Anna Wrébel
Jak sobie radzi¢ ze skokami hormonalnymi?

Skoki hormonalne sa wpisane w potdg. A w skoki hormonalne s3 wpisane zmiany nastroju.
Jednak kontekst, w ktorym do§wiadczamy zmian nastroju ma ogromne znaczenie.
Doswiadczanie intensywnych emocji w bezpiecznym srodowisku jest po prostu fatwiejsze.
Dlatego zachecam Was do profilaktyki i zadbania o potdg: jezeli bedzie tam czas na
wypoczynek i czas na przetrawienie emocji, to bedzie je duzo tatwiej rozumie¢. Pamigtaj, aby
nie ocenia¢ swoich emocji, one pojawiajg si¢ z jakiegos powodu. Chodzi o to aby je zauwazaé
1 zastanawiac¢ si¢ skad do nas przyszty.

Anna
Kiedy warto zgtosi¢ si¢ do psychologa?

Wtedy kiedy poczujesz potrzebg. Nie warto si¢ przetrzymywac.

Przesytam moj wpis o depresji poporodowej. Tam jest schemat dziatania, ktory utatwia
poszukiwanie wsparcia psychoterapeutycznego w okresie okotoporodowym:
https://www.psychologicznaszkolarodzenia.pl/post/depresja-poporodowa-objawy

Monika
Jak sobie radzi¢ ze staba formg w potogu?

Polog jest czasem stabszej formy, to jest czas na regeneracje. W moim przekonaniu
najbardziej pomocnym narzgdziem jest akceptacja, ze po prostu tak te pierwsze tygodnie
wygladaja. I to minie! Odzyskasz sity! Nie warto si¢ szarpa¢ i przedwcze$nie “wracac do
formy”, daj sobie czas: Twoje ciato i Twoj umyst beda Ci wdzigczni.

Wigcej o potogu mozesz poczytac tuta;j:
https://www.psychologicznaszkolarodzenia.pl/post/polog

Monika
Czy bedac negatywnie nastawionym mozna jako$ pracowac nad nastawieniem zeby wybrnaé
z tych negatywnych mysli?

Oczywiscie! O tym jest psychologia i psychoterapia :)

PrzysztaMamka
Czy obnizony nastr6éj moze wptyna¢ na jakos¢ 1 ilos¢ mleka?

To bardzo ciekawe pytanie, niestety nie mam odpowiedniej wiedzy zeby si¢ do niego odnies¢
w sposOb merytoryczny, ale na pewno w wolnej chwili poszukam badan w tym obszarze!

Patrycja
Czy medytacja moze nam pomoc?

Dla wielu 0s6b medytacja jest bardzo pomocnym narzedziem. Czy dla Ciebie bedzie? Warto
sprawdzi¢! Kazda z nas ma jakie§ swoje sposoby radzenia sobie, swoja 0sobowos¢, swoj
temperament. Nie ma uniwersalnych sposobow radzenia sobie (cho¢ techniki oddechowe 1
medytacja sg tutaj silnymi zawodnikami), warto poszukiwa¢ SWOICH skutecznych
sposobow radzenia sobie.



Patrycja
Do psychologa mozna udac¢ si¢ zapobiegawczo?

Jezeli nie czujesz potrzeby i trudno znalez¢ Ci tematy, ktore moglyby by¢ skonsultowane lub
poddane pracy terapeutycznej, to nie ma potrzeby zapobiegawczej wizyty. Jezeli pojawi si¢
potrzeba, nie warto czekac :)

Kasia
Czy jak mdj partner strasznie si¢ boi by¢ rodzicem moge go jako§ wesprzec?

Mysle, ze juz samo to pytanie jest wyrazem troski, ktora moze by¢ dla niego pomocna!

Co do pytania, mam watpliwosci czy masz narzedzia, aby jego problem rozwigza¢. Lek przed
rodzicielstwem moze by¢ gleboko zakorzeniony. Jestem jednak przekonana o tym, ze mozesz
pozostawac dla niego wsparciem oferujac swojg czuto$¢ 1 czujnos¢ na jego emocje.

Patrycja
Jak moge radzi¢ sobie z tesciami ktorzy mnie krytykujg?

Och, ten temat to top temat na moich warsztatow i jedna z najdtuzszych lekcji w kursie
online!

Na dobry poczatek przesytam tekst o radzeniu sobie z nieproszonymi radami:
https://www.psychologicznaszkolarodzenia.pl/post/nieproszone-rady

Iza
Placz podczas cigzy moze §wiadczy¢ o depresji? Powinnam udac¢ si¢ do specjalisty?

Placz jest naturalng reakcja, sam w sobie nie jest niepokojacy. Jednak jezeli czujesz, ze Twoj
smutek jest zbyt przejmujacy albo jezeli w jakkolwiek inny sposob Twoj stan emocjonalny
Cie niepokoi to skonsultuj si¢ ze specjalista.

Karolina
Skad mam wiedzie¢, ze to depresja a nie baby blues?

Baby blues z reguly sam mija. Jezeli stan niestabilnosci, wrazliwosci, ptaczliwosci, smutku
przedtuza sig, jest intensywny 1 ming¢ta juz 10 doba to zaczynamy mysle¢ o depresji
poporodowej.

Ten temat bardzo szeroko rozwijam w moim kursie online:
https://kursy.psychologicznaszkolarodzenia.pl/

Ale uwaga! Nie diagnozujcie si¢ same! To naprawde nie jest az tak wazne jaka etykiete
diagnostyczng przypniemy do Waszego stanu. Wazne jest to, ze jezeli czuje si¢ zZle to siggam
po wsparcie!

Iza
Podczas 1 cigzy miatam babyblues, nikt mnie nie wspieral, jak moge przygotowac na ta
sytuacje partnera po 2 porodzie?

Przede wszystkim przykro mi, ze nie doswiadczyta$ braku wsparcia w tak waznym
momencie.



Mysle, ze to wazne, aby$cie porozmawiali o tym co si¢ wydarzyto i o tym co przed Wami.
Dobrym pomystem moze by¢ wspdlne zrealizowanie mojego kursu online:
https://kursy.psychologicznaszkolarodzenia.pl/

Do kursu dotgczytam karty pracy, ktore sg tak zaprojektowane, aby budowac porozumienie w
parze. A co najwazniejsze: jest tam caly, osobny odcinek nagrany przez mojego me¢za. To
odcinek: od taty dla taty. Bartek méwi w nim jak jako me¢zczyzna towarzyszy¢ w porodzie,
odnalez¢ si¢ w potogu i jak wspiera¢ kobiete. Mysle, ze to moze Wam pomoc.



https://kursy.psychologicznaszkolarodzenia.pl/

