Patrycja
Kiedy warto zglosi si¢ na konsultacje z psychologiem odno$nie obaw cigzowych,
macierzynskich porodowych? jakie objawy powinny sktoni¢ nas do wizyty u psychologa?

Odpowiedz

Pani Patrycjo mysle sobie, ze gdy takich obaw jest duzo, gdy pojawiaja si¢ one czesto.
Najprosciej] mowigc w momencie gdy kobieta czuje, ze te obawy utrudniajg jej codzienne
funkcjonowanie. Tak tez nazwalabym te objawy, przyjrzatabym si¢ przede wszystkim swoim
emocjom i mys$lom ich intensywnosci i czestotliwosci.

Ewa

Wujek "z do§wiadczeniem wychowawczym" co chwile pyta mnie o rzeczy dotyczace mojego
dziecka np, czy juz zmienitam smoczek na wigkszy w butelce. jak mu powiedziec, ze daje
rade 1 zgby si¢ nie dopytywat bo mnie to ztosci?

Odpowiedz

Pani Ewo, a co Pani mysli o odpowiedzi whasnie w taki sposob w jaki Pani jg napisata zadajac
to pytanie? :) Ztosci mnie Twoje dopytywanie, nie chce, zebys to robil, daj¢ sobie radg.
Dodam tylko, ze to, ze wujek ma doswiadczenie wychowawcze nie upowaznia go do dawania
rad, ktore Panig zloszczg.

Paulina

Po porodzie, kobieta w pologu tez jest obcigzona w jaki$ sposob psychicznie, bardzo duzo
zmienilo si¢ w jej zyciu i chyba dlatego sztuka rad, chce jak najlepiej dla swojego dziecka. jak
poradzi¢ sobie w potogu zeby wybrac te trzy ktére moga by¢ wartosciowe. A jak powiedzie¢
komus$ Ze rady nie sg potrzebne?

Odpowiedz

Potog jest szczegdlnym czasem dla kobiety. Mysle, ze tu kwestia wsparcia wzrasta do
maksimum. Oczywiscie moze by¢ tak, ze kobieta szuka rad i nie ma w tym nic ztego. To co
pomaga w tym, zeby nie przyttoczy¢ si¢ radami to mozliwos¢ rozmowy o swoich
watpliwos$ciach i troskach z zaufang osobg. Celem takich rozmow jest gldownie odpowiedz
sobie samej na pytanie jakg mama chce by¢? Czego mi potrzeba, zeby by¢ szczesliwg mama.
Czego si¢ obawiam na ten moment.

Odpowiedz, ze nie potrzebuje rady jest najbardziej klarowna odpowiedzig jakag moge sobie
wyobrazic.

Kasia
Ilo$¢ rad moze ostabi¢ w nas nasze poczucie wartos$ci jako matki i nasza pewnos¢ siebie. czy
oprocz spotkania z psychologiem, mozemy siggna¢ po jakas literature? strony www?

Odpowiedz

Pani Kasiu oczywis$cie istnieje sporo zrodel, ktore wspieraja mamy. Ze swojej strony polecam
psycholozke Joanng Frejus (O matko depresja), ktora tworzy wspierajace tresci dla mam.
Ostatnio Magdalena Komsta wydata §wietng ksigzke dla mam pod tytutem Czwarty Trymestr.



Emilia
W jaki sposob powiedzie¢ mamie czy tesciowej, ze nie chcemy ich rad w sposob delikatny,
aby ich nie urazi¢ jednoczesnie czujac ztos¢?

Odpowiedz

Pani Emilio na samym poczatku prosze¢ sobie pozwoli¢ na tg zto$¢. To jest ok, ze Pani ja czuje
, ona przychodzi po to, zeby zadbac¢ o Pani granice, ktore wiasnie zostaty naruszone przez
mameg lub tesciowa. Sposob delikatny, ktéry mi si¢ nasuwa to: Nie dzigkuje, nie potrzebuje,
ale dla mnie delikatna odpowiedz jest rowniez: Nie chce, zebys tak robita, przeszkadza mi to,
zto$ci mnie to. To Pani wybiera co dla Pani znaczy delikatnie.

Weronika
Czy ze wzgledu na strach porodowy , boje si¢ porodu, powinnam zglosi¢ si¢ do psychologa ?

Odpowiedz

Pani Weroniko, strach przed porodem moze by¢ sytuacja naturalng. Jednak gdy strach jest dla
Pani czyt intensywny w odczuwaniu (mam na mys$li czestotliwo$¢ i intensywno$¢) zalecam
wizyte u specjalisty.

Patrycja

Jak w obecnych czasach przedstawi¢ rodzinie 1 bliskim ze nie chcacy licznych odwiedzin w
pierwszych tygodniach zzycia malucha? widomo ze nikt nie chce naraza¢ noworodka na
choroby ale chyba brakuje §wiadomos$ci w tym temacie nadal.

Odpowiedz

Pani Patrycjo, myslg, Ze zna Pani swoje powody dla ktorych nie chce Pani czestych
odwiedzin. Szczera rozmowa z bliskim i1 przedstawienie swojej perspektywy, mowienie o
sobie 1 swoich potrzebach wydaje si¢ sensownym pomystem prawda? Prosze pamigtac, ze to
Pani decyzja i ma Pani swoje wazne powody co do niej, natomiast nie ma Pani wptywu na
reakcje bliskich to nie umniejsza waznosci Pani decyz;ji.

Ewelina

Rozumiem rady od mam czy os6b doswiadczonych (mimo, Ze o nie nie prosz¢ to te jestem w
stanie je wystuchac) a co w sytuacji kiedy opinie 1 oceng¢ w tym rady wypowiada osoba, ktora
nigdy nie byla w cigzy ani nie pracuje w zawodzie z tym zwigzanym oraz nie ma zadnego
doswiadczenia? Podkresle, ze krytykuje niekonstruktywnie? Powiedzenie jej wprost o swoich
uczuciach nie zmienia postawy wrecz pobudza do dalszego kontynuowania wpedzania w zte
samopoczucie.

Odpowiedz

Pani Ewelino to co Pani napisata jest dla mnie historig o tym, Zze nie mamy wptywu na
zachowania innych, ich stowa, czyny. To na co mamy wptyw to na naszg reakcje, na to czy
trwamy w jakiej$ relacji, czy ja przerywamy gdy jest ona zbyt nam zagrazajaca.

Anetta
Czy mozna sie jakos$ uchroni¢ przed baby blues? Sg kobiety ktére sg bardziej sktonne do tej
dolegliwos$ci?



Odpowiedz

Pani Aneto, Baby Blues, jest stanem fizjologicznym. Moze on wystapi¢ w sposob naturalny
po porodzie. Jest on stanem trudnym i oczywiscie moze znaczaco utrudnia¢ funkcjonowanie
na tyle, ze potrzebna jest pomoc specjalisty. Na pewno sg kobiety, ktére beda odczuwaty go
bardziej w duzej czgsci sg to kobiety u ktorych ryzyko depresji poporodowe;j jest wieksze.
Warto monitorowaé swdj stan psychiczny i mie¢ osobe bliska, ktora bedzie gotowa
powiedzie¢ nam o tym, ze zauwazyta niepokojace objawy w naszym zachowaniu.

Ewa

Mam tez kolezanke ,ktora neguje kazdy mdj pomyst/rozwigzanie dotyczace dziecka np. ten
wozek bedzie dla mnie zty, bo... . jak jej powiedzie¢ ze to ja wybratam i ze to ja ssie bede
"meczy¢"?

Odpowiedz

Pani Ewo myslg, ze w zgodzie ze swoimi odczuciami. Jezeli mgczg Panig rady kolezanki
warto jej o tym powiedzieé¢, pamigtajac o braku oceny kolezanki jako osoby, a skupiajac si¢
na jej zachowaniu. Dla przyktadu takie komunikaty wygladaja w ten sposob: Irytuje mnie to,
ze negujesz kazdy moj pomyst chee, zebys przestata to robié.

Weronika
Czy w salve jest dostepna pomoc psychologiczna w razie potrzeby po porodzie ?

Odpowiedz
Pani Weroniko niestety nie umiem odpowiedzie¢ na to pytanie. Mysle, Ze taka informacja
moze by¢ na stronie szpitala lub mozna jg uzyska¢ na wizycie kwalifikacyjnej do porodu.

Martyna
A jesli chodzi o rady od obcych 0sob ? jak do nich podchodzi¢ ?

Odpowiedz
Pani Martyno, zgodnie z Pani emocjami i potrzebami. Jezeli rady wywoluja emocje trudne 1
sa Pani nie potrzebne to warto o tym powiedzie¢ osobie, ktéra tych rad udziela.

Monika

Czy ze wzgledu na powiktania w 1 porodzie naturalnym , 1 maja corke z
niepelnosprawnoscia, wzmozone napiecie miesniowe ... i podobna sytuacje w 2 porodzie
naturalnym , ale lekarze szybko juz reagoweali i corka jest zdrowa ... mam obawey co do
porodu naturalnego czy to ewentualnie cesarki 3 dzidziusia. boje sie tego czasu... czy w takiej
sytuacji powinnam udac sie do psychologa ?

Odpowiedz

Pani Moniko, dos§wiadczenia, ktore Pani opisata sg naprawdg trudne. Lek, ktory odczuwa Pani
obecnie jest naturalng konsekwencja tego czego Pani doswiadczyta. Spotkania z
psychologiem moga przynie$¢ Pani wsparcie i1 ulge. Jezeli lek, ktory Pani odczuwa utrudnia
Pani funkcjonowanie dobrze jest udac si¢ do specjalisty.



Ewa
Ale osoba ktora "radzi" nie zawsze mowi zle, czasem potrzebujemy od nich rady, jak
wytlumaczy z¢by nie obrazala sig, tylko zeby poczekata az my ja zapytamy?

Odpowiedz

Pani Ewo, mysle, ze zgodnie z tym jak Pani czuje. Zach¢cam do mdéwienia o sobie o tym jak
na Panig wplywaja rady i o tym, ze wazne dla Pani jest decydowanie kiedy tej rady Pani
potrzebuje. Natomiast to czy kto$ si¢ obrazi czy nie, jest juz decyzjg tej osoby.

Martyna
I czy pozwala¢ mamy na krytyke specjalistow , np potozeni ? czy moze ona nas krytykowac ?
czy moze Pani pomoc jak w takiej sytuacji si¢ zachowac ?

Odpowiedz

Pani Martyno to, ze ktos$ jest specjalista nie upowaznia go do krytyki. Rozumiem, ze
zwracanie uwagi, niezgoda na ranigce nas komunikaty od specjalistow jest trudne, poniewaz
samo stowo specjalista budzi przekonanie, ze nie powinno mu si¢ zwraca¢ uwagi. Jednak
dbanie o siebie i swdj komfort psychiczny jest w mojej ocenie wazniejsze niz znaczenie stowa
specjalista.

Ewa
Do kiedy moze objawic si¢ baby blusa? A moze to juz nie baby bluz tylko depresja?

Odpowiedz

Pani Ewo, Baby Blues w swoim maksymalnym wymiarze czasowym trwa do dwdch tygodni.
Depresja to choroba, ktéra ma okreslone objawy. Gdy pojawiaja si¢ watpliwosci bardzo
zachgcam do konsultacji z psychologiem, psychoterapeutg badz psychiatra.

Monika

Czy baby blues mozna odczuwac jeszcze przed porodem? juz teraz obawiam si¢, jak
poradzimy sobie z sytuacja po porodzie, mdj maz bardzo duzo pracuje, sporo czasu spedzam
niestety sama. Mam wsparcie, ale boje si¢ ze to nie wystarczy...

Odpowiedz

Pani Moniko, Baby Blues to smutek poporodowy. To o czym Pani pisze to lek. Jezeli czuje
Pani, Ze jest on zbyt silny, jest go za duzo, utrudni on Pani funkcjonowanie warto wtedy
skonsultowac si¢ z psychologiem.

Jolanta
Jak reagowac przy porodzie na nietadne komentarze od lekarza czy potoznej?

Odpowiedz
Pani Jolanto, wyobrazam sobie, Ze w sytuacji porodu mozna nie mie¢ sity na wysublimowane
1 wyszukane asertywne odpowiedzi. Napisze odpowiedz jako psycholog, ale 1 jako kobieta po



porodzie, niech Pani mowi co Pani czuje i czego Pani oczekuje i nie zastanawia si¢ nad tym
co inni pomys$la. Pordd to wyjatkowa sytuacja, a Pani powinna by¢ zaopiekowana podczas
porodu.

Agnieszka
Czy farmakologicznie mozemy jako$§ zmniejszy¢ objawy baby blusa?

Odpowiedz

Pani Agnieszko, Baby Blues jest stanem fizjologiczny, nie stosuje si¢ w jego przypadku
farmakoterapii przynajmniej mi na ten temat nic nie wiadomo. Natomiast pomocne jest
wsparcie psychologiczne lub psychoterapeutyczne.



