z
terapeuty lub doradcg”.

"Pamigtaj, ze dbanie o siebie wyglada inaczej dla
kazdego. Znajdz to, co dziala najlepiej dla Ciebie,
niezaleznie od tego, czy jest to spacer, praktyka
JOgi, czy po prostu cieszenie si¢ filizanka goracej
herbaty”.

»Poswiecmy chwile na refleksje. Zastandéwmy sie
nad tym pytaniem: Jakie czynnosci lub rutyny
pomagaja ci czué si¢ soba? Zapisz je lub rozwaz

b

podzielenie si¢ nimi, jesli czujesz si¢ komfortowo”.
Wstrzymaj si¢ z wypowiedzig na 1-2 minuty

" Dzigkuje za refleksj¢. Te czynnosci lub rutyny,
bez wzgledu na to, jak male, sg waznymi punktami
kontaktowymi, ktore tacza ci¢ z poczuciem




wlasnego ,,ja”. Powracaj do nich czgsto 1 znajdz na
nie czas w ciagu dnia, gdy tylko bedzie to
mozliwe”.

,,Jesli chcesz doktadniej si¢ zastanowié, rozwaz te
pytania:

1. Jakie nowe aspekty siebie odkrytas, odkgd
zostatas matkq?

2. Kto w Twoim Zyciu wspiera Cie i zacheca do
poswiecenia czasu dla siebie?”

"W ponownym odkrywaniu siebie i zarzgdzaniu
oczekiwaniami wazniejsza jest droga niz cel.
Badzcie dla siebie wyrozumiali i pami¢tajcie, ze
kazdy krok naprzod to postep”.

Slajd nr 8 Navigating relationship changes
" Okres potogu przynosi nie tylko zmiany w
codziennym zyciu, ale takze w relacjach. Zmiany te
moga by¢ trudne, zwlaszcza gdy Ty 1 Twoi bliscy
dostosowujecie si¢ do nowych rol i obowigzkow.
Porozmawiajmy o tym, jak poradzi¢ sobie z tymi
zmianami i utrzymac zdrowe relacje z partnerem,
dalsza rodzing 1 siecig wsparcia".

"Zostanie rodzicami to powazna zmiana dla kazdej
pary. To normalne, ze dynamika zwigzku ulega
zmianie. Brak snu, dodatkowe obowiazki oraz
emocjonalne wzloty 1 upadki mogg czasami
powodowac napigcia. Oto kilka 6wsposobow, ktore
pomoga utrzymac silne partnerstwo:

1. Postawcie na komunikacje: Dzielcie sie
otwarcie swoimi uczuciami i znajdz czas, aby sie
ze sobg skontaktowad, nawet jedli jest to tylko
kilka minut dziennie.

2. Wyrazajcie wdziecznosé: Drobne wyrazy
uznania mogg wzmocni¢ waszg wiez, zwtaszcza
w stresujacych czasach.

3. Zaplanujcie czas dla pary: Nawet krotkie chwile
wiezi, takie jak wspdlne ogladanie filmu lub
spokojny positek, mogg pomdc w utrzymaniu
intymnosci.

"Pamigtajcie, ze jestescie zespotem. Podchodzcie
do wyzwan razem 1 nie wahajcie si¢ prosic¢ o
wsparcie, gdy go potrzebujecie”.




,Dalsza rodzina moze by¢ wspaniatym zrodiem
wsparcia, ale jej zaangazowanie moze rOwniez
prowadzi¢ do napig¢, jesli oczekiwania lub granice
nie zostang jasno zakomunikowane. Oto jak
skutecznie zarzadza¢ dynamika rodziny:

1. Wyznacz jasne granice: Méw otwarcie, jakiego
rodzaju pomocy potrzebujesz i z czym sie
zgadzasz.

2. Zaangazuj ich w znaczacy sposéb: Jesli
cztonkowie rodziny chcg pomdc, przydziel im
konkretne zadania, takie jak przygotowywanie
positkdw, zatatwianie sprawunkéw lub
pilnowanie dziecka przez krétki czas.

3. Badizcie stanowcze, ale uprzejme: Jesli rady lub
zaangazowanie stajg sie przyttaczajace,
delikatnie przypomnij im, ze ty i twéj partner
ustalacie, co bedzie najlepsze dla waszej
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rodziny”.

" ,RoOwnowazenie wdzigcznosci za ich wsparcie z
zachowaniem niezalezno$ci jako rodzice moze
pomoc w stworzeniu pozytywnej dynamiki”.

,Jednym z najlepszych sposobéw na zmniejszenie
stresu i utrzymanie harmonii w gospodarstwie
domowym jest dzielenie si¢ obowigzkami.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o opieke nad
dzieckiem, obowiazki domowe czy zarzadzanie
finansami, sprawiedliwy podziat zadan gwarantuje,
ze nikt nie poczuje si¢ przyttoczony.

Oto kilka wskazéw

1. Omowecie role i oczekiwania: PrzeprowadZcie
otwartg rozmowe ze swoim partnerami na
temat tego, kto bedzie zajmowat sie
poszczegdlnymi zadaniami.

2. Badzcie elastyczne: W miare jak dziecko rosnie,
obowigzki mogg sie zmienia¢, wiec regularnie
dokonuj ponownej oceny i dostosowu;j sie.

3. Zaangazujcie innych: Jesli masz starsze dzieci
lub innych cztonkdw rodziny, zached ich, aby
whiesli swoj wktad w sposéb dostosowany do
wieku”.




,Dzielenie si¢ obowigzkami nie tylko zmniejsza
obciagzenie, ale takze sprzyja poczuciu partnerstwa i
wspolnego zycia”.

Osoba prezentujaca:

,»Poswiecmy teraz chwilg na zastanowienie si¢ nad
swoimi relacjami. Zastanow si¢ nad tym pytaniem:
Co najbardziej zmienito si¢ w Twoich relacjach,
odkad zostata$ matka? Wez pod uwage swojego
partnera, rodzing 1 przyjaciot. Poswie¢ chwile na
zanotowanie swoich przemyslen lub podzielenie si¢
nimi, jesli czujesz si¢ komfortowo”.

Wstrzymaj wypowiedz na 1-2 minuty

»Dziekuje za refleksje¢. Zrozumienie, w jaki sposob
zmienily si¢ twoje relacje, jest pierwszym krokiem
w kierunku radzenia sobie z tymi zmianami w
pozytywny sposob”.

1. Jakie dziatania lub gesty ze strony partnera lub
rodziny byty najbardziej pomocne w tym czasie?

2. Jakie granice lub dostosowania mogtyby
poprawic twoje relacje w przysztosci?”

"Pamigetaj, ze relacje ewoluuja w czasie, a okres
poporodowy to tylko jeden z etapow dlugiej
podrézy. Cierpliwos¢, otwarta komunikacja i
wzajemne wsparcie sg kluczowe”.

Slajd nr 9 Recognizing signs of postpartum
complications

"Nasz ostatni temat skupia si¢ na rozpoznawaniu
objawow komplikacji poporodowych. Podczas gdy
wiele matek wraca do zdrowia bez probleméw,
wazne jest, aby by¢ swiadomym fizycznych 1
psychicznych sygnalow ostrzegawczych. Ich
wczesne rozpoznanie 1 zwrocenie si¢ 0 pomoc moze
mie¢ znaczacy wpltyw na powrdt do zdrowia i dobre
samopoczucie”.

»Zacznijmy od problemoéw fizycznych. Podczas gdy
Twoje ciato jest stworzone tak, aby leczy¢ si¢ po
porodzie, niektore objawy moga sygnalizowac
problem. Oto kilka sygnalow ostrzegawczych, na
ktore nalezy zwrdci¢ uwage:




1. Nadmierne krwawienie: Obfite krwawienie,
ktore przesigka przez podpaske w ciggu godziny
lub wydalanie skrzepéw wiekszych niz piteczka
golfowa moze wskazywaé na krwotok
poporodowy.

2. Objawy infekcji: Zwrd¢ uwage na goraczke,
dreszcze, zaczerwienienie, obrzek lub cuchnaca
wydzieline z naciecia cesarskiego ciecia lub
rozdarcia krocza.

3. Silny bdl brzucha: Moze to wskazywac na
infekcje macicy lub inne powiktfania.

4. Problemy z piersiami: Bolesne guzki,
zaczerwienienie lub ciepto w piersi moga
wskazywac na zapalenie sutka, infekcje
wymagajacy leczenia”.

" Jesli zauwazysz ktorykolwiek z tych objawow,
natychmiast zgto$ si¢ do lekarza. Szybkie leczenie
moze zapobiec pogorszeniu si¢ powiktan”.

»Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak
zdrowie fizyczne. Wiele matek doswiadcza baby
blues, ale niektore objawy moga wskazywac na
powazniejszy stan:

1. Depresja poporodowa: Utrzymujacy sie
smutek, poczucie beznadziei lub trudnosci w
nawigzywaniu wiezi z dzieckiem, ktdre trwaja
dtuzej niz dwa tygodnie.

2. Lek poporodowy: Nadmierne zamartwianie sie,
niepokoj lub objawy fizyczne, takie jak
przyspieszone bicie serca lub trudnosci z
oddychaniem.

3. Natretne mysli: Niepokojgce lub uporczywe
mysli o wyrzgdzeniu krzywdy sobie lub dziecku,
ktore mogg wskazywaé na poporodowe
zaburzenia obsesyjno-kompulsywne lub
psychoze”.

"Jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich zauwazy te
objawy, natychmiast poszukaj pomocy. Problemy
ze zdrowiem psychicznym po porodzie sg
uleczalne, a wsparcie jest dostgpne”.

»Wizyty kontrolne u lekarza maja kluczowe
znaczenie, nawet jesli czujesz si¢ dobrze. Wizyty te
pozwalaja lekarzowi:




e Monitorowac fizycznego powrotu do zdrowia.

e Rozwigzywac problemdw zwigzanych z
karmieniem piersig lub karmieniem.

e Prowadzié¢ badania pod katem objawow
depresji poporodowej lub leku.

e Odpowiada¢ na wszelkie pytania i watpliwosci.

»Wykorzystaj w pelni te wizyty, przygotowujac
liste pytan lub objawow, ktorych doswiadczyltas od
porodu. Otwarta komunikacja z lekarzem jest
kluczowa”.

,Oto, co zrobi¢, jesli obawiasz si¢ potencjalnych
komplikacji:

1. Skontaktuj sie ze swoim lekarzem: Nie czekaj
do nastepnej zaplanowanej wizyty - zadzwon
natychmiast.

2. Jedli to konieczne, zwrdé¢ sie o pomoc w
naglych wypadkach: Jesli objawy sg powazne
lub zagrazaja zyciu, udaj sie na pogotowie lub
wezwij stuzby ratunkowe.

3. Zaufaj swojemu instynktowi: znasz swoje ciato
najlepiej. Jesli cos jest nie tak, lepiej zachowac
ostroznosc¢”.

"Wspieranie siebie jest wazne. Jesli czujesz si¢
odrzucony, nie wahaj si¢ zasiegna¢ drugiej opinii”.

»Poswiecmy chwile na zastanowienie si¢ nad tym
pytaniem: Czy czufes si¢ komfortowo omawiajgc
obawy ze swoim lekarzem? Zapisz swoje
przemyslenia lub podziel si¢ nimi, jesli czujesz si¢
komfortowo™.

Wstrzymaj wypowiedz na 1-2 minuty

"Dzigkujemy za refleksje. Otwarta komunikacja z
lekarzem jest istotng czgscig opieki poporodowe;.
Nie wahaj si¢ wyrazi¢ swoich obaw - oni s3 po to,
aby pomoc”.

,Oto kilka dodatkowych pytan do rozwazenia:

1. Co sprawito, Ze czutas sie najbardziej wspierana
podczas poporodowych wizyt lekarskich?




2. Jesli wahatas sie przedyskutowac cos ze swoim
lekarzem, co Cie powstrzymywato?”

"Twoje zdrowie 1 dobre samopoczucie sg podstawa
Twojej zdolno$ci do opieki nad dzieckiem. Traktuj
siebie priorytetowo i w razie potrzeby szukaj
pomocy”’.

Slajd nr 10 Closing and summary

"Dzisiaj duzo rozmawialiSmy o okresie
poporodowym i zwigzanych z nim wyzwaniach.
Zanim skonczymy, chciatbym podsumowac
kluczowe punkty, ktére omowiliSmy i zostawic ci¢
z zachetg 1 praktycznymi dalszymi krokami”.

»Podsumujmy szybko, czego si¢ nauczylisSmy:

1. Powrét do zdrowia fizycznego: Twoje ciato
przechodzi znaczgce zmiany po porodzie, a
odpoczynek, odzywianie i delikatna samoopieka
sg niezbedne do wyzdrowienia.

2. Wyzwania emocjonalne i psychologiczne: To
normalne, ze odczuwasz szereg emocji, od
radosci po przyttoczenie. Rozpoznaj réznice
miedzy baby blues a powazniejszymi stanami i
w razie potrzeby poszukaj pomocy.

3. Praktyki zwigzane z karmieniem: Niezaleznie
od tego, czy karmisz piersig, mieszankg, czy
jednym i drugim, karmienie jest procesem
uczenia sie. Nie wahaj sie skontaktowac z
konsultantem laktacyjnym lub pracownikiem
stuzby zdrowia w celu uzyskania wskazowek.

4. Budowanie sieci wsparcia: Otaczaj sie ludzmi,
ktorzy podnoszg Cie na duchu i pomagaja Ci, i
nie bdj sie prosi¢ o pomoc.

5. Odkrywanie na nowo swojej tozsamosci:
Pogodzenie macierzynstwa z poczuciem witasnej
wartosci wymaga czasu. Mate kroki, takie jak
angazowanie sie w czynnosci, ktore sprawiajg ci
przyjemnos¢, mogg pomaoc.

6. Poradzenie sobie ze zmianami w zwigzku:
Otwarta komunikacja i wspdlne obowigzki
wzmacniajg relacje w okresie przejsciowym.

7. Rozpoznawanie komplikacji: BgdzZ czujna na
fizyczne i psychiczne sygnaty ostrzegawcze i




priorytetowo traktuj dalszg opieke u swojego
lekarza”.

" ,Pamictajcie, ze dtoga kazdej matki jest
wyjatkowa. Kluczem jest znalezienie tego, co dziata
najlepiej dla Ciebie i Twojej rodziny”.

,»Macierzynstwo to pigkna, ale ztozona sprawa, w
ktdrej nie musisz radzi¢ sobie sama.

e Polegaj na swoim partnerze, rodzinie i
przyjaciotach.

e Pofacz sie z grupami wsparcia lub sieciami
rodzicielskimi.

e Skontaktuj sie z pracownikami stuzby zdrowia w
celu uzyskania porady lub zapewnienia.

"Proszenie o pomoc jest w porzadku - pokazuje
odwage, a nie stabos¢. Dbanie o siebie jest jednym
z najlepszych sposobdw, aby zadbac¢ o swoje
dziecko”.

Slajd nr 11 Pytanie

"Zanim zakonczymy, chciatabym podzieli¢ si¢ z
wami wszelkimi pytaniami 1 przemys$leniami. To
bezpieczna przestrzen, wigc nie krepuj si¢ dzieli¢
wszystkim, co przychodzi ci do gtowy - niezaleznie
od tego, czy jest to zwigzane z dzisiejszymi
tematami, czy z czyms$ innym, co ci¢ ciekawi”.

Slajd nr 12

"Dzigkuje wszystkim za dzisiejsza obecnos¢ i
poswigcenie tego czasu na skupienie si¢ na swoim
dobrym samopoczuciu. Okres poporodowy to czas
dostosowania i rozwoju, a Ty wykonujesz
niesamowitg prace. Podchodzcie do wszystkiego
dzien po dniu i pamigtajcie, ze wsparcie jest zawsze
w zasiegu reki.

Zycze wam i waszym rodzinom wszystkiego
najlepszego podczas kontynuowania tej

niesamowitej podrozy w macierzynstwo. Milego
dnia!”
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