Aga
Czy jak boje si¢ porodu i strasznie si¢ stresuje 0 moge jako§ zmieni¢ swoje nastawienie?

Oczywiscie, mozna zmienic¢ nastawienie. Warto o to zadbac, bo strach dziata paralizujgco. W
organizmie wytwarza sie wowczas adrenalina w duzych ilosciach, co moze spowolnic¢ rozwoj
akcji porodowej (skurcze), a w skrajnych przypadkach nawet catkowicie jq zatrzymac. To z
kolei moze pociggngc¢ za sobg niezbyt przyjemne interwencje medyczne i skonczyc¢ sie
cesarskim cieciem. Najlepsze sposoby oswojenia strachu to zdobycie wiedzy o tym, co sig
bedzie dziato w trakcie porodu, zbudowanie zaufania do swojego ciata, zapewnienie sobie
wsparcia osoby lub 0sob, w ktorych obecnosci czujemy sie bezpiecznie i oczywiscie praca z
przekonaniami.

Iza
Czy mozna jako$ zignorowac te wszystkie zroédta legkow? Nie uniknie si¢ stuchania rzeczy ale
czy mozna si¢ jako$ nastawi¢ zeby nie docieraty one do ciebie tak mocno.

Lekow lepiej nie ignorowad, a ustali¢ ich Zrodlo, zrozumiec i zaopiekowac sie emocjami,
ktore za nimi stojq. Bardzo pomocne jest zdobycie wiedzy o porodzie — CO jest potrzebne, aby
przebiegat bez zaklocen. Poza tym warto zastosowac afirmacje do porodu (zaczynajgc z nimi
prace juz w cigzy). Jesli ktos w naszym towarzystwie dzieli sie trudnymi opowiesciami, mamy
prawo postawic¢ granice i poprosic, aby ta osoba nie doktadata nam lekoéw. Dla przeciwwagi
— warto poczytac¢ pozytywne opowiesci porodowe, aby przekonan swoj logiczny umyst, ze
dobry i przyjemny pordd jest mozliwy oraz zaczerpngc sile i inspiracje do tworzenia swojego
wiasnego doswiadczenia porodowego.

Monika
Czy podswiadomo$¢ dziata jakos na nasze ciato?

Najnowsze badania, np. z dziedziny psychobiologii czy fizyki kwantowej pokazujq, ze
podswiadomos¢ bardzo mocno dziata na procesy biochemiczne, ktore zachodzg na poziomie
ciata. Dlatego praca z podswiadomymi przekonaniami jest tak wazna i uzdrawiajgca, bo
wplywa zarowno na nasze przyszte wybory, jak i na dobrostan naszego ciata.

Iza
Czy mozna jako$ w domu samemu si¢ przygotowac?

Oczywiscie, polecam medytacje i afirmacje do porodu, ksigzki ukazujgce porod jako
naturalny proces, uwaznos¢ na potrzeby swojego ciata i wzmacnianie zaufania do swoich
kompetencji i intuicji, a takze nauke asertywnosci.

marthoolka
Jak najblizszy naturze planowany pordd przez cc. Czy i jak?

Przy planowanym CC warto zadbac¢ o to, by wybrac szpital, w ktorym uda sie dogadac
wczesniej tak, aby zostaly spetniona na przykiad takie potrzeby:

przy porodzie bedzie lecie¢ Twoja ulubiona muzyka,

swiatlo przy wydobywaniu dziecka z brzucha zostanie przyciemnione,

dziecko zaraz po porodzie trafi na Twojq klatke piersiowg

bliska osoba bedzie mogta byc¢ z Tobg na sali, a podczas szycia, bedzie kangurowac dziecko,



itp.

Kasia
Ile zajmuje zmienienie nastawienia na takie pozytywne?

To jest bardzo mocno uzaleznione od konkretnej osoby i tego, na ile jest otwarta na zmiang
przekonan. Warto juz od poczqtku cigzy nad tym pracowad, ale nawet kiedy termin porodu
Jjest juz blisko mozesz nadal dbac¢ o swoje dobre samopoczucie, poszukiwac inspirujgcych
historii porodowych albo oglgdaé na youtubie filmy z porodow, ktore sie odbywajq z uzyciem
technik hipnoporodowych.

Magdalena
A co jesli w trakcie porodu wystapig komplikacje no 1 w ostatecznosci musi dojs¢ do cc?

Kiedy pracujemy nad przygotowaniem do przyjemnego porodu wzmacniamy Twoje poczucie
pewnosci siebie, zaufanie do ciata, ale tez umiejetnos¢ nawigowania w sytuacjach nagtych,
niespodziewanych, tak, abys caly czas czuta si¢ w swojej mocy. Jesli jednak personel
medyczny zasugeruje operacje cesarskiego ciecia, poprosi¢ o omowienie wszystkich wskazan i
ale tez konsekwencji wstrzymania sig z tq decyzjg. Jesli zgodzisz sie na CC (to operacja, ktora
niesie za sobq ryzyko i Twoja zgoda jest wwmagana, dobrze jest o tym pamigtac), warto
poprosic o to, by przy porodzie wigczono Twojg ulubiong muzyke, swiatto przy wydobywaniu
dziecka z brzucha zostato przyciemnione, dziecko zaraz po porodzie trafito na Twojq klatke
piersiowq, bliska osoba mogta podczas szycia, bedzie kangurowac dziecko, itp.

Monika
Jak mozemy panowac¢ nad Igkiem ? Moze Pani poleci¢ Nam dobra ksigzke lub film ktory jest
W stanie troche zmieni¢ nasze myslenie ?

Warto dotrze¢ do pierwotnego zrodta leku, ktore jest w nas, zadaé sobie pytanie, co Ci daje
poczucie bezpieczenstwa i w jaki sposob sama moZesz siebie wspieraé w czuciu sie
bezpiecznie i spokojnie. Jesli chodzi o filmy polecam na przyktad ,, Orgasmic Birth” w rez.
Debry Pascali Bonnaro, ,, Narodziny jakie znamy” Eleny Tonetti Vladimirovej, ,, Bo pordd to
ruch” w rez. Karin Berghammer. Z ksigzek polecam na przyktad ,, Mama Bamba”, ,, Rodzi¢
mozna tatwiej” Izabeli Dembinskiej, ,, Urodzi¢ razem i naturalnie” Ireny Chotuj.

Karola
Czy jest Pani w stanie zaoferowac kobiecie co$ wigcej niz psycholog - przezwyci¢zanie
strachu 1 Igku, wspieranie pozytywnego nastawienia?

Z moimi klientkami pracuje holistycznie — zajmujemy sie umystem, ciatem, emocjami i duszg.
Dbam zarowno o ich dobrostan psychiczny, jak i techniki pracy z cialem, zajmujemy sie
podswiadomoscig (np. przez medytacje prowadzone), zaufaniem do wewnetrznego autorytetu,
stuchaniem intuicji i oczywiscie rozbrajaniem wszystkich mitow przez omawianie konkretnych
zagadnien tak, by poszerzyc wiedze na ich temat.

Agnieszka
Czy moze pani by¢ z rodzaca w szpitalu?



Na ten moment nie towarzysze w porodach. Moje klientki wspieram jednak online. Gdy ich
porod sie zacznie, jestesmy w kontakcie.

Magdalena

Jak pokona¢ strach przed porodem jak i dlugim pobytem w szpitalu?

Strach przed porodem mozna oswoi¢ i zamieni¢ na ekscytacje. Do tego wskazane jest m.in.
zdobycie wiedzy o procesie fizjologicznym, jakim jest poréd, praca z przekonaniami,
wyciszanie logicznego umystu, ktory podkreca nasz strach (np. przez medytacje), szukanie
pozytywnych opowiesci porodowych.

Co do pobytu w szpitalu, warto si¢ dowiedzie¢, w jakich sytuacjach dtugi pobyt jest konieczny
i zapewnic sobie odpowiednie wsparcie. Warto tez pamigtal, Ze mozna wypisac si¢ na
zqgdanie, jesli czujemy si¢ dobrze i na sitach.

Patrycja

A jak pokona¢ strach przed dzieckiem? Obawiam si¢ czy bede dobra mama i czy uda mi si¢
mu wszystko zapewnié. Czy pozytywne przygotowanie od porodu moze mi tez w tym
pomoc?

Przede wszystkim nie stawiac sobie zbyt wygorowanych oczekiwan wzgledem swojego
macierzynstwa, dac¢ sobie prawo do uczenia sig¢ tej roli, popetniania bledow i proszenia
innych o wsparcie. Poza tym, zidentyfikowa¢ jakie doktadnie leki stojq za tymi obawami,
Nazwacé je (np. wypisac na kartce) i zastanowic sie, skqd pochodzgq, z czyich oczekiwan
wyplywajq i czy te oczekiwania da si¢ w ogole spetni¢. Cigza to dobry czas, aby pracowac
nad swoimi emocjami, zaopiekowac sie swoim wewnetrznym dzieckiem. Warto uwolni¢ sie od
dawnych zranien i traum, zwlaszcza zwigzanych z naszym dziecinstwem. Przygotowujgc do
porodu moje klientki wspieram je ponadto w nawigzaniu wiezi z dzieckiem, juz na etapie
ciqzy, stworzeniu dla siebie i dziecka odpowiednich rytuatow, ktore pomagajg odnalezé sie w
nowej roli.

Iza
A czy mozna pokonac¢ jakos strach, ktory pojawia si¢ w zwiazku z pandemig i rodzeniem w
tych warunkach?

W zwigzku z niepewnosciq sytuacji w szpitalach i ograniczeniach praw rodzgcych
spowodowanej przez pandemie, warto Sledzi¢ dziatania Fundacji Rodzi¢ Po Ludzku, ktora
monitoruje sytuacje w kraju i publikuje na swojej stronie www i w mediach
spotecznosciowych praktyczne porady dla kobiet w cigzy, zwigzane z egzekwowaniem swoich
praw.

Poczucie bezpieczenstwa trzeba wzmacniac w pierwszej kolejnosci w sobie, lepiej ograniczy¢
tez kontakt z informacjami i opowiesciami, ktore wzbudzajg niepokdj.

W ostatecznosci, jesli podstawy do leku sq bardzo duze i uzasadnione, warto pomyslec¢ o
udzieleniu petnomocnictwa prawniczce lub prawnikowi, ktorzy specjalizujg sie w
reprezentowaniu kobiet rodzqcych w kontakcie ze szpitalem.

MagdaM

Ile trzeba zostac w szpitalu po cc?

To zalezy od konkretnego przypadku potozniczego, warto tez dopyta¢ w szpitalu, w ktorym
planujesz rodzi¢, ile zwykle trwa tam pobyt po cigciu. Jesli czujesz si¢ dobrze, Zawsze mozesz
wypisac sig na zgdanie.



Paulina
Czy pozytywne nastawienie me¢za moze nam pomoc przy porodzie?

Zdecydowanie tak. Warto przygotowac partnera merytorycznie i mentalnie, jesli oczywiscie
chce by¢ naszym porodowym wsparciem.

Agnieszka
Jakie metody tagodzenia bolu?

Naturalne sposoby tagodzenia intensywnych odczuc¢ porodowych to m.in. spokojny oddech (z
wydtuzonym czasem wydechu), przytulanie sie¢ | pIeSZCzoty z partnerem, catowanie sie,
medytacje i afirmacje, pozwalajgce wejs¢ w stan autohipnozy, taniec lub inne formy ruchu
(np. krecenie biodrami, bujanie si¢ na pitce itp.)

Agnieszka
Czy strach przed porodem moze dziata¢ motywujaco?

Strach jest dobrym motywatorem tylko w sytuacjach zagrozenia, gdy musimy zadziataé
instynktownie i szybko, aby si¢ obronic¢. Porod natomiast to proces, ktory bardziej
przypomina maraton. Dlatego warto sie przygotowac, i zastqpic strach ekscytacjg, wiedzq i
wsparciem.

Magdalena
Czy oksytocyna musi sptyna¢ do konca z kroplowki gdy jest podawana na czas porodu?

To zapewne zalezy od konkretnej sytuacji potozniczej, danego przypadku i koncepcji
postepowania medycznego z dang pacjentkq. Ale zgodnie z prawami pacjenta na kazdy zabieg
musisz wyrazi¢ Swiadomgq zgode, co oznacza, ze mozesz odmowic przyjecia oksytocyny,
prosi¢ o uzasadnienia powodow jej podania i omowienie skutkow ubocznych. Oksytocyna
syntetyczna to lek; dziata inaczej niz naturalna, wytwarzana przez organizm. Skurcze po niej
sq najczesciej duzo bardziej bolesne i nie wystepujq pomiedzy nimi przerwy, pozwalajgce na
odpoczynek...

Aga
Jak domagac sie przestrzegania swoich praw podczas porodu?

Po pierwsze, poznac swoje prawa. Po drugie, pracowaé w trakcie cigzy nad komunikacjq
asertywnq. Po trzecie, zapewnic sobie wsparcie osoby towarzyszqcej, ktora moze w trakcie
porodu wspiera¢ nas W przestrzeganiu naszych prawi przypominac nam o naszych
priorytetach (np. wyedukowany w tym temacie partner, doula). Po czwarte, zaufaé swojej
intuicji i uswiadomic sobie, ze kazda interwencja medycznych wymaga udzielenia swiadomej
zgody, co nie znaczy, ze na wszystko musimy sie automatycznie zgadzac. Zawsze mozna prosic¢
o uzasadnienie decyzji medycznych i przedstawienie alternatywnych rozwiqgzan.

Marta



Mam pytanie dotyczace jeszcze porodu,czy krzyk w bolach partych pomaga przy porodzie w
ostatniej fazie? Potozne ostatnio mnie uciszaly i czutam sie niekomfortowo, ale byto dla mnie
to instynktowne. Czy moge krzycze¢ ?

Wydawanie dzwigkow w porodzie jest bardzo pomocne, pomaga tagodzic intensywne
odczucia, daje wrazenie lepszego kontaktu z ciatem i wyplywa z nas instynktownie, wiec
warto robi¢ swoje i nie przejmowac sie komentarzami.

Trzeba jednak pamietac, aby bylo to bardziej niskie mruczenie, przeciggle mmmm, spiew lub
wydawanie innych, nawet glosnych dzwiekow, ktore NIE zaciskajq gardfa. Struktury krtani i
pochwy sq zbudowane z podobnych tkanek i sq powigzane ze sobq, wigc zaciskanie gardta czy
szezeki powoduje automatycznie zacisniecie miesni pochwy, a to utrudnia pordéd zamiast go
utatwic¢. Krzyk, zwtaszcza jesli wynika z paniki, przerazenia, a w jego wyniku zaciskamy
gardlo, zuzywa poza tym bardzo duzo energii, ktora jest potrzebna W porodzie.



