Anna
Jak przygotowac si¢ na nieplanowane wydarzenia?

Pani Aniu , to wszystko zalezy co Pani rozumie pod pojeciem wydarzenia. Jesli chodzi o
sytuacje zwigzane z porodem i komplikacjami, ktdre mogg si¢ pojawi¢ w trakcie porodu,
mozemy przygotowac si¢ w rézny sposob. Niestety to sg nieplanowane wydarzenia, mozemy
spekulowac tylko czy si¢ pojawia. Pamigtajac, ze kazda statystyka ( jesli na niej opieramy
nasza wiedzg) jest badaniem, ktore wykonano juz jakis czas temu i nie wiemy do konca jakie
kryteria byly brane pod uwagg.

Pierwszg rzecza ktora mozemy zrobié, to rozmowa i omowienie szczegotéw z lekarzem,
potozng lub dula. Sa to osoby, ktore beda Pani towarzyszyty przy narodzinach dziecka.
Druga rzecza jest zapewnienie w trakcie porodu, oczywiscie jesli bedzie Pani tego
potrzebowata, osoby, ktora jest dla Pani wsparciem.

Niestety na sytuacje losowe nie mamy wptywu. Wspolpraca, wzajemne zaufanie 1
przygotowanie fizyczne oraz psychiczne do porodu jest bardzo wazne.

Jesli zauwazy Pani narastajacy strach, ktory bedzie zaktocal Pani rytm dnia, to zalecalabym
rozmowe z lekarzem prowadzacym lub psychologiem,. Czasami u kobiet przed porodem
ujawnia si¢ fobia pierwotna, ktdra jest przeciwwskazaniem do porodu naturalnego.

Karolina
Mozna jakos si¢ nie zamartwiac?

Pani Karolino niestety nie mozna.

Mozemy podzieli¢ zamartwianie na dwa uczucia : strach i Igk.

Strach odnosimy do konkretnego wydarzenia, przedmiotu lub osoby, ktore moze by¢ realnym
zagrozeniem. Natomiast legk ma charakter irracjonalny i stanowi wynik wyobrazonego
zagrozenia.

Odnoszac nasze uczucia do dziecka ( w szczegdlnosci pierwszego ) jest najsilniejsze w
pierwszym okresie zycia, zaliczajac cigz¢ i poréd. Nowonarodzone dziecko w pierwszym
okresie zycia jest catkowicie zdane na swoich opiekundéw. Brak dos§wiadczenia i poleganie
gtéwnie tylko na swojej intuicji, wywotuje lek 1 jest on catkowicie naturalny. Niestety jesli
pozostaje z nami na dluzej moze przyjac inng forme, czyli dbanie o nadmierne dobro dziecka.
Taka forma jest juz szkodliwa 1 ogranicza doswiadczanie $wiata przez dziecko oraz blokuje
jego rozwoj.

Podsumowujac jest to jedno z uczué , ktére nam towarzyszy przez cate Zycie, ale to od nas
zalezy o jakim nasileniu.

Paulina
Czy poleca pani medytacj¢ juz od poczatku cigzy? Czy moze ona pomoc nam ze stresem?

Pani Paulino to zalezy wszystko od potrzeb i temperamentu osoby. Nie wszystkie osoby lubig
ten rodzaj wyciszenia i pracy nad stresem.

Ja z pacjentkami poszukuje najlepszej metody do relaksacji i zmniejszenia poziomu stresu.
Jedng z dzialajacych metod jest wyznaczenie sobie czasu na zamartwianie si¢, np. w kazdy
dzien od 17.00 do 17.15 siadam i si¢ martwimy © Pacjentki méwig pdzniej, ze w
wyznaczonym czasie rzadko kiedy majg si¢ nad czym zamartwiec.



Iza
Czy strasz przed porodem jest zty?

Pani Izo, oczywiscie, ze nie. Najwazniejsze jest odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czego tak
naprawde si¢ boje? Kazda z kobiet z ktérymi rozmawiam boi si¢ roznych rzeczy, w réznym
nasileniu.

Jesli ma Pani na mysli :lek przed bolem, to jest to normalne zdrowe odczucie. Szczegodlnie
jesli mamy niska tolerancj¢ na bol lub mamy wczesniejsze zte do§wiadczenia. Bol mozna
opanowac dzigki lekom, tzw. gazem rozweselajacym lub poprzez pozycje przeciwbdlowe.
Mozemy si¢ do niego przygotowac, ale nie wiemy, dopdki go nie dos§wiadczymy jaki on
bedzie.

Paulina
A co gdy nie odczuwam teraz strachu, czy moge go zacza¢ odczuwaé w czasie porodu i to ze
zdwojona sila?

Pani Paulino, no to pytanie ci¢zko mi bedzie odpowiedzie¢. Z doswiadczenia moge
powiedzie¢, ze rzadko u 0sob, ktére nie odczuwaly stresu pojawiat si¢ ze zdwojong sita.
Zalezy to tez od Pani osobowosci i przygotowania.

Kasia
A co jak nic ze szkoty rodzenia nie dziata?

Pani Kasiu, jesli zadna technika nie dziata to zalecalabym rozmowg z psychologiem.

Jagoda
A czy mdj maz tez moze odczuwac strach przed porodem? Jak wtedy moge mu pomoc jako
partnerka?

Pani Jagodo, to zalezy od sytuacji. Najwazniejsza jest szczera rozmowa z me¢zem. Zbadanie
obszaru w ktorym czuje si¢ niepewny. Szukanie wspolnych rozwiazan taczy ludzi. Trzeba
tylko pamigtac , aby stucha¢ uwaznie i stara¢ si¢ przyja¢ punkt widzenia drugiej osoby.

Panowie mogg ba¢ si¢ r6znych rzeczy: widoku krwi, bezradnosci, bezsilnosci, widoku
ukochanej osoby jak cierpi. W pozniejszym czasie moga bac si¢ zrobienia krzywdy dziecku
oraz innych rzeczy.



Patrycja
Mam wrazenie, ze coraz blizej porodu to boje si¢ coraz bardziej i nic mi nie pomaga...
Powinnam uda¢ si¢ do specjalisty?

Pani Patrycjo , jak najbardziej polecam rozmowe z psychologiem.

Kasia
Czy warto pyta¢ inne mamy o ich dos§wiadczenia w porodzie? Czy moga mnie one bardziej
zamartwic?

Pani Kasiu, oczywiscie, ze tak. Im wigcej wiadomosci tym lepiej, ale pdzniej trzeba je
wszystkie zweryfikowa¢ i odnie$¢ do siebie, co moze nasila¢ objawy lekowe.

Jesli rozmowy powodujg u Pani narastanie strachu, zalecatabym zaufanie specjalistom i
zadbanie o swoj komfort psychiczny i fizyczny.

Patrycja
Zaczetam 8 miesige. Nie czuj¢ stresu ..to zle? Czy stres pojawi si¢ nagle i czy plan porodu
pozwoli na ewentualne zniwelowanie leku przed porodem?

Pani Patrycjo, prosze si¢ cieszy¢ dalej cigza i czeka¢ na rozwigzanie. Lek nie musi si¢ pojawié
( méwimy o irracjonalych wyobrazeniach ) przed porodem, natomiast na kilka dni przed
porodem kobiety czesto odczuwaja nasilone wahania nastroju. Niektore Panie staja sie
rozdraznione, podenerwowane lub smutne, a inne rozpiera energia i entuzjazm. Jest to
spowodowane tzw. burzg hormonalng. Bywa tak, ze czasami potrafig si¢ one zmienia¢ co
kilka godzin, zahaczajac eufori¢ 1 rozpacz. Podwyzszony poziom hormonow jest
przygotowaniem kobiety do porodu.

Izabela
Czy zamartwianie si¢ ma jaki$ zalgzek glebszy czy to jest normalne?

Pani Izabelo jesli martwimy si¢ o wszystko i dtugo, bez wiekszej przyczyny , to zalecana jest
rozmowa z dobrym psychologiem.

Lidka

Czy plan porodu nie wywota u nas wigkszego stresu? Np. bedziemy mysle¢ czy co$ pojdzie
nie tak

Pani Lidko, o planie porodu rozmawiam z kazdg pacjentkg indywidualnie o jej planie. Jedne z
Pan potrzebuja planu dojazdu do kliniki, inne planu opieki nad dzie¢mi kiedy zacznie si¢
porod, inne potrzebujg planu opieki 1 pomocy przy dziecku w pierwszych dniach zycia.
Niekiedy Panie potrzebuja wiedzy medycznej, ktorg staramy si¢ po6zniej uporzadkowac.
Czasami wystarczy nauka relaksacji 1 prawidtowego oddechu. Wazne jest, aby zadbac o swoj
spokoj 1 komfort wewnetrzny w miare swoich mozliwosci.



