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Publikacja powstala
z mys$la o Tobie

Wewnatrz znajdziesz kilka stéw o emocjach
po porodzie, sposoby radzenia sobie ze
stresem i informacje o Twoich prawach
jako pacjentki.

Z tytu pozostawione zostato miejsce na
notatki lub pamietnik.



Kilka stow
0 emocjach



Zostala§ mama

Pordd jest wyjatkowym
wydarzeniem w zyciu kazdej
kobiety, ktorego sie nie zapomina.
Jednak czesto zwigzany jest z duza
iloscig réznych emocji.

W trakcie i po porodzie w Twoim
zyciu zachodzi wiele zmian.



Szczescie, duma, ulga, wzruszenie, zachwyt,
tkliwosé, wdziecznosé.

Ogromne zmeczenie.

Zaskoczenie intensywnosciag uczucé
w pierwszych dniach i tygodniach
po narodzeniu dziecka.

To normalne uczucia, ktére moga
Ci towarzyszy¢.

Inaczej postrzegasz siebie samg, zmieniaja
sie Twoje relacje z partnerem. Oboje
podejmujecie nowe role w zmienionym
uktadzie rodzinnym i potrzeba czasu, zeby
sie w tym wszystkim odnalezé. Moze sie
okazad, ze to, czego doswiadczasz nie jest
nieustannym pasmem rados$ci i szczg$cia.
Oczekujesz wielkiej fali pozytywnych uczug,
ktora jednak nie nadchodzi.



Trudne stany
emocjonalne po porodzie
sg doswiadczeniem
wiekszosSci kobiet

85% kobiet doswiadcza

w pologu stanu zwanego
baby blues



Jak rozpoznaé baby blues?

» Doswiadczenie przyptywu silnych
i zmieniajacych sie uczu¢ — od spetnienia
i radosci po lek i smutek.

» Poczucie braku kontroli nad sytuacja,
obnizony nastrd;.

» Sprzeczne emocje ,zalewajg Cig” i trudno
jest Ci nabra¢ do nich dystansu.

» Czesto ptaczesz, tatwo sie wzruszasz,
martwisz sie o to, czy bedziesz dobra
mamg, jak poradzisz sobie z dzieckiem.

» Poczucie, ze nie dasz rady, ze opieka nad
dzieckiem cie przerasta.

Pojawia sie najczesciej w 3 lub 4
dobie po porodzie. Trwa od kilku godzin
do kilkunastu dni.



Jakie sg przyczyny
baby blues?

* Hormonalne
W twoim organizmie zachodzg
dynamiczne zmiany hormonalne. Wysoki
poziom oksytocyny i endorfin sprawia, ze
szybko zapominasz o bélu i ,zakochujesz”
sie we wtasnym dziecku. Jednak po kilku
dniach poziom tych hormonéw spada.
Wydziela sie prolaktyna, intensywnie
waha sie poziom hormondéw tarczycy
i nadnerczy. Srednio do 7 dnia po
porodzie gwattownie spada poziom
estrogenu i progesteronu.

* Zmeczenie
Starasz sie odpowiadaé na potrzeby
malucha i nawet kiedy on $pi Ty jeste$
w stanie ciggtej gotowosci i uwagi.



¢ Nawat pokarmu
Pojawia sie w 3 lub 4 dobie. Piersi
nabrzmiewaja i bolg, dziecko moze mieé
trudnos$ci ze ssaniem, biust wymaga
dodatkowych zabiegéw, Ty masz jeszcze
mniej czasu na sen.

e Zmiany w ciele
Fizjologia potogu moze by¢ dla Ciebie
trudna do zaakceptowania. Piersi sg
ogromne, co chwilg zalewa cie mleko,
krwawisz. Do tego powrét do sylwetki
sprzed ciagzy nie jest natychmiastowy.



Jak mozesz sobie pomoc
w tej sytuacji?

+ Jesli trudno Ci wyrazi¢ emocje, daj ten
rozdziat do przeczytania bliskim, od
ktérych oczekujesz wsparcia i pomocy.

» Popros bliskich o konkretng pomoc
i wsparcie, szczegdlnie w czynnosciach
dnia codziennego — np. ugotowanie
obiadu, zrobienie zakupdw.

» Daj sobie przyzwolenie na przezywane
uczucia, porozmawiaj z mezem lub innymi
bliskimi osobami

» Zadbaj o odpoczynek i relaks, péjdz na
spacer, $pij wtedy, gdy $pi Twoje dziecko

» Poszukaj wsparcia innych kobiet,
ktére niedawno urodzity i znaja
to doswiadczenie



Depresja
poporodowa

Znacznie powazniejszy rodzaj
trudnosci emocjonalnych niz
»baby blues”.

Pojawia si¢ w ciggu pierwszych
6 — 12 miesiecy po porodzie
u 10 do 20% kobiet



Jesli zaobserwujesz u siebie 3

z ponizszych sygnatéw trwajacych dtuzej
niz kilkanascie dni, moze swiadczy¢ o tym,
Zze przezywasz depresje poporodowa.

Zgto$ sie po pomoc do psychiatry lub
psychoterapeuty, jesli:

O czujesz smutek przez wigkszos¢ dnia
i masz obnizony nastrgj

O masz poczucie, ze nic Cie nie cieszy,
nawet rzeczy, ktére kiedy$ sprawiaty
Cirados¢

O bardzo czesto odczuwasz lek

O masz poczucie, ze jestes ztg matka, nie
radzisz sobie z opieka nad dzieckiem

i nie ma szans sie to zmienic¢

O ciagle obwiniasz siebie o wszystko



masz poczucie, ze nikt nie jest w stanie
Ci poméc, ze nigdy nie bedzie tak, jak
sobie wymarzyta$

bardzo trudno jest Ci podjac¢ najprostsze
decyzje, np. czy wyj$¢ dzi§ na spacer, jak
ubra¢ dziecko

niechetnie wstajesz z t6zka, nie masz
nawet sity, aby sie umy¢, ubrac, zadbac

o siebie

stracitas apetyt lub przeciwnie
.Zajadasz” swoj smutek

masz problemy ze snem

czujesz sie caty czas zmeczona
i ostabiona



Pamietaj!

To, ze kobieta jest w depresji nie
oznacza, ze nie chce lub nie

kocha swojego dziecka. Moze jednak
tak wlasnie czu¢, bo smutek jest jak
szklany klosz, ktory oddziela od
innych i nie pozwala odczuwaé
radoSci relacji z innymi.

Znajdz pomoc.



Twoje prawa
jako pacjentki



Jakie mam prawa?

+ Zabiegi medyczne i pielegnacyjne
zwigzane z dzieckiem powinny odbywad
sie w Twojej obecnosci i za Twojg zgoda.

* Masz prawo do petnej i zrozumiatej
informacji o stanie zdrowia swoim
i dziecka.

» Personel powinien pokaza¢ Ci,
w pierwszej dobie po porodzie jak karmic
oraz jak odciggac¢ pokarm.

» Sztuczne mleko moze by¢ podane tylko
na zlecenie lekarza lub na Twoja prosbe
i za Twojg zgoda



Czy to prawda, ze przystuguje mi
opieka psychologa?

Tak, jesli potrzebujesz mozesz skorzystaé
z pomocy psychologa.

Jak powinna wygladac¢ relacja
z personelem medycznym?

» Personel przedstawia sie i wyjasnia swoja
role w opiece nad Toba

+ Traktuje Cie z szacunkiem, pyta o Twoje
potrzeby i oczekiwania

» Pyta o zgode na zabiegi i badania

» Szanuje Twojg prywatnos¢ i poczucie
intymnosci



Jak wyglada pomoc potoznej po
moim powrocie do domu?

» Potozna powinna odwiedzi¢ Cie w domu
nie mniej niz 4 razy. Pierwszej wizyty
spodziewaj sie w ciggu 48 godzin od
otrzymania przez przychodnig zgtoszenia
urodzenia dziecka.

* Potozng mozesz zapytac o kwestie
zwigzane z pielegnacja noworodka.



Zrodia

Tres¢ praw pochodzi z Rozporzadzenia
Ministra Zdrowia z dnia 16 sierpnia 2018 r.

w sprawie standardu organizacyjnego opieki
okotoporodowe

Caty dokument mozesz
przeczytac tutaj:

[m]3 5 [m]

[m]es

Teksty znajdujace sie w informatorze
pochodzg ze strony internetowej i publikaciji
opracowanych przez Fundacje Rodzi¢ po
Ludzku



Na spokojnie po powrocie do domu
mozesz wypetni¢ ankiete stworzona
przez Fundacje Rodzi¢ po Ludzku

Ocen szpital, w ktérym przebywatas.
Wypetnienie anonimowej ankiety, pomoze
dowiedzie¢ sie jak wyglada opieka
okotoporodowa w szpitalu, w ktérym
rodzitas. www.gdzierodzic.info

Odniesienie do ankiety:




Notatnik



Puste strony

Mozesz wykorzysta¢ to miejsce jako
pamietnik z pierwszych dni

zycia maluszka, jako organizer
godzin karmienia lub po prostu
jako notatnik
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