Izabela
A jezeli ja nie czuje si¢ dobrze wspotzyjac w cigzy to czy nasza relacja partnerka moze
ucierpiec¢?

Relacja moze ucierpie¢, kiedy druga strona nie wie, skad ta zmiana, gdy kazde z
Was ma swoje oczekiwania 1 potrzeby, a nie mowi o nich gtosno. Warto mowié
wprost- jezeli porozmawiacie szczerze o seksie, o tym co czujesz, jakie sg
Twoje potrzeby i tak samo zapytasz o to partnera, to jest szansa, ze dojdziecie
do jakiego$ porozumienia, a wasz zwigzek pozostanie stabilny, a relacja
satysfakcjonujaca.

KASIA
Jak powiedzie¢ m¢zowi, ze nie chce si¢ juz wspotzy¢ zeby nie czul si¢ odtracony?

Nie znam Waszej relacji 1 sposobu w jaki si¢ komunikujecie oraz czego juz
probowalas. Mysle sobie jednak, ze warto jest powiedzie¢ mu prawde, powod
dlaczego nie chcesz wspotzy¢. Jezeli on pozna przyczyne, moze uda mu si¢ Ci¢
lepiej zrozumie€ 1 nie poczuje si¢ odrzucony?

Moze moglaby$ zadbac o to, aby nie czut si¢ odtracony w inny sposob,
sprawiajgc mu jakas$ przyjemno$¢ np. kupujac mu to co lubi, méwigc mu co$
milego, gotujac cos$ dobrego, spedzajac wspolnie czas- by¢ moze dzigki taki
gestom poczuje si¢ dla Ciebie wazny.

Moze w tym artykule znajdziesz jakie§s wskazowki, ktore beda uzyteczne:
https://rozwiazanie.com.pl/zwiazek-jak-sie-dogadac/

Anna
Czy przed pierwszym wspotzyciem po porodzie warto mie¢ rozmowe z partnerem?

Mysle, ze tak.

Warto powiedzie¢ o swoich potrzebach, obawach, zapyta¢ co on o tym mysli, co
jest dla niego wazne. Jezeli jest to jaki$ bardzo stresujacy moment, to warto
pomysle¢, co mozna by zrobié, aby byt tatwiejszy. Moze jaka$ muzyka, Swiece?
Pomysle¢ jak byscie chcieli, aby ten seks wygladat, ale tez i nie oczekiwac zbyt
wiele, za to by¢ uwaznym na siebie bo moze np. pojawi¢ si¢ bol, suchos¢
pochwy- tu warto skorzysta¢ z lubrykantu wodnego, aby si¢ nawilzy¢, trudnosc¢
z wprowadzeniem cztonka.



Iza
A jak pokona¢ lek? Moje ciato si¢ zmienito po cigzy i nie czuje si¢ go pewna.

Nie ma na to uniwersalnej odpowiedzi, jednak niebywale znajduje si¢ ona w
Tobie. Pomys$l moze, w jakim sensie brak Ci tej pewnosci, co do swojego ciata?
Co mogtoby Ci pomoc odzywac to zaufanie? Moze kiedy$ miatas juz podobng
sytuacje z ktora sobie poradzitas i mozesz teraz rowniez wykorzystac to co
wtedy zadziatato.

L¢k moéwi o czym$ waznym dla Ciebie- warto pomysle¢ o czym?

Monika
Czy wazne jest pozytywne nastawienie psychiczne zanim do tego dojdzie?

Pomysl czy pozytywne nastawienie jest Ci pomocne w innych sytuacjach
zyciowych- jezeli tak, to moze si¢ okazac, ze w tej pomoze Ci rOwniez. Nie do
konca tez wiem jak rozumiesz pozytywne nastawienie- pomyslatam sobie, ze
moze bardziej uzyteczne bytoby ,,otworzenie si¢” na to do§wiadczenie,
podejscie do tego z ciekawoscig, jak do wyzwania, anizeli trudnosci badz
sztywnego trzymania si¢ mysli ,,bedzie dobrze”. Pomysl ;)

Paulina
A jak mogg zapyta¢ czy mdj partner juz jest na to gotowy?

-,,Czy jestes$ juz gotowy na seks?”
Mysle, ze wprost. Czasem okretne pytania prowokujg do domystow i
pokretnych odpowiedzi.

Karolina
Czy warto si¢ zmuszac do stosunku jezeli nie jest si¢ pewnym czy juz chce si¢ wspotzy¢?

W zyciu og6lnie bywa tatwiej gdy si¢ CHCE, a nie musi. Sfera seksualna —
mysle sobie, jest szczegdlnie wrazliwa na naduzycia.

Zastanoéw si¢ moze: Co by Ci przyniosto to ,,zmuszanie si¢” jakie korzysci/
straty? Skad pomysl, aby si¢ zmusza¢? Czy dbasz ,,zmuszajac si¢” o swoje
potrzeby, czy raczej o oczekiwania innych?

Jezeli pojawiaja si¢ watpliwosci to one co$ znaczg, podkreslajg co§ waznego dla
Ciebie.

Masz prawo nie by¢ gotowa, masz prawo odmowic.



Lidla
Czy moge jako$ psychicznie sprawi¢, ze poczuje si¢ lepiej ze wzgledu na cialo? Nie czuje si¢
dobrze w cigzy.

Mozesz. Zawsze istnieje jaka$ mozliwo$¢. Trudno jednak mi co$ zasugerowac,
bo jest to kwestia bardzo indywidualna. Mysle¢ jednak, ze mozesz poszukac
odpowiedzi sama: co mogtoby Ci pomoc, aby poczu¢ si¢ lepiej w swoim ciele,
spojrze¢ na nie taskawiej w momencie, kiedy ono wykonuje teraz gigantycznie
trudng robote, jakim jest ,,tworzenie nowego zycia”.

Julia

Po jakim czasie mozna rozpocza¢ wspotzycie po porodzie? 6tygodni potogu to takie
minimum kiedy powinny$my da¢ czas na dojscie do siebie i regeneracj¢? Czy wizyta u
ginekologa na zakonczenie potogu powinna by¢ dopiero wyznacznikiem czy i juz pora by
powrdci¢ do kontaktéw seksualnych?

Takie sg zalecenia z medycznego punktu widzenia. Twdj organizm musi mie¢
czas na regeneracje po ogromnym wysitku jakim byta dla niego cigza 1 porod.
Z psychologicznego punktu widzenia, warto aby$ byta na to gotowa.

Decyzja nalezy do Ciebie.

Paulina
A jezeli si¢ rdzni to jak wtedy komunikowaé wszelkie problemy?

Nie za bardzo wiem, co masz na mysli.

Jednak jezeli ogdlnie chodzi o komunikacje, to najlepiej wprost. Nie czekac, az
ktos si¢ wlasciwie domysli, to moze prowadzi¢ do frustracji 1 konfliktow.

A gdy kto$ si¢ od nas rdzni, to powiedzie¢ o tym jak Ty to rozumiesz, odbierasz
i zapyta¢ o to samo drugg strong- warto abyscie oboje przyjeli swoje odpowiedzi
1 wspolnie pomysleli jak dojs¢ do kompromisu.

Mozna powiedziec: ,,Musz¢ si¢ z Tobg zgodzi¢ na to, ze si¢ nie zgadzamy,
jednak moze dla wspdlnego dobra sprébujmy doj$¢ do kompromisu.” ;)

Agnieszka
Czy po cc seks jest gorszy? czy odczucia sa mniejsze?

Trudno powiedzie¢ co oznacza dla Ciebie gorszy.

Trudno tez powiedzie¢ o odczuciach, bo kazdy jednak inaczej je interpretuje.
Tak naprawde, pdki nie sprobujesz to si¢ nie dowiesz, jak bedzie u Ciebie.
Warto jednak pozwoli¢ sobie na uwaznos$¢ 1 delikatnos¢, poniewaz moze
pojawic si¢ bol.



Podsumowujac:

1. Po potogu udaj si¢ do ginekologa i zapytaj czy z medycznego punktu
widzenia mozesz wroci¢ do aktywnosci seksualne;.

2. Kiedy lekarz da Wam ,,zielone §wiatto”, to pomysl, czy psychicznie
jeste$/ jestescie na to gotowi.

3. Jezeli TAK
A) Porozmawiajcie o swoich potrzebach, watpliwosciach, obawach.
B) Otworzcie si¢ na to doswiadczenie i nie oczekujcie zbyt wiele.
C) Sprobujcie- z uwaznoscig, stuchajcie siebie, swoich cial.
D) Miejcie pod reka lubrykant wodny- moze si¢ Wam przydac¢ w celu

lepszego nawilzenia.

4. Jezeli pojawi si¢ bol, czy jakis dyskomfort- nie robcie niczego na site,
pospiech rowniez nie jest wskazany.

5. Warto udac¢ si¢ rowniez do fizjoterapeuty uroginekologicznego, aby
sprawdzi¢ np. migsnie dna miednicy, nauczy¢ si¢ mobilizowa¢ blizn¢ po
cc, czy nacigciu badz peknieciu krocza itp.

Pamigtajcie Seks moze bole¢ tylko wtedy kiedy tego chcecie.
Jezeli bol pojawia si¢ pomimo waszej woli- mozna mu zaradzic!

Nie bgjcie si¢ skorzysta¢ z pomocy Terapeuty, jezeli dosztyscie do Sciany w
jakiej$ kwestii.

Nigdy nie jest zawsze- wszystko si¢ zmienia ;)
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