Gory i doliny...
czyli emocje w ciazy i po porodzie

Ciaza i okres po porodzie sa etapem duzych zmian w Twoim zyciu. Na pewno
doswiadczytas juz, ze takze Twoje samopoczucie zmienia sie pod wpltywem
réoznych czynnikéw. Psychika kobiety jest niezwykle wrazliwa na to, co dzieje
sie wokot niej - na zewnatrz i w niej - w jej ciele. Powszechnie nazywane
~hustawki nastrojow” moga zdarzac sie w tym niezwyklym czasie czesciej, by¢
silniejsze i nieraz niejasne dla ciebie czy otoczenia. To naturalne reakcje
organizmu bedace z jednej strony skutkiem ,burzy hormonéw”, a z drugiej
procesu przyzwyczajania sie do nowej roli. Jak sobie z tym poradzi¢ i kiedy te
zmiany moga niepokoi¢? Na te pytania i inne pytania odpowiadaja eksperci
programu ,,Zdrowa ONA".

Az 56% kobiet planujacych, bedacych w cigzy i matek za psychiczne, emocjonalne
przygotowanie do cigzy uwaza poczucie kobiety, ze to pozytywna zmiana w zyciu, ktora
przynosi gtdwnie zyski a nie straty - wynika z badania Zdrowa ONA przeprowadzonego
na zlecenie producenta preparatu Folik'. Jednak okazuje sie, ze zamiast nieposkromionej
i wiecznie trwajacej radosci, pojawiajg sie fzy, rozdraznienie i niezadowolenie. To
dodatkowo moze wzbudzaé poczucie, ze ,co$ ze mng jest nie tak”.

Kazda z nas ma swojg wrazliwosé, wytrzymatosé, wiasciwy sobie ——
sposdéb reagowania na to co nowe. W czasie cigzy i po porodzie Twoj
nastréj bedzie zalezat od tego, jak sie czujesz fizycznie, jak wygladaja
poczatki pielegnacji i tworzenia wiezi z dzieckiem, co myslisz o sobie
oraz na ile jestes dla siebie cierpliwa i wyrozumiata. Odczuwanie
niepewnosci, leku czy nawet nieporadnosci to normalne stany
w kontekscie tych wielkich wydarzen. Burza hormondw, nowa rola,
wysitek fizyczny to duze wyzwanie, zwilaszcza, ze wszystko odbywa
sie jednoczesnie. Pamietaj, ze masz prawo potrzebowaé czasu, aby
dojs¢ do siebie i odnalez¢ sie w petni w nowej sytuacji. Jesli jednak
niepokoi cie twdj stan psychiczny, rozmaw:a] o tym z bliskimi Ilub skonsultUJ sie ze
specjalista. Nie warto czekaé, az ‘“samo przejdzie”, zwiaszcza jesli cierpisz -
podpowiada Dorota Gromnicka, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

WA ‘“v"“ ‘

W cigzy stezenie hormondw w organizmie kobiety wzrasta
kilkusetkrotnie. Jak pewnie niejedna kobieta zauwazyta, zmiany
hormonalne wptywaja na nastrdj i samopoczucie nawet podczas
zwyktego cyklu, wiec mozemy sobie wyobrazié, co dzieje sie podczas
cigzy. To co nazywamy kaprysnoscia, zmiennoscia, wahaniami
nastroju moze by¢ wynikiem ogromnego skoku estrogendw i
progesteronow. Kolejny etap jest juz po porodzie, kiedy pojawia sie
nowa funkcja organizmu - karmienie piersiq. Wtedy réwniez organizm
przechodzi kolejne zmiany, zwigzane m.in. z produkcjg oksytocyny.
Jednak duzg role odgrywaja tez czynniki psychologiczne i ogdlna
zmiana sytuacji zyciowej. Stany dtugotrwatego przygnebienia czy wrecz depresji to
zupetnie inna kwestia, ktorg warto skonsultowacé ze specjalista — moéwi dr n. med.
Grzegorz Potudniewski, ginekolog-potoznik, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Zmiany wedtug trymestréw:

e I trymestr - Twoj organizm przechodzi nagta zmiane, stezenie hormonow
gwattownie wzrasta, a dodatkowo mozesz mie¢ dolegliwosci typu mdtosci
i wymioty. To tez czas przyzwyczajania sie do mysli, ze bedziesz miata dziecko.
Mozesz doswiadcza¢ ambiwalentnych emocji, ktére tez szybko sie zmieniaja lub
wystepujg jednoczesnie.



e II trymestr - juz zdazytas sie przyzwyczai¢ do mysli, ze bedziesz mama. Mijajq
tez mdtosci i czas najwiekszego ryzyka poronienia, wiec czujesz sie juz
bezpieczniej. Ciggle odczuwasz pewne wahania nastrojéw, ale nie sg one juz tak
dokuczliwe, jak wczesniej.

e III trymestr - zmiany w Twoim ciele s juz bardzo widoczne i zaczyna sie
odzywac¢ zmeczenie. Poniewaz coraz wiecej czujesz - kopniecia, przesuniecia,
czasem tez czkawke - zaczynasz coraz czesciej mysle¢ o porodzie i martwic sie,
jak to bedzie. Jednoczes$nie z podekscytowaniem czekasz na ten moment.

Kolejne zmiany, czyli co dzieje sie z emocjami po porodzie...

Z przyjsciem dziecka na swiat wigze sie cata gama emocji, ktorych moze doswiadczy¢
mama. Z jednej strony pojawia sie rados¢, szczescie, wzruszenie, a z drugiej niepewnosé,
czy tez obawa, ze ,nie dam rady”, ze ,sie nie sprawdze”. O czasu do czasu przychodzg
tez watpliwosci, czy bede dobra mama. Pamietaj, ze Twdj organizm ma prawo domagac
sie odpoczynku po tak ogromnym wysitku fizycznym i stresie zwigqzanym z porodem. Nie
ztos$¢ sie na siebie, ze chce Ci sie spaé, nie probuj wszystkiego robi¢ sama, pozwdl
partnerowi cie odcigzyé, bliskim ugotowac dla ciebie obiad. Jestes dla dziecka wyjatkowag
osobg, z Tobg na poczgtku swojego Zycia spedzi najwiecej czasu i dasz mu wiele dobra.
Natura wyposazyta kobiete w ogromne rezerwy sity i energii na ten czas, by mogta
podjac sie opieki, nawet jesli sama jest zmeczona. Gospodaruj jednak nimi rozsadnie, bo
nie jest to studnia bez dna. Dziecko jest bardzo wazne, ale nie oznacza to, ze musisz
zajmowac sie nim caty czas sama. Bez odpoczynku, przerw trudniej bedzie zachowac ci
dystans, spokdj, odzyskaé rownowage po porodzie. Jesli catkowicie zapomnisz o sobie,
ustalisz sobie poprzeczke zbyt wysoko, przyjdzie taki czas, ze ciezko Ci bedzie bez zalu i
uczucia goryczy spetniaé potrzeby Twojego dziecka - moéwi Dorota Gromnicka,
psycholog, ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Gdy zaczynasz karmi¢ piersia...

Po porodzie przed kobietg stoi kolejne wyzwanie — karmienie piersia. Mamy chciatyby,
aby ich dziecko od razu ssato piers. Nieswiadomie traktujg to jako sprawdzian wiezi, ich
gotowosci do bycia dobrg matka. To jest putapka emocjonalna. Kiedy dziecko ssie piers
bez wiekszych problemdéw wdwczas czujg sie zaakceptowane, jesli tak sie nie dzieje,
zaczynajg obwiniac siebie, ztosci¢ sie, czué, ze robig cos Zle. Tymczasem poczatki bywajg
trudne i trzeba sie uzbroi¢ w cierpliwo$¢. Dwie osoby muszg sie poznaé, nauczyc siebie,
by by¢ blisko.

Podczas karmienia piersia miedzy Toba a Twoim dzieckiem powstaje ogromna wiez,
zarowno fizyczna jak i emocjonalna. Poniewaz bardzo duzo moéwi sie o pozytywnym
wptywie karmienia piersiq na rozwdj dziecka, mozesz odczuwac strach przed tym, ze Ci
sie nie uda, Zze nie zapewnisz dziecku odpowiedniej ilosci pokarmu. Razem ze stresem,
watpliwosciami, niezadowoleniem z siebie, lekiem o prawidfowe przybieranie na wadze
dziecka, pojawiaja sie kolejne trudnosci i blokady. Wodwczas laktacja rusza z pewnym
oporem, a mama tkwi w bfednym kole - wyjasnia Dorota Gromnicka. Przede
wszystkim daj sobie i dziecku czas na nauke. To czy i jak dziecko bedzie ssato, zalezy od
Ciebie i od niego samego. Rzadko kiedy wszystko przychodzi od razu. PoradZ sie innych
mam, jak sobie radzity z réznymi trudnymi sytuacjami. Jezeli po 2-3 dniach wcigz
bedziesz miata problemy z przystawieniem dziecka do piersi, porozmawiaj ze swoim
lekarzem lub specjalista do spraw laktacji, ktorzy podpowiedza, jak prawidfowo karmic
dziecko.

i Badanie przeprowadzone w ramach programu ,Zdrowa ONA” na zlecenie producenta preparatu Folik przez agencije SW
Research w dniach 12-21.08.2013 metodg internetowych zestandaryzowanych wywiaddw kwestionariuszowych (CAWTI).
W badaniu udziat wzieto 600 kobiet w wieku 18-40 lat, w tym 318 wywiaddw zrealizowano z kobietami, ktére planujq cigze, 164
z kobietami bedacymi w cigzy oraz 185 wywiaddw z matkami, ktore urodzity dziecko w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Powyzsze
kategorie nie byty roztaczne, tj. w probie znalazty sie kobiety, ktére nalezaty do kilku wymienionych grup.



