Monika
Jak sobie radzi¢ ze strachem podczas wizyt u lekarza i w codziennym zyciu

Pani Moniko,

trzeba byloby sobie zada¢ pytanie z czego ten strach wynika. Mysle ze nie jest to strach tylko
wlasnie Igk. Prosze ustali¢ sobie przed wizytg lekarska po co Pani tam idzie? Na jakie pytania
potrzebuje Pani uzyska¢ odpowiedz ? Skoncentrowac si¢ na celu. Po za tym wizyta lekarska
ma Pani pomdc a nie zaszkodzi¢ wigc nie powinna wywotywac Ieku. Jezeli tak jest to
pomysle¢ jak wyglada relacja ze specjalista do ktérego Pani chodzi skoro tak bardzo si¢ nig
stresuje.

Wiktoria
Jak opanowac negatywne emocje , Igki , zte mysli?

Pani Wiktorio,

Prosze pamietac ze nasze myli nie maja sity sprawczej. Mys$li moga pojawiac si¢ réznej tresci.
Mamy prawo przezywac rdzne emocje w tym negatywne. Jezeli czuje ze Pani ze te
negatywne dominuja w Pani zyciu poszuka¢ zrédta tych emocji. Popracowac nad tym aby
myli byly oparte na faktach a nie na Pani przekonaniach lub lekach.

Magdalena
Pytanie do Pani psycholog:co robi¢ gdy cigzarna na poczatku cigzy nie akceptowata tego ze
jest w cigzy 1 wszystko robita zeby si¢ pozbyc¢.

Pani Magdaleno,

Aborcja w Polsce jest nielegalna. I postgpujemy zgodnie z obowigzujacym prawem. Mozna
otoczy¢ takg kobietg wsparciem, zapytac jak mozemy pomoc. Skonsultowac si¢ z
psychologiem zeby udzielit wsparcie w tej trudnej sytuacji kobiecie.

Wiktoria
A jesli ktos mial nmapady lekowe przed cigzg i cigza jest nieplanowana to jak si¢ uspokajac
zeby po porodzie te napady si¢ nie nasilily

Niestety Pani Wiktorio nie ma drogi na skroty jezeli chodzi o zaburzenia Igkowe i proste;j
metody trzeba skonsultowac si¢ ze specjalista najlepiej psychoterapeuta i przepracowac ten
lgk.

Malgorzata
Czy relaksacja 1 medytacja sa dobrymi sposobami na radzenie sobie z lekiem i stresem?

Pani Matgosiu tak jak najbardziej jezeli chodzi o stres bedzie jednym z czynnikoéw
rozfadowujacych napigcie. Jezeli chodzi o Igk niekoniecznie tutaj wymagana jest praca z
terapeuta.

Monika
Czy aby dostac si¢ do psychoterapeuty potrzeba skierowanie od psychiatry czy wystarczy od
lekarza POZ?



Pani Moniko jezeli chodzi o konsultacje psychologiczng na pewno wystarczy skierowanie od
lekarza POZ jezeli potrzebuje Pani wizyty refundowanej przez NFZ. Jezeli chodzi o
psychoterapi¢ nie wiem.

Magdalena
Co zrobi¢ zeby uciekty mysli zeby nie zrobi¢ nic zlego dziecku /noworodkowi

Pani Magdaleno ,

Jezeli pojawiaja si¢ takie mysli niezwlocznie udaé si¢ na konsultacje do lekarza psychiatry.
Nie bagatelizowa¢ takich myli . Jest to bardzo niebezpieczna sytuacja zaréwno dla dziecka
jak Pani. Poprosi¢ najblizszych o pomoc.

Magdalena
Czy warto chodzi¢ na spotkania Mam z dzie¢mi w trakcie cigzy i po porodzie?
Jak najbardziej©

Paulina
Z czego wynika depresja, gdy ma juz si¢ dzieci?

Depresja jest chorobg. Nie ma nic wspolnego z tym czy posiadamy dzieci czy nie.
Przyczyn depresji jest wiele sg to czynniki genetyczne, trudne sytuacje zyciowe.,
predyspozycje indywidualne.

Agata
czy mozna ziola na uspokojenie stosowac w cigzy jesli przed cigza pomagaty?

Pani Agato prosze bez konsultacji z lekarzem nie przyjmowac¢ w cigzy zadnych ziot.

Anna
A czy sa jakie§ witaminy, suplementy, ktore pomoga mie¢ lepszy nastr6;j?

Pani Anno na wlasng reke prosze nic nie bra¢. Suplementy ktore sa reklamowane na poprawe
nastroju nie pomagaja i sg nie przebadane. Na pewno znaczenie ma poziom witaminy D oraz
B12 jezeli chodzi nastro;.

Justyna
jak sobie radzic ze stresem nerwami spowodowanymi ci3za, opdzniajacym sie porodem 1
wirusem??

Pani Justyno,

Zastanowi¢ si¢ na co ma Pani wptyw w tej sytuacji. Skoncentrowac¢ si¢ na tym co jest dla Pani
najwazniejsze. A jezeli chodzi o pobyt w szpitalu w czasach koronawirusa to duzym plusem



jest to ze kobiety w ciszy i1 spokoju moga si¢ regenerowac. Z moich obserwacji zawiera si¢ tez
duzo relacji kolezenskich na oddziatach polozniczych. I ogromna rado$¢ jak wychodzimy ze
szpitala kiedy ojcowie moga zobaczy¢ swoje dzieci. Nie mysle¢ o przysztosci skoncentrowad
si¢ na tym co jest tu i teraz.



