Nati: Kiedy ciato jest gotowe na sex po porodzie?

Kwestia gotowosci ciata jest niezmiernie indywidualna. Co do zasady mowi sie
o 6 tygodniach po porodzie, kiedy to nalezy udac sie do ginekologa, by
sprawdzi¢, czy wszystko jest oke;j.

Z badan wynika, ze jesli nie ma zadnych komplikacji, nie byto naciecia krocza
lub pordd odbywat sie przez cesarskie ciecie to czesto kobiety sg gotowe juz
wczesniej.

Jesli jednak mamy watpliwosci, a byt to pierwszy pordd dobrze poczekac do 5-
6 tygodnia i odby¢ kontrolng wizyte u lekarza.

Sandra: Jak rozmawia¢ z partnerem o seksie? Obawia sie, ze stosunek
bedzie dla mnie bolesny

Rozmowa z partnerem o seksie to rzecz kluczowa dla dobrze prosperujgcego
Zwigzku.

Jesli jednak chodzi o kwestie bolu - dobrze rozmawia¢ w parze na temat tego,
czego sie boimy i co nas blokuje. Jesli partner ujawnia takie obawy swiadczy
to o jego trosce oraz o poczuciu bezpieczenstwa jakie czuje, ze moze sie tg
obawg podzielic.

Dobrze wiec w takie sytuacji porozmawiac¢ o wzajemnych potrzebach i
granicach i o tym, co mozecie zrobic, aby sytuacje te wyeliminowac lub
maksymalnie zminimalizowac. Dobrze, abys zaréwno Ty jak i partner miata
petne poczucie bezpieczenstwa w tej sytuacji- Ty, ze jesli stwierdzisz, ze
odczuwasz bal, ktéry przekracza na dany moment twoje granice w jasny
sposob zakomunikujesz to partnerowi- a on przyjmie to ze zrozumieniem; oraz
On, ze moze Ci zaufaé, ze bedziesz zakomunikujesz mu szczerze, ze czujesz
bdl nie zmuszajac sie i nie narazajgc na traumatyzacje, a jego wpedzajgc w
poczucie winy. Dobrze zadbac o czas, stopniowg penetracje, dodatkowe
nawilzenie. Jednak rozmowa, otwartosc i zaufanie sg kluczem do wszystkiego.

Ada: Jak polubi¢ na nowo swoje ciato po porodzie?

To sprawa niezmiernie ztozona i z pewnoscig proces. Czesto kobiety po
porodzie, z czasem rozumiejgc nowg role w jakiej sie znalazty, rozumiejac role
ciata jakie odegrato w catym procesie, zaczynajg postrzegac je jako cudowne
narzedzie, ktore wykonato olbrzymig prace, aby na swiecie mogt pojawi¢ sie
nowy cztowiek.

Oczywiscie istotne jest, aby dba¢ o swoje ciato po cigzy, jednak z
psychologicznego puktu widzenia bardzo waznym jest, aby podchodzi¢ do
niego z troska i opieka, a nie jako do rzeczy, ktérg teraz nalezy poprawiac i
dyscyplinowaé. Takie podejscie jedynie zaburzy naszg pozytywng relacje z
ciatem.



Nie bez znaczenia jest kwestia tego jakie podejscie do swojego ciata miata
kobieta jeszcze przed cigzg. Jesli postrzegamy swoje ciato przedmiotowo, jako
cos$ czego gtdwna rolg jest ,podobanie sie” blizej nieokreslonym innym, trudno
faktycznie bedzie budowac¢ pozytywny obraz swojego ciata.

Wazne w tym procesie jest zrozumienie wielosci funkcji jakie ma ciato,
sktonienie naszej uwaznosci na te aspekty, ktére dajg nam rados¢ i
przyjemnosc¢. Dobrze rowniez zwrdoci¢é uwage na aspekty dotyczgce ciata,
ktorymi sie otaczamy: co czytam, co oglagdam, jak wygladajg moje social
media.Czasem dobrze jest udac sie na warsztaty rozwojowe w tym temacie, a
czasem — jesli kwestia ta przynosi nam cierpienie, by¢ moze konieczna jest
réwniez psychoterapia.

Monika: Jak dbaé¢ o seks w zwigzku majac mate dzieci?

Bardzo chciatabym jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie jednak
odpowiem niestety jak z dowcipow o psychologach: ,zalezy”. Zalezy od iloSci
dzieci, ich wieku, systemu wsparcia, uktadu pomieszczen w domu... kwestii
jest multum.

W duzym uogdlnieniu i naprawde z duzg dawkg marginesu btedu powiem, ze
bardzo istotne jest, na jakim miejscu w liscie priorytetow stawiamy te kwestie.
Nikt albo prawie nikt, nie zadaje pytan ,jak dba¢ o robienie prania majgc mate
dzieci”. Wiemy, ze to jest cos co jest ,niezbedne” by funkcjonowac. Bez
kontaktow seksualnych da sie zy¢, jednak ich brak wptywa bardzo znaczgco
na relacje partnerskie oraz na poziom funkcjonowania jednostki.

Z doswiadczenia zawodowego wiem, ze kiedy pary realnie sobie zdajg z tego
sprawe - widzg to u siebie - zaczynajg kreatywnie podchodzi¢ do
ksztattowania swojej rzeczywistosci w tym obszarze. Seks nie zawsze musi
by¢ bardzo gtosny, eksploatujgcy, moze byc¢ po prostu bliskoscig. Jedna Pani z
ktorg pracowatam, wpadfa na pomyst, aby raz w miesigcu organizowac sobie
randke z mezem- czasem udato sie podrzucic dzieci do babci, czasem do
znajomych, a czasem najmowali nianie. Nie zawsze te dziatania konczyty sie
seksem, czasem zwyktym spedzeniem razem czasu, wyspaniem sie lub
przytulaniem. Ale byt to czas, ktéry podkreslat, ze potrzeby tych dwéch oséb w
relacji partnerskiej sg rowniez bardzo wazne.

Nie zaryzykowatabym powiedzenia ,chcie¢ to moc” bo wiem jak bardzo
ztozone potrafig by¢ te historie, natomiast wydaje mi sie, ze uzmystowienie
sobie istotnosci te kwestii jest pewnym punktem wyjscia.

Daria: Gdzie szuka¢ pomocy kiedy zauwaze u siebie depresje
poporodowa?

Nalezy uda¢ sie do psychiatry i psychoterapeuty poznawczo-behawioralnego.



Psychiatra potwierdzi lub wykluczy diagnoze. Skonsultuje rowniez mozliwos¢
oraz koniecznos¢ przyjmowania lekow.

Psychoterapeuta poprowadzi przez proces leczenia, co jest niezmiernie
istotne zwtaszcza, jesli lekarz wykluczy mozliwos¢ przyjmowania lekéw.

Prosze pamietac, ze depresja poporodowa jest rodzaje depresji, a depresja
jest chorobg zagrazajgcg zyciu- nie nalezy tego bagatelizowac!

Wiktoria: Czy to normalne, ze po urodzeniu dziecka mam mniejsze
libido?

Tak. Tak jak mowitam w wyktadzie, jest to mozliwe z wielu przyczyn m.in.
hormonalnych, emocjonalnych, relacyjnych czy po prostu ze zmeczenia. Jesli
libido stopniowo nie zacznie wraca¢ do normy sprzed porodu po ok 4
miesigcach od porodu z czasem dobrze sprawdzi¢ czy poziomy hormonow sg
w normie, a jesli tak udac sie na konsultacje do psychoseksuologa.

Ewa: Minat ponad rok od porodu. Nie wréciliSmy z partnerem do
wspotzycia. Czy powinniSmy udacé sie na terapie?

Trudno jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie. Dobrze by byto zastanowi¢
sie co jest powodem takiej sytuacji i czy jestescie w stanie na spokojnie
kwestie te przeanalizowac i podjg¢ wspoétzycie czy tez nie.

Jesli jednak jest co$ co Was niepokoi, dobrze udac sie na konsultacje, gdzie
wspolnie z psychoseksuologiem podejmiecie decyzje czy nalezy rozpoczynaé
terapie, czy jest to jeszcze obszar w ktérym poradzicie sobie samodzielnie.

Ola: Jak budowaé¢ komunikacje z partnerem w kwestiach seksu?

Przede wszystkim dobrze zda¢ sobie sprawe jak bardzo jest to istotne dla
zwigzku. | zadaé sobie pytanie czemu akurat ta sfera- intymna, ale jednak to
wtasnie intymnos¢ dzielimy z partnerem, jest tak trudna do poruszania w
rozmowie. Jakie przekonania sie za tym kryjg? Moze nigdy nikt z nami nie
rozmawiat na ten temat, a jesli juz to w sposéb zartobliwy? A moze zwyczajnie
brak nam jezyka do rozmowy w tematach, ktére sg nieczesto poruszane
powaznie.

Jesli do tej pory w tej sferze byto mniej rozmédw, a my czujemy, ze mamy
potrzebe o tym porozmawiac czy zwyczajnie zdjg¢ temat tabu, dobrze jest...
po prostu o tym powiedziecC.

Bardzo istotnym jest tu komunikowanie swoich potrzeb, uczuc¢, pragnien
komunikatem ,ja”. Jesli rowniez dla nas nie jest to z poczatku fatwe, dobrze sie
rowniez tym podzieli¢ z osobg partnerskg np. ,Mam potrzebe porozmawiania
0... ale jest mi tez trudno, potrzebuje Twojej uwagi i zrozumienia w tym



temacie”. Dobrze jest tez pyta¢ drugg osobe, co mysli na dany temat, co czuje
kiedy styszy nasze stowa, jak odbiera nasz komunikat.

Czasem fatwiej jest stopniowo zaczgé poruszac te kwestie przy okazji sceny w
filmie, wspdlnie przeczytanego artykutu, czy filmiku na yt, a czasem mozna po
prostu zaczgC€ rozmowe- kazdy pretekst jest dobry.

Poza jednym wyjatkiem. Nie rozpoczynamy takich rozméw w ktétni, kiedy
emocje siegajg zenitu a my mamy ograniczong kontrole wypowiadanych stéw.
W takich warunkach trudno o wzajemny szacunek wobec uczué i intymnosci
bliskiej osoby.

Ewa: Jaka pozycje wybra¢ jesli seks po porodzie boli?

Pozycje, ktore sg rekomendowane w poczatkowej fazie po porodzie to takie,
gdzie partnerka moze kontrolowac zaréwno gtebokosc¢ penetracji jak i tempo
ruchow frykcyjnych. Przy porodzie przez cesarskie ciecie unika sie rowniez
obcigzania brzucha. Gtéwnie na poczatku zaleca sie pozycje ,na tyzeczke” i
,na jezdzca”.
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