Pytania do douli?
Odpowiada doula Justyna Chmiel

Hanna

Czy i jak moge si¢ $wiadomie przygotowac do porodu, jesli wiem, ze z powodow
zdrowotnych bede miata CC?

Droga Haniu §wiadome przygotowanie do porodu przez cc jest bardzo podobne.

Mozesz robi¢ sobie ¢wiczenia oddechowe, zrobi¢ sobie liste rzeczy niezbednych po cc.
Porozmawiac z fizjoterapeutg uroginekologicznym na temat aktywowania blizny po cc,
mozna tez nauczy¢ si¢ odpowiedniego wstawania z t6zka tak aby bdl byl mniej dotkliwy.
Mozna tez stucha¢ odpowiednich relaksacji tak aby jadac na sale porodowa nie bac si¢ a
maluszkowi poprzez zrelaksowane ciato i1 dotlenione ciato utatwic¢ przyjs$cie na §wiat.

Magdalena

czy mozna $wiadomie przygotowac si¢ do CC 1 lepiej go przezy¢ ?

Madziu jasne,ze mozna bo cesarskie cigcie to tez pordd.

Mozesz robi¢ sobie ¢wiczenia oddechowe, zrobi¢ sobie list¢ rzeczy niezbednych po cc.
Porozmawiac z fizjoterapeutg uroginekologicznym na temat aktywowania blizny po cc,
mozna tez nauczy¢ si¢ odpowiedniego wstawania z 16zka tak aby bol byl mniej dotkliwy.
Mozna tez stucha¢ odpowiednich relaksacji tak aby jadac na sale porodowa nie bac si¢ a
maluszkowi poprzez zrelaksowane ciato 1 dotlenione cialo ulatwi¢ przyjscie na §wiat.

Magdalena

kiedy wpadamy chwilowo w panike 1 zapominamy o ruchu 1 oddechu jak wroci¢ do
odpowiedniej techniki oddychania?

Swiadome przygotowanie do porodu to wszystko to co zrobimy przed.

Im wigcej ¢wiczymy oddech ,im cze$ciej ¢wiczymy sobie proste rzeczy nawet w domu czyli
np. kolysanie biodrami, relaks na pitce, do tego dotaczymy oddech tym bedzie nam tatwiej
wroci¢ na odpowiednie tory kiedy przyjdzie stres.

Jesli cos$ nas niepokoi to nie mamy brac si¢ w gars¢ tylko zastanowi¢ si¢ dlaczego tak si¢
dzieje, czuje co mogg zrobi¢ w danej sytuacji. Pordd to tak dynamiczne wydarzenie, ze
trzeba szuka¢ swojego pomystu na to jak go przezy¢ bo to ty rodzisz swoje dziecko.

Masz doskonate ciato a w chwili paniki pamig¢taj o oddechu to on naprawde ratuje zycie!!!

Katarzyna

jak wygladaja spotkania i wspolopraca z doula?

Wspotpraca z doula to przede wszystkim indywidualne spotkania przygotowujace do porodu i
opieki nad maluszkiem, to towarzyszenie w porodzie albo rozkrecanie porodu w domu to tez
spotkania potogowe.

Doula to taka towarzyszka,ktéra jest przy Tobie. Szanuje Twoje wybory, wspiera bez
warunkowo. Uwaga douli zawsze jest skupiona na kobiecie.

Swoja doule trzeba wybra¢ sercem, spotkac si¢ zobaczy¢ czy ta osoba Ci odpowiada, czy
czujesz si¢ z nig bezpiecznie.

Malgorzata
Od kiedy mozna zacza¢ wspodlprace z doulg?
Matgosiu nie ma ustalonych regut od kiedy.



Wszystko zalezy czego potrzebujesz?

Sa kobiety ktorym towarzyszylam w procesie starania si¢ o dziecko chodzi mi tu o procedure
invitro, sa kobiety ktore maja duzo leku i potrzebujg wsparcia od poczatku a sg takie z
ktorymi zaczynam przygotowania po 20 tc.

Optymalnie spotykam si¢ z parami po 14 tc.

Nie podejmuje nigdy wspotpracy na sam pordd poniewaz dla mnie kluczowe jest poznanie
mojej klientki jej oczekiwan i tego co jest dla niej najwazniejksze.

Magdalena

czy moznaMozesz robi¢ sobie ¢wiczenia oddechowe, zrobi¢ sobie list¢ rzeczy niezbednych
po cc.

Magdaleno obecnie nie ma takiej mozliwosci.

Jednak opieka douli to bycie z kobietg przed porodem a potem rowniez bycie po porodzie.
Pomoc w ogarnianiu noworodka, pomoc przy kapieli, pomoc przy obnizonym nastroju.

Malgorzata
w ktorym tc najlepiej si¢ zgtosi¢ do douli?

Wszystko zalezy czego potrzebujesz ?

Optymalnie to po 14 tc. Pierwsze spotkanie to takie zapoznawcze, ma ono pokazac czy ja jako
doula to jestem wtasnie to czego W porodzie potrzebujesz.

Czy czujesz si¢ przy mnie bezpiecznie.



