Psychologiczne aspekty ciazy i macierzynstwa
— czy mozna sie przygotowac do tego etapu w zyciu?

Wydawac¢ by sie moglo, ze o cigzy wiemy juz wszystko. Kolezanki na biezaco
informowaly nas o jej przebiegu itowarzyszacym jej odczuciom. W domu
rodzinnym co rusz slyszy sie rady od babci, mamy czy siostry, ktére ciaze maja
juz za soba. Czy to wystarcza, by dobrze przygotowac sie do tego szczegolnego
czasu i nastepujacego po nim macierzynstwa? Na te i inne pytania odpowiada
ekspert programu ,,Zdrowa ONA”, psycholog Dorota Gromnicka.

Z badania Zdrowa ONA przeprowadzonego na zlecenie producenta
preparatu Folik' wynika, ze ponad 55% kobiet planujgcych cigze na
nowo planuje przestrzen w mieszkaniu, 45% czyta poradniki dla
przysztych rodzicéw, a ponad 40% radzi sie innych mam. To bardzo
dobre dziatania, ktére pomagajq przygotowacl sie do tego etapu w
zyciu. Kobiety chcg by¢ swiadomymi matkami, wiedzie¢ co i kiedy

robié¢, jakie ubranka kupié, jakie kosmetyki wybraé, na co zwrdcic " b
uwage przy wyborze szpitala. CzesS¢ z tych dziatann stanowi nie tylko 'p_-"": £
zewnetrzne przygotowania na przyjscie dziecka, ale rdowniez jest -* _,'-'i ¢ s

elementem budowania poczucia bezpieczernistwa i kontroli w nowej
sytuacji. W cigzy i podczas macierzyristwa nie da sie wszystkiego zaplanowad, jednak od
Swiadomych dziatan zalezy, ile miejsca pozostawimy na niepewnos¢ i lek. Poczucie
bezpieczenstwa w duzej mierze zalezy od jakosci wiezi z partnerem, od jego
zaangazowania, a takze od relacji z bliskimi osobami, ktérych wsparcie, akceptacja sa
ogromnymi zasobami. Istotne jest rowniez zaplanowanie okreslonych dziatan, ktdre
dadzg poczucie kontroli nad tym, co sie z nami dzieje i sq wyrazem Swiadomego
przygotowania sie do nowej roli - moéwi ekspert programu ,Zdrowa ONA”,
psycholog, Dorota Gromnicka.

Co mozesz zaplanowac?

e Wybierz ginekologa, ktéry poprowadzi Twoja cigze - dobra wspdtpraca
z lekarzem prowadzacym cigze to podstawa pozytywnego nastawienia
i przezywania tego szczegolnego czasu. Wez pod uwage, Ze bedziesz sie do niego
zwracac z nurtujgcymi sie kwestiami, wazne, abys nie bata sie zadawac pytan.

¢ Terminowo wykonaj wszystkie szczepienia i badania. Da ci to komfort
psychiczny, ze robisz wszystko co najlepsze dla bezpieczenstwa swojego dziecka.

e Przyjmuj zalecone preparaty, witaminy i mikroelementy. Pamietaj, ze
o przed przyjeciem jakichkolwiek dodatkowych lekéw powinnas skonsultowac sie
z lekarzem. Na 3 miesiqce przed cigzg rozpocznij suplementacje kwasem foliowym
(0,4 mg dziennie), ktéry chroni przed wadami cewy nerwowej u ptodu.

e Zaplanuj z partnerem kwestie finansowe. Pamietaj, ze w Waszym zyciu
pojawi sie dziecko, ktorego obecno$¢ wymagata bedzie dodatkowych naktaddw
finansowych. Wspdlnie przesledzcie liste rzeczy, ktére musicie zakupié, planujac
w ten sposob budzet na kolejne miesigce.

e Przygotuj torby i ubranka. Nie czekaj do ostathniego momentu, aby sie
spakowac i wyprac rzeczy dla twojego dziecka. Zrdb to, kiedy masz na to jeszcze
site. Jesli zdecydowaliscie sie na wspolny pordd, torbe pakuj przy partnerze, bo to
on bedzie podawat ci z niej rzeczy w czasie porodu i tuz po nim.

e Wybierz szpital i, jesli tego potrzebujesz, polozna. Zapoznaj sie z ofertg
szpitala, personelem, salami, tak, aby$ czuta, ze jestes w miejscu, na ktdre sama



sie zdecydowatas z konkretnych powodow. Niektérym kobietom pomagajg
spotkania z osobistg potozng i sSwiadomos$¢, ze to wtasnie ona bedzie podczas
porodu.

e Zrzuc zbedne kilogramy przed ciaza. W czasie jej trwania nie moze by¢ mowy
0 odchudzaniu.

¢ Pamietaj o zaleceniach dotyczacych diety. Jest ona wazna nie tylko w cigzy,
ale réwniez w trakcie starania sie o dziecko, jak i po jego narodzinach.

e Rodzaj aktywnosci fizycznej omow z lekarzem. To on bedzie wiedziat
najlepiej, jakie ¢wiczenia mozesz, a nawet powinnas$ wykonywac, a o ktdérych
nalezy zapomniec. Rozejrzyj sie i poszukaj szkot jogi dla ciezarnych, a po porodzie
zadbaj o sylwetke, korzystajac np. z oferty okolicznego klubu fitness.

A dobre rady otoczenia?

Dorota Gromnicka dodaje - Tym, co czesto rozprasza i moze nawet troszke denerwuje
sq porady, jakie otrzymujemy od rdéznych osdéb z naszego otoczenia, np. mam, babd,
tesciowych, przyjacidtek. Czasami moze to prowadzi¢ do poczucia, ze ,wszyscy wiedzg
lepiej, a ja sie nie nadaje” lub budzié irytacje, ktérej nawarstwienie moze prowadzi¢ np.
do wybuchdéw ztosci zupetnie niezrozumiatych dla bliskich. Poza tym Swiezo upieczone
mamy czesto w takich sytuacjach czuja sie oceniane i atakowane. Oczywiscie wszystko
zalezy od tego kto i w jaki sposob probuje da¢ rady czy wskazowki. Przede wszystkim
warto prosi¢ o rady, jesli ich potrzebujesz. Po drugie daj sobie prawo do tego, aby
wybiera¢ z czyich rad i w jakim zakresie skorzystasz, nawet jesli sama o nie poprosifas.
Jezeli nie masz doswiadczenia i to Twoje pierwsze dziecko, nie oznacza to, ze musisz
wdrazac kazda ,dobrg rade”. Po trzecie pamietaj, ze opinie innych ludzi o tobie, twoim
podejsciu do kwestii opieki nad dzieckiem, sg tylko opiniami a nie swiadectwem tego,
jaka jestes matkg, mozesz mie¢ w tej kwestii swojq opinie, ktora jest tak samo wazna.
Pozwdl sobie réwniez na odmawianie, informowanie, ze nie chcesz tego typu uwag, jesli
sprawiajq ci jakie$ trudnosci. Zawsze warto skonsultowaé z lekarzem zwfaszcza te rady,
ktore bezposrednio dotyczg zdrowia czy pielegnacji, a decyzje dotyczace opieki, sposobu
wychowania, ewentualnego leczenia podejmowac z partnerem.

A na zmartwienia - telefon do przyjacioétki

Sg sytuacje, w ktorych kazda kobieta potrzebuje rozmowy z przyjaciotka. Nawet jesli
kontakt z partnerem stanowi gtowny trzon wsparcia dla Ciebie, to w niektorych
sytuacjach ,babskie pogaduchy” sa najlepszym lekarstwem. Bywa to szczegdlnie
potrzebne, jezeli chcesz na chwile oderwac sie od tematu cigzy czy macierzynstwa czy
wrecz przeciwnie - ciggle o tym mowi¢. Pamietaj, ze chociaz Twoje zycie bardzo sie
zmienia, wcigz masz prawo do tego, by pomysle¢ o swoich potrzebach. To zupetnie
naturalne i pomaga w zachowaniu dobrego samopoczucia.

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



