Ania
Czym jest psychologia perinatalna?

Psychologia perinatalna to dziedzina psychologii, ktéra koncentruje sie na ciazy, na tym co
dzieje sie z naszymi emocjami w trakcie ciazy czy chocby na budowaniu relacji z
dzieckiem.

Beata
Co sie dzieje z nami i naszymi emocjami, kiedy spodziewamy sie dziecka?

Po pierwsze warto przyjac, ze te emocje sg i ze do kazdych z nich mamy prawo. Czy to
rados¢, czy ekscytacja, czy wyczekiwanie, czy tez strach, obawa, niepewnosc. A nawet...
rozczarowanie. Kazda z tych emocji, jesli sie w nas pojawia, daje nam sygnat, ze dzieje sie
cos dla nas waznego, ze warto, bysmy przyjrzeli sie sobie, swoim oczekiwaniom, swoim
dziataniom, planom... W przypadku emocji - kazda jest dobra i potrzebna. Ponadto - warto
o tym pamietac - w ciazy nie ma ,,powinnas” - , powinnas sie cieszyc... powinnas sie skupic
na dziecku... powinnas...”. Jesli pojawia sie jakas emocja czy jaki$ nastroj, to widac jest on
potrzebny. Jeszcze raz podkresle - mamy prawo odczuwac caty wachlarz emocji.

Zuza
Jak to odbiera mama, a jak tata?
W psychologii cigzy mowimy o etapach. | dla mamy i dla taty sa trzy etapy.

Mama.

o Etap pierwszy - faza adaptacji, trwa od momentu informacji o cigzy do okoto 18-20
tygodnia. Jest to czas skupienia na sobie, na swoich potrzebach, czas wyciszenia,
przyzwyczajania sie do faktu, ze spodziewamy sie dziecka. Moze nastepowac tutaj
zmeczenie fizyczne i psychiczne, chwiejnos¢ emocjonalna, nizsza koncentracja,
sennosc¢, nizsza jakosc¢ uwagi.

e Etap drugi - zwany miesigcem miodowym, trwa od momentu, kiedy zaczynamy czué
ruchy dziecka (18-20 t.c.) do okoto 30 tygodnia ciazy. Nastepuje hormonalna i
emocjonalna stabilizacja, komunikowanie sie¢ z dzieckiem przez dotyk albo
rozmowe, fantazjowanie na temat dziecka, przypisywanie mu cech, zaczynamy
réwniez uznawac jego odrebnosé.

o Etap trzeci - faza obcigzen, trwa od ok. 30 tygodnia cigzy do porodu. Pojawiaja sie
obawy i leki przed porodem, przed zmiana, pojawia sie spowolnienie poznawcze,
brak koncentracji, hustawka emocjonalna. Wystepuje syndrom gniazda -
przygotowywania wszystkiego na przyjscie dziecka. Potrzebne jest nam to, by mie¢
poczucie kontroli i wptywu, by okietznac lek.

Tata.

e Faza ogtoszenia - kiedy tata dowiaduje sie o cigzy, pojawia sie lek przed zmiana,
stan niepewnosci.

e Faza spokoju - do ok. 25 tygodnia ciazy, faza, w ktorej tata sie nieco wycofuje i
przyjmuje wiele spraw z duzym spokojem. Dostrzega, ze wiele sie poki co nie
zmienito, ze wiekszos¢ spraw funkcjonuje tak, jak do tej pory. Moze pojawic sie
wycofanie wzgledem dziecka, gdyz mezczyzni nie maja pomystu jak na tym etapie
wptywac na rozwoj dziecka, jak z nim rozmawiac.

e Faza zogniskowana - dziecko dla taty zaczyna by¢ bardziej realne, moze pojawi¢ sie
lek przed porodem i przed zmiana, lek o partnerke, lek o dziecko.



Kasia
Skad sie bierze lek i jak sobie z nim radzi¢?

Lek jest naturalng reakcja naszego organizmu na to, co nieznane, niepewne. Jest sygnatem
dla nas, Ze warto sie przyjrzec sytuacji, ze potrzebujemy mie¢ wiecej poczucia kontroli.

Jest kilka metod poradzenia sobie z lekiem:

- rozmowa - nazwanie leku po imieniu, otwarcie przyznanie sie do tego, ze sie boimy,
sprawy nazwane, wypowiedziane na gtos sa mniej straszne,

- rzetelna wiedza, sieganie do zrodet, rozmowa ze specjalista,

- plan porodu - dziata jak scigga na klasowce, nawet jesli go nie wezmiemy ze sobg, to i
tak fakt, ze go napisaliSmy sprawia, ze cho¢ raz musieliSmy zastanowic¢ sie nad niektorymi
rzeczami zwigzanymi z porodem i tym, co po nim. A skoro cho¢ raz sie juz z czyms
zetknelismy, to dla organizmu nie jest to juz ,,nowe” ©

- mozna pomyslec o sytuacjach w swoim zyciu, w ktorych sie bardzo baliSmy (np. matura) i
teraz, z perspektywy czasu pomysle¢ czy to naprawde byto straszne? Mozna sprobowac
postawic siebie w myslach w pét roku po porodzie i pomysle¢, co wtedy bedziemy czuc i
jak patrzec z perspektywy na porod.

Maria
Czym jest baby blues i czy dotyka kazdego?

Baby blues jest stanem obnizonego nastroju po porodzie. Pojawia sie - wedtug réznych
danych - u 50-80 % kobiet. Trwa od kilku do kilkunastu dni. Jest to pewna drazliwosc¢,
nerwowosc, niepewnosc, poczucie bezradnosci w zwiazku z nowa sytuacjg. Jest to tez
ptaczliwosc - ,,dlaczego chce mi sie ptakaé, skoro powinnam byc¢ szczesliwa?”. Baby blues
jest tagodna postacig obnizonego nastroju i ustepuje samoistnie. Nie wymaga interwencji
medycznej/psychologicznej. Niemniej, nalezy go obserwowac - kiedy sie przedtuza i
pojawiaja sie dodatkowe objawy moze by¢ sygnatem dla wystapienia depresji
poporodowej.

Aleksandra

Jak poradzi¢ sobie z lekiem przed porodem?

Tak, jak napisatam wyzej - jest ich kilka. | z kazdej mozna swobodnie korzysta¢ ©
Lidka

Czy poleca Pani jakie$ techniki dzieki ktorym mozemy sie przygotowac na porod?

Zachecam do skupienia sie na sobie, na swoich potrzebach. Na przekierowaniu mysli na to,
co pozytywne - ze porod to piekny moment swego rodzaju przejscia, azeby spotkac sie z
tym, na kogo tyle miesiecy czekalismy. Warto rozmawiac z tatg dziecka o swoich obawach
i jak razem widzicie przygotowanie sie do porodu i powitania dziecka na swiecie.

Ewa

Kiedy nalezy udac sie do specjalisty po pomoc? Czy jest jakis czynnik, ktéry na to
wskazuje?



Zdecydowanie wowczas, gdy nasz obnizony nastréj po porodzie trwa dtuzej niz kilkanascie
dni. Kiedy w naszej gtowie, procz naturalnego poczucia bezradnosci i myslenia ,,nie wiem,
jak to zrobi¢, jak to ogarnac” pojawiaja sie mysli rezygnacyjne - ,zatuje, ze urodzitam...
lepiej, gdyby mnie nie byto... juz nigdy nie bedzie dobrze...”. Ponadto, gdy wzgledem
samego dziecka pojawiaja sie mysli agresywne. Z fizjologicznych objawow to bezsennosc,
brak apetytu. Wszystkie powyzsze objawy moga sSwiadczy¢ o depresji poporodowej, a
wowczas wymagana jest pomoc medyczna (psychiatryczna) i terapeutyczna
(psychologiczna).

Beata
Jak radzi¢ sobie z ptaczliwoscia i ciggtym smutkiem, zmeczeniem, brakiem czasu?

Po pierwsze i najwazniejsze zaakceptowac, ze one sg i ze jest to naturalne. Zaréwno
smutek, jak i ptaczliwosc¢, jak i brak czasu. Pojawienie sie dziecka to nie tylko wielka
zmiana w naszym zyciu, ale ciaza to rowniez wielka zmiana hormonalna dla naszego
organizmu. Zaréwno organizm, jak i my sami potrzebujemy czasu, zeby wroéci¢ do stanu
réwnowagi i odnalez¢ sie w nowej sytuacji. Da¢ sobie czas - to najwazniejsza recepta.
Przyjac te stany i by¢ dla siebie wyrozumiata. | obserwowac siebie, czy aby nie trwaja one
za dtugo (wykraczaja poza baby blues).

Lucyna

Czy warto is¢ do psychologa przed porodem aby dobrze sie przygotowac psychicznie do
macierzynstwa?

Tak, ja do tego zachecam. Rozmowa z psychologiem, ktory specjalizuje sie w pracy z
kobietami w cigzy, w pracy z parami oczekujacymi dziecka, bedzie w stanie przygotowac
rodzicdw na wiele kwestii. Bedzie to okazja do porozmawiania o leku, do ,,odczarowania”
niektorych kwestii, do porozmawiania o zmianie i jak sie do niej przygotowac. Bedzie
mozliwos¢ porozmawiania o rolach i o tym, jak one sie beda zmieniac.



