Nie popadaj w skrajnosci,
czyli stow kilka o odnalezieniu zlotego srodka w ciazy

Informacja ,jestem w ciazy” zawsze wprowadza konkretne zmiany
w dotychczasowym 2zyciu, ale nie oznacza to, ze kolejne 9 miesiecy to okres
catkowitego poswiecenia, nawet za cene dobrego samopoczucia. Przede
wszystkim trzeba znalez¢ zloty $rodek i pamietaé, Ze nasze nastawienie
oddzialuje tez na dziecko, dlatego zadba¢ o to, by byto pozytywne. Jak nie
popadaé¢ w skrajnosci, a zarazem nie zaszkodzi¢ swojemu maluchowi? Na to
i inne pytania odpowiadaja eksperci programu ,,Zdrowa ONA".

Nikogo juz nie zaskocze okresleniem, Ze cigza to nie choroba. Coraz
czesciej mowi sie o tym, ze to po prostu odmienny stan, w ktorym
kobieta moze powinna dbaé o siebie bardziej niz dotychczas
(szczegdlnie, jezeli prowadzita niezdrowy styl Zzycia), ale
w przypadku zdrowej kobiety radykalne zmiany zwigzane np.
z aktywnosciq fizyczng, wczesnym pojsciem na zwolnienie lekarskie
itp. wcale nie sq konieczne. Po to miedzy innymi konsultuje sie
z ginekologiem, zeby poznaé ewentualne przeciwskazania, rozwiac
watpliwosci. Nie jest tajemnica, ze samopoczucie psychiczne moze
wptywaé na przebieg cigzy i tak np. stres i ciagly lek o przebieg ;
cigzy moze przyspieszy¢ pordd - méwi dr n. med. Grzegorz Potudniewski,
ginekolog-potoznik, ekspert programu ,,Zdrowa ONA”.

Gdy zmiany przygnebiaja...

Kobiety, ktére sg w cigzy, czesto podejmujg okreslone dziatania na ,wszelki wypadek”.
Chca miec poczucie, ze wykonaty najlepiej to, na co miaty wptyw. Szukajg w ten sposdb
pewnosci i bezpieczenstwa. Czesci z nich przychodzi to zupetnie bezproblemowo.
Przestawiajg swoje priorytety, zmieniajg plany i nadal sg usmiechniete, pozytywnie
nastawione do tego, co sie w ich zyciu dzieje. W niektérych przypadkach jednak
radykalne zmiany sprawiajg, ze przyszta mama ma poczucie podporzgdkowania catego
ZycCia cigzy i popada w stan przygnebienia.

m W takich sytuacjach warto zapytac siebie, czy dana zmiana jest
konieczna? Czy sq ku temu medyczne przestanki, skonsultowane
z lekarzem, czy np. wynika ona tylko z nacisku otoczenia, ktore
uwaza, ze tak powinno byé, a moze jest wynikiem trudnego do
opanowania leku o zdrowie dziecka. W pierwszym przypadku warto
przemyslec i skupic¢ sie na tym, co da nam ta zmiana i znalez¢ przede
wszystkim zyski z niej ptynace, a nie straty. Podstawg korzysci
. z wprowadzania uzasadnionych medycznie zmian bedzie zapewne

baid o7 | zachowanie zdrowia. Poza tym mozna tez potraktowal to jako
'[v# : .‘.'_;.'i; N dziatanie dajgce poczucie spokoju, bezpieczenstwa i kontroli. Warto
SRR tez zastanowic¢ sie, co mogtoby sie sta¢ gdybym nie podjefa tego
dziatania? Czy nie wzbudzitoby to we mnie dodatkowych obaw, poczucia winy? Niektére
osoby dodatkowo motywuje i mobilizuje analizowanie konsekwencji dtugofalowych
okreslonego dziatania. Jezeli natomiast jest ono podyktowane namowa innych 0sob,
zastanowmy sie, kto skorzysta na jego wprowadzeniu, komu da spokoéj, poczucie kontroli
i bezpieczenstwa. Czy przyniesie ono dobre skutki tylko dla nich, czy dla nas rowniez. Nie
kazda rada otoczenia jest zta. Nad niektérymi naprawde warto sie pochyli¢ i je rozwazy¢.
Jednak jesli masz odmienne zdanie, spréobuj wyjasnié, jakie sq zalecenia lekarza oraz
dlaczego dana zmiana nie jest konieczna. Dzielenie sie swoimi emocjami i myslami
podczas spokojnej rozmowy sprawia, ze sie roztadowujq i stwarza pole do zrozumienia
naszego samopoczucia - méwi Dorota Gromnicka, psycholog, ekspert programu
~Zdrowa ONA".




Badz autorem wlasnego komfortu

Tak, tak, Twoje samopoczucie wptywa réwniez na dziecko, ale nie zapominaj o sobie.
Pomysl, ile korzysci z pozytywnego nastawienia masz Ty sama. Co mozesz zrobi¢, aby
o nie zadbac?

e 2Znajdz czas na czynnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnosc¢. Jezeli lubisz
czytac¢ ksigzki, spotykaé sie z przyjaciétmi czy chodzi¢ na spacery, utéz plan
tygodnia tak, zeby$ mogta poswieci¢ chwile na ulubiong aktywnosc¢.

e Daj sobie prawo do tzw. gorszych chwil. Pamietaj, ze nie nic ztego w tym, ze
czasami po prostu jeste$ zmeczona, martwisz sie lub jest Ci smutno. Nie musisz
w kazdej minucie tetni¢ szczesciem zwigzanym z cigza, a jednoczesnie Twdj stan
wcale nie oznacza, ze jest z Tobg ,co$ nie tak”. Po prostu nastrdj czasami sie
zmienia, jak u kazdego. Ty tez masz do tego prawo.

e Dziel sie swoimi emocjami. Rozmowa o negatywnych uczuciach pomaga
oczysci¢ z nich umyst, a pozytywne sie mnozg — czyli zapewne wrdcg do Ciebie ze
zdwojong sifa.

o Wyksztal¢ w sobie zdrowy dystans. Staraj sie nie przejmowac bfahymi,
codziennymi sprawami. Pomysl dtugodystansowo — czy dana sytuacja wptynie
znacznie na Twoje funkcjonowanie, jezeli sobie zwyczajnie ,odpuscisz”? Jakie ma
znaczenie w stosunku do innych aspektéw Twojego zycia?

e Pomysl o swoich potrzebach. W czasie cigzy pewnie wiele razy ustyszysz, co
powinnas robi¢, a czego nie. W wiekszosci sytuacji druga osoba bedzie sie po
prostu o Ciebie troszczy¢, ale pamietaj tez o tym, czego Ty chcesz. Jezeli z czyms$
sie nie zgadzasz, a co wiecej - lekarz powiedziat Ci, ze dana aktywno$¢ nie
szkodzi ani Tobie, ani przysztemu dziecku, w sposob spokojny, ale jednoczesnie
asertywny powiedz, dlaczego danego dziatania nie podejmujesz. Jedli widzisz, ze
nie ma mozliwosci dialogu, ogranicz swoje wyjasnienia do minimum, tak aby Cie
to zbyt nie obcigzato czy nie wymuszato ustawicznego ttumaczenia sie.

Najwazniejszg rzecza, jaka chciatabym przekazac jest to, zeby by¢ po prostu sobg. Cigza
przygotowuje nas do nowej roli i moze zmieni¢ priorytety, ale nasz temperament czy
potrzeby nie zmienig sie o 180° wzgledem okresu sprzed cigzy. Zmodyfikujq sie, ale nie
zanikng. Dlatego warto zatrzymac sie chwile nad dwiema kwestiami — co byto i wcigz jest
dla mnie wazne oraz jakg wartos¢ dodang wniosta ciaza do mojego Zycia? Wstuchanie sie
w siebie pozwoli znalez¢ tzw. zioty Srodek i zachowaé dobre samopoczucie - dodaje
Dorota Gromnicka.



