Natalia:
Jak sobie radzi¢ z szalejagcymi hormonami, z brakiem zrozumienia- bo przeciez
me¢zczyzna nie do konca zrozumie o co chodzi?

Chociaz me¢zczyzna nie doswiadcza na sobie takiej hormonalnej karuzeli, jak kobieta
w potogu, to jednak nic nie stoi na przeszkodzie, by wiedziat na ten temat mozliwie
najwiece]. Kiedy bedzie wiedzial, skad u kobiety wahania nastroju, dlaczego tak si¢
dzieje, jak fizjologiczne zmiany w potogu wplywaja na zachowanie i emocje kobiety,
jak pomagac, a takze co jest norma a co powinno sktoni¢ do wizyty u specjalisty, to
bedzie mu tatwiej by¢ dobrym wsparciem. Poza wiedza (zdobytg najlepiej jeszcze
przed porodem) pomagajg szczere rozmowy. Warto rowniez pamigta¢ o wsparciu z
innych zrddet - rozmowa z zyczliwymi kobietami (przyjaciotka, mama, siostra, doula,
psycholog, grupy wsparcia dla mam... ) rowniez moze pomoc. I przede wszystkim -

droga Mamo, bagdZ wyrozumiata, cierpliwa, tagodna i troskliwa wobec samej siebic @

Natalia:
Jak w psychice zwalczy¢ prze§wiadczenie, ze potdg minie 1 przeciez pigkny czas przed
nami?

Juz sam potog moze by¢ pickny! Nie zawsze trzeba czekac€, az minie. Jestem
zwolenniczka szukania dobrych rozwigzan, ktére podnoszg jakos$¢ zycia tu i teraz. Gdy
jest ciezko, pierwsze co polecam, to spytanie samej siebie: czego potrzebuje? Co moze
utatwi¢ mi zycie? Dzigki temu bierzemy sprawy w swoje rece tam, gdzie mamy na to
wplyw. A tam, gdzie wplywu nie mamy, moze pomoc wtasnie myslenie, ze zycie z
dzieckiem bardzo dynamicznie si¢ zmienia i juz niedlugo biezace problemy beda tylko
wspomnieniem. Pomaga tez praktyka wdzigcznosci - codziennie rano/przed snem
warto pomyslec, za jakie trzy rzeczy czujemy wdziecznos¢.

Wioleta
Jak mozna zmniejszy¢ bol po porodzie naturalnym z nacigciem?

Chtodne oktady, wietrzenie krocza, higiena z uzyciem niezbyt cieptej wody,
polewanie krocza woda w trakcie oddawania moczu (lub siusianie pod prysznicem),
preparat Tantum Rosa. Przy nacigciu zaktada si¢ szwy - dopdki rana jest §wieza,
nalezy unika¢ naciggania tkanek krocza (np. kucania), by si¢ nie rozeszty. Z
doswiadczenia wielu mam - duzg ulge przynosi zdjecie szwow. Warto by¢ w statym
kontakcie ze swoja potozng srodowiskowa 1 omawiac z nig wszelkie watpliwosci.

Anna
Jak poradzi¢ sobie z wyrzutami sumienia, ze nie spehnia si¢ jaki$ wymagan stawianych
przez otoczenie po porodzie?

Mama to nie jest dziecko, uczen czy podwitadny, od ktérego si¢ wymaga. Mama jest
dorosta osoba, ktorej zadaniem jest zaspokajaé potrzeby dziecka i swoje, a nie
potrzeby/pragnienia/zachcianki otoczenia. Nie widz¢ najmniejszego sensownego



powodu, dla ktéorego mama czy tata dziecka mieliby po porodzie robi¢ to, czego
oczekuje otoczenie, wbrew swojej woli, albo mie¢ wyrzuty sumienia, jesli zrobig co$
zgodnie ze swoimi potrzebami.

Proste pytanie: kto wezmie odpowiedzialnos$¢ za czyny rodzica? Otoczenie, czy sam
rodzic? Czyja odpowiedzialnos¢, tego ostatnie stowo :)

Natalia:
Jak przekaza¢ najblizszym, ze pomoc jest nam potrzebna- ale nie chcemy aby kto$
nagle nas zastepowal?

Czasem najlepszym i najprostszym rozwigzaniem jest powiedzenie otoczeniu wprost,
czego konkretnie oczekujemy. ,,Mamo, czy mogtabys$ ugotowaé¢ mi obiad? To bedzie
najlepsza pomoc”. ,,Dzieckiem chcialabym zaja¢ si¢ sama, jesli chciataby$§ pomoc,
moze moglabys$ przygotowac herbate/przetrze¢ stot/wyrzuci¢ Smieci/zamies¢
podtoge?”. ,,Cieszg sig, ze jestes obok i chcesz mnie wspiera¢! Dzieki temu, gdy bede
czego$ potrzebowac, bedzie mi tatwiej Ci¢ poprosic”. ,,Wiesz, naprawde bedzie dla
mnie wystarczajace i cenne, gdy po prostu posiedzisz tu ze mng. Wiasnie tego
potrzebuje!”. Albo wiadomos¢ jeszcze przed porodem: ,,Kochani! Niedtugo urodzi si¢
nasze dziecko. Bedziemy wdzigczni za wsparcie w tym czasie, w zalezno$ci od
potrzeb, jakie si¢ pojawig. Pozostahmy w kontakcie!”
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