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Rodzicielstwo
| jego odcienie

Trudnosci z zajsciem w cigze, poronienia, depresja porodowa

,Ciezko jest sie pozegnac,
kiedy nigdy nie byto szansy cie powitac.”
Anonim



Wedtug danych Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego problem
nieptodnosci dotyka co roku okoto 1,5 min polskich par. Problem
moze leze¢ zaréwno po stronie kobiety, jak i mezczyzny. Ze statystyk
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika z kolei, ze:

* co4-5parajestnieptodna

* okoto 2-10% z nich nie jest zdolne do poczecia dziecka naturalnymi
metodami

* okoto 10-25% par jest niezdolnych do poczecia drugiego dziecka.

CZYM JEST NIEPLODNOSC?

O nieptodnoéci mowimy w momencie, gdy parze po 12 miesigcach
regularnego wspétzycia, nie udaje sie zajs¢ w cigze. Osoby starajgce sie
0 dziecko z reguty zaktadajg, ze sg ptodne i w zwigzku z tym oczekujg
efektdw niezwtocznie od momentu rozpoczecia staran. Dlatego tez, jezeli
pomimo préb, do zaptodnienia nie dochodzi, zarbwno mezczyzna, jak
i kobieta powinni poddac sie badaniom.

Diagnostyka u kobiet zaczyna sie od badan ultrasonograficznych, ktore sg
w stanie powiedziec, jaka jest rezerwa jajnikowa. Wykonywane sg takze
badania hormonalne oraz sprawdzana droznos¢ jajowodow. U pandéw
natomiast pierwszym krokiem jest przebadanie nasienia.

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY NIEPLODNOSCI U KOBIET:

« Zaburzenia owulacji - do zajscia w cigze niezbedny jest prawidtowy
przebieg procesu owulacji. Jest on zalezny m.in. od kilku hormonow.
Wszelkie zakiécenia w procesie uwalniania choéby jednego
z tych hormondéw mogg powodowac zaburzenia ptodno$ci.

» Zespot policystycznych jajnikow (PCOS) — nieprawidtowe dziatanie
hormondéw uniemozliwia dojrzewanie komoérki jajowej i pekniecie
pecherzyka Graffa, a tym samym uwolnienie komérki jajowej do jajowodu.
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* Endometrioza — choroba, ktéra jest bardzo trudna do zdiagnozowania
i niekiedy ustalenie trafnej diagnozy moze zajg¢ nawet 10 lat. Jest to
spowodowane nietypowymi objawami, ktére wywotuje schorzenie.
Endometrioza to stan, gdy komorki z macicy, zwane endometrium, rosng
poza macica.

* Niedroznos¢ jajowodow — gdy jeden lub dwa jajowody sg niedrozne
zajscie w cigze jest niemal catkowicie uniemozliwione. Jajowody moga
stac sie niedrozne na skutek np. zapalenia przydatkéw.

* Hashimoto — nieuleczalna choroba uktadu autoimmunologicznego.
Kobiety cierpigce na tego rodzaju niedoczynnos$¢ tarczycy mogg mieé
niekiedy wieksze trudnosci z zajsciem w cigze. Stad tez wskazana jest
wizyta u lekarza, ktory dobierze odpowiednig dawke leku. Warto wtedy
udac¢ sie jeszcze do dietetyka klinicznego w Poradni Zdrowia
Psychicznego aby dostosowat odpowiednig diete.

* Insulinoopornos$é — innym schorzeniem, kiére moze wptywac¢ na
problemy z zajSciem w cigze jest insulinoopornosé¢. To stan, gdy tkanki
ciata sg nadwrazliwe na dziatanie insuliny.

Wielokrotny nadmiar insuliny zaburza dziatanie catego organizmu: kazdej
jego tkanki. Moze prowadzi¢ do nadmiernej produkcji androgenow
w jajnikach, co skutkuje nieprawidtowym rozwojem pecherzykéw
jajnikowych i zaburzeniami owulacji.

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY NIEPLODNOSCI U MEZCZYZN:

* Azzospermia — to stan, ktory charakteryzuje sie brakiem plemnikéw
W nasieniu.

* Oligoasthenoteratozoospermia — schorzenie o tej egzotycznej nazwie
odpowiada najczesciej za meskg bezptodnosé. Jest to zespot zaburzen
parametrow nasienia, w ktorym stwierdza sie zaréwno nieprawidtowg
ilos¢ plemnikow, jak i ograniczong ich ruchliwosc.

* Nekrozoospermia - bardzo niski odsetek lub catkowity brak zywych
plemnikéw w ejakulacie.
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Pamietajmy, ze nieptodnos¢ to nie wyrok! Obecny rozwdj medycyny
pozwala na skuteczne jej leczenie. W zaleznos$ci od przyczyny lekarz
specjalista zleca odpowiednig terapie.

W uzyskaniu prawidtowej diagnozy i pomocy — poza wizytg u ginekologa
— pary powinny udac sie na wizyte takze do: endokrynologa, androloga,
urologa, psychologa, seksuologa i dietetyka. Warto pamieta¢ , ze
specjalisci z Poradni Zdrowia Psychicznego pracujg zespotowo co na
pewno sprzyja postawieniu szybkiej, prawidtowej diagnozy oraz
skutecznemu procesowi leczenia.

ZDROWY TRYB ZYCIA

Na to czy do zaptodnienia dojdzie wptyw ma wiele czynnikow a m.in. tryb
zycia partnerow i uwarunkowania spoteczne i psychologiczne.

Jezeli zamierzamy zosta¢ rodzicami, warto pamieta¢ o zegarze
biologicznym, ktéry — szczegdlnie w przypadku kobiet — po 35 roku zycia
znaczaco obniza to prawdopodobienstwo. Nie zapominajmy takze
o prawidtowym odzywianiu sie i sporcie - to podstawowe zalecania dla
os6b planujgcych dziecko. Wszelkie natogi jak palenie papierosow,
naduzywanie alkoholu powinny zosta¢ bezwzglednie zakornczone.




Trudng i martwigcg dla 0sob starajgcych sie o dziecko jest kwestia, gdy po
wykonaniu wszystkich niezbednych badan i odbyciu wizyt u lekarzy nadal
nie zostata znaleziona zadna przyczyna nieptodnosci. Na tym etapie
warto przyjrzec sie czynnikom takim jak: uwarunkowania psychologiczne,
porozumienie miedzy partnerami, czy tez obecnosc stresu w codziennym
zyciu. A w tym réwniez pomocny jest psycholog- psychoterapeuta dzieki
ktéremu zyskamy na czasie w wyodrebnieniu czynnikdw wptywajgcych na
Nas niekorzystnie...

NIEPLODNOSC NIEWYJASNIONA (IDIOPATYCZNA)

Jak wskazujg badania, na nieptodnosc idiopatyczng moze cierpie¢ nawet
okoto 10% par. Przyczyna tego problemu nie jest do konca znana
i jednoznaczna, jednak zazwyczaj wigze sie z zaburzeniami
naturyemocjonalnej. Trudnos¢ z zajsciem w cigze dla wielu par jest
dramatem. Stres, presja otoczenia, problemy natury psychologiczne;j
tworzg blokade, ktéra nie pozwala na osiggniecie tego upragnionego
stanu. Czy istnieje wyjscie z danej sytuacji? Psychologowie radzg, aby
zapobiega¢ skutkom nadmiernego napiecia i unika¢ stresu. Nie zawsze
jest to tatwe, dlatego tez pomocna moze by¢ tutaj psychoterapia. Coraz
czesciej zauwaza sie zwigzek miedzy nieptodnoscig a poziomem stresu
u par. Wiele zrodet choréb tkwi w naszej psychice — cziowiek jest
jednoscig psychofizyczng. Nagromadzone emocje w organizmie mogg
prowadzi¢ do zmian w poziomie hormondw, zaburzajg prace niektorych
organdw, a takze podnosié¢ cisnienie. Dwoje ludzi, ktérzy usilnie starajgc
sie o dziecko bez rezultatéw powinno zastanowi¢ sie nad konsultacjg
z psychologiem-psychoterapeuts.

W zwigzkach, ktére majg za sobg wiele bezowocnych préb zajscia
W Ccigze, tworzy sie obsesja na punkcie posiadania potomka. Pary myslg
i podporzgdkowujg cate swoje zycie pod te dziatania. Nie jest to
poprawne, a nawet moze prowadzi¢ do blokady psychicznej. Zadaniem
psychologa jest przypomnienie obydwu osobom o ich innych
aktywnosciach i pasjach, ktérych nie nalezy zaniedbywac. Spokdj, relaks
i odprezenie moze by¢ kluczem do sukcesu. Nie zapominajmy, ze
zwigzkom, ktére decydujg sie na leczenie towarzyszy¢ moze wiele silnych

5



i skrajnych emocji— nadzieja, euforia, rozczarowanie, rozpacz — opieka
psychologa- psychoterapeuty jest tu nieoceniona i pomaga w przejsciu ze
spokojem przez wszystkie etapy leczenia.

ZOSTALISMY RODZICAMI — EMOCJE PO PORODZIE - PIERWSZE
CHWILE RODZICIELSTWA

Dziewie¢ miesiecy oczekiwan i nareszcie nadchodzi ten upragniony
dzien, gdy po trudach porodu mozecie zobaczy¢, dotkng¢ i przytuli¢
Wasze dziecko. | cho¢ tresci poradnikéw dotyczgce przebiegu cigzy na
0go6t zostaty przeczytane i przyswojone przez wiekszos¢ mam, to okres
juz po porodzie czesto bywa ogromnym zaskoczeniem — szczegodlnie fakt,
jak organizm matki reaguje po porodzie. Pamietaj, aby w tych pierwszych
tygodniach zycia dziecka zadbaé o niego, ale réwniez o swoj komfort
psychiczny. Pierwsze godziny po porodzie mogg by¢ intensywne:
poporodowy bdl, nowe otoczenie, sytuacja, a przede wszystkim nowy
cztonek rodziny, ktérym trzeba sie zajg¢. Do tego dochodzg emocje, ktore
mogg zmieniac sie, jak za sprawg kalejdoskopu: radosé, lek, euforia,
smutek. Ponadto mozesz odczuwaé zmeczenie po wielogodzinnym
porodzie. Bgdz dla siebie wyrozumiata i nie krytykuj sie, ze jeste$ zlg
matkg. Sprobuj nazwaé swoje emocje oraz zrozumie¢ ich przyczyne.
Pamietaj, ze tego rodzaju stany emocjonalne dotyczg ogromnej
wiekszosci Swiezo upieczonych mam.

Dwoma najczesciej wystepujgcymi stanami po porodzie jest: Baby Blues
(nazywane tez przygnebieniem poporodowym) i depresja poporodowa.

BABY BLUES

Przygnebienie poporodowe zazwyczaj pojawia sie w 3.lub 4. dobe po
porodzie, zazwyczaj trwa od kilku godzin do kilkunastu dni. Co warto
wspomnie¢, dotyka blisko 85% kobiet. Objawia sie poczuciem
bezradnosci i przyttoczeniem nowymi obowigzkami. Zamiast odczuwaé
rado$¢ z narodzin kochanego dziecka, przeszywa cie lek, smutek,
a dziecko staje sie niemal obojetne. Do tego dochodzi niepohamowany
ptacz i niemoznos¢ uspokojenia sie. Martwisz sie, czy bedziesz dobrg
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matkg i czy dasz rade zajgc¢ sie swoim dzieckiem.

Przyczyny:

* Hormony — tuz po porodzie nastepuje spora hustawka w poziomach
hormondéw. Na samym poczatku organizm matki otrzymuje sporg dawke
oksytocyny i endorfiny, ktére wywotujg uczucie radosci i szczescia
z posiadania nowego potomka. Jednak poziom tych hormonéw spada
w przeciggu kilku najblizszych godzin badz dni. Intensywnie waha sie
poziom hormondw tarczycy i nadnerczy. Po kilku dniach kobiety mogg
odczuc silny spadek estrogenu i progesteronu.

*Zmeczenie i sennos¢ — po wyczerpujgcym porodzie dochodzi brak snu
zwigzany z nie odréznianiem przez dziecko dnia od nocy. Karmienie,
przewijanie i krotkie drzemki dziecka nie pozwalajg ci na zregenerowanie
sit.

* Nowa rzeczywistos¢ — jako $wiezo upieczona mama czujesz, ze nowe
obowigzki cie przyttaczajg, a ty nie jeste$ w stanie wykonac¢ sprawnie
chocby jednej rzeczy zwigzanej z twoim dzieckiem np. przewijania lub
kgpieli. Dodatkowo dziecko ptacze czesciej i gtosniej niz sie tego
spodziewatas, a wyjscie do toalety jest niemal niemozliwe.
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* Brak atrakcyjnosci — twoje ciato sie zmienia. Piersi sg duze i obolate. Ze
wzgledu na brak czasu dla siebie, mozesz czu¢ sie zaniedbana i mniej
atrakcyjna. Twoje ciato rozni sie tez od tego sprzed cigzy.

Jak sobie radzi¢?

» Zadbaj o swoj relaks i komfort. Wyspij sie, przejdz na spacer, zjedz cos,
co ci smakuje. Powiedzenie wprost o potrzebie bliskiej osoby przyblizy Cie
do zadbania o siebie.

* Wyzal sie bliskiej osobie, popros jg o wsparcie w opiece przy dziecku.

* Poszukaj ksigzek lub poradnikow, ktére przekonajg Cie, ze nie jestes zig
matka, a jedynie przechodzisz przez naturalny etap w zyciu kazdej matki.
Pomocne sg réwniez spotkania mtodych mam (grupy wsparcia na mam)
organizowane czesto w Poradni Zdrowia Psychicznego.

* Pozwdl sobie na przezywanie wszystkich emocji i nie obwiniaj siebie za
ptacz. To naturalne... To chwilowe...

DEPRESJAPOPORODOWA

Czesto nieprawidtowo stan chwilowego, poporodowego przygnebienia
nazywany jest depresjg porodowg. Warto wiedzie¢, ze NIE jest to
okreslenie zamienne dla baby blues. Chociaz poczatki depresiji
poporodowej mogg w swoich objawach by¢ podobne do baby blues, to ten
rodzaj trudnosci emocjonalnych jest znacznie powazniejszy.

Depresja poporodowa to rodzaj depresji, ktéra pojawia sie u kobiet
wkrotce po urodzeniu dziecka. Statystyki wskazujg, ze jedna na 10 kobiet,
ktére urodzity dziecko, bedzie zmagac¢ sie z depresjg. Depresja
rozpoczyna sie w pierwszym miesigcu po narodzeniu dziecka, ale moze
pojawi¢ sie takze nieco pdzniej — nawet do 6 miesiecy po porodzie. Trwa
od kilku miesiecy do roku. Nieleczona depresja poporodowa moze
ciggnac sie latami.

Gléwne objawy:

» Czujesz sie przygnebiony, smutny i nie odczuwasz lepszych i milszych
momentow w trakcie dnia.
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* Masz poczucie, ze nic Cie nie cieszy tak, jak bywato to dawnie;j.

* Jeste$ poirytowana i tatwo Cie zdenerwowac. Irytuje Cie twoje
nowonarodzone dziecko i partner.

* Nie czujesz sie zmeczona, a wyczerpana jakbys chorowata na ciezkg
chorobe fizyczna.

* Uwazasz, ze jestes ztg matka, ktéra nie daje sobie rady z najprostszymi
obowigzkami. Nie widzisz nadziei, ze kiedys sie to zmieni.

* Nawet po kliku miesigcach od porodu nadal nie odczuwasz ochoty na
seks.

* Odczuwasz permanentny lek: np. ze Twoje dziecko, moze sie
zachtysng¢ w trakcie ptaczu, boisz sig, ze ludzie zle ocenig Cie w roli matki
lub twoje dziecko zachoruje na niewyleczalne schorzenie.

« Stracitas apetyt.

* Podjecie najprostszej decyzji sprawia Ci trudnosé.

JAK SOBIE RADZIC?

Najwazniejsze jest, aby zrozumieé, Ze cierpi sie na depresje poporodowg
i nie zlekcewazy¢ tego. Kazda kobieta, ktéra podejrzewa u siebie objawy
depresji poporodowej powinna, jak najszybciej skonsultowac sie
z lekarzem psychiatrg bgdz psychologiem- psychoterapeutg z Poradni
Zdrowia Psychicznego. Warto pamietac, ze taka wizyta moze odby¢ sie
u chorego w domu. W leczeniu depresji poporodowej pomaga
psychoterapia indywidualna, grupowa, a w ciezszych przypadkach warto
skonsultowac¢ sie z psychiatrg w celu rozpoczecia farmakoterapii.

Jak wesprzec¢ kogos, kto cierpi na depresje poporodowa:

* Jezeli osoba cierpigca na depresje zwierza Ci sie, ze swoich problemow,
nie mow jej, ze jest silna, ze marudzilub Ze na pewno sobie poradzi.

* Nie okazuj takze dezaprobaty lub zdziwienia. Postaraj sie jg wesprzec¢
lub zaoferuj pomoc w szukaniu specjalisty.
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* Poméz jej w codziennych czynnosciach taki jak: zakupy, sprzatanie,
zmienianie pieluch.

» Okaz cierpliwos¢, czutosé i che¢ wystuchaniu tego, co jg trapi.
PORONIENIE | STARTADZIECKATUZ PO PORODZIE

Nie méwcie tym, ktdrzy stracili ukochanych, ze ,czas zagoi rany”, nie
mowcie, ze ,,onijuz nie cierpig”. Najlepiej nie moéwcie nic. Czas tych ran nie
leczy. Pozostajg, bo smieré ukochanych jest tez troche S$miercig nas
samych: co$ w nas umiera. Zyjemy, ale nic nie jest tak, jak byto przedtem,
juz nie jestesmy tacy sami. (ks. A. Boniecki)

Utrata dziecka, takze tego jeszcze nienarodzonego, jest dla wiekszosci
rodzicow ogromng tragedig i zrodtem wielu cierpien. A jest to trudnosc,
ktéra spotyka rocznie okoto 40 tysiecy polskich rodzin. To moment
niezwykle bolesny, poniewaz konczy wszystkie plany i marzenia zwigzane
z przywitaniem na swiecie dtugo wyczekiwanego dziecka. Bez wzgledu
na to, czy doszto do poronienia, przerwania cigzy z powodow
medycznych, czy tez dziecko urodzito sie martwe — jest to ogromny szok
i obcigzenie psychiczne dla niedosztej matki, jak i ojca. Sposéb
przezywania $mierci i straty dziecka ma charakter bardzo indywidualny,
chociaz zawsze towarzyszg mu trudne emocje. Aby przejs¢ przez ten
niezwykle bolesny okres — zaréwno kobieta i mezczyzna powinni
pozwoli¢ sobie na przezywanie zatoby i nie poming¢ zadnego z jej etapow.

Zatoba to proces podzielony na etapy. Kazdy poszczegdlny etap ma za
zadanie uporzgdkowanie emocjonalnego chaosu i pogodzenie sie ze
stratg, a takze przywrécenie psychicznej rownowagi. Jak zostato, to
wspomniane wyzej kazdy moment w tym procesie jest istotny i nie nalezy




starac sie go pomingg¢. Jezeli nie przejdziemy, ktéregos z jego fragmentéw
istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze w przysztosci, dane
doswiadczenie bélu powrdci do nas w postaci schorzeh psycho-
somatycznych, jak np. koszmardéw, lekéw, czy depresii.

GLOWNE ETAPY ZALOBY:

1. Szok i zaprzeczenie — w sytuacjach bardzo ciezkich do przezycia, jak
np. Smieré dziecka nasz mézg moze wejs¢ faze zaprzeczenia. Matka,
ktéra poronita dziecko moze nie wierzy¢ wynikom badanh i prosi¢ o ich
ponowne wykonanie. Moze przyjg¢é postawe negujgcg fakty. Innymi
typowymi uczuciami na tym poziomie jest odretwienie, niemoznosc¢
wyrazania uczuc¢ i niedowierzanie w wiadomos¢ o Smierci dziecka. Jest to
moment, gdy cztowiek czuje sie odrealniony i ma wrazenie, jakby cate
jego zycie staneto w miejscu bgdz zawalito sie w jednej sekundzie.

2. Zaakceptowanie smierci dziecka — kolejnym etapem jest
uswiadomienie sobie, ze nasze dziecko nie zyje. Przychodzi on
zazwyczaj juz po fazie uporzadkowania spraw zwigzanych, ze $miercig.
W tym momencie mogg wystgpi¢ rézne leki o zycie swoich bliskich,
a takze refleksje na temat kruchosci zycia. To okres, w ktdrym pojawia sie
tesknota i bél po stracie bliskiej osoby. Dodatkowo pojawia sie ztos¢ na
siebie, bliskich, Boga i poczucie winny. Kobiety, ktore utracity swoje
pierwsze dziecko mogg czu¢ sie ,wadliwe” i ,wybrakowane”, a takze
odczuwac zazdros¢ wobec innych matek z dzieémi.

3. Kompletne wyczerpanie — Silne stany emocjonalne, ktére towarzyszg
w poprzednich fazach zatoby doprowadzajg organizm do fizycznego
i psychicznego wyczerpania. Caty organizm w trakcie zatoby, zaczyna
funkcjonowac zupetnie inaczej. Charakterystycznymi objawami sa:
ogromne zmeczenie, $cisk w gardle i zotgdku, ktopoty ze snem, ostabienie
uktadu odpornosciowego, uczucie dusznosci lub sptycony oddech. Te
objawy mogg trwa¢ od 6 miesiecy do roku po Smierci dziecka.
Symptomom fizycznym towarzyszy zaburzenie czynnosci poznawczych:
jak problem z koncentracjg, pamiecig, mysleniemiitp.

4. Powracanie do réwnowagi — moment, gdy po wielu miesigcach
cierpienia rodzice utraconego dziecka zaczynajg odzyskiwac¢ psychiczng
réwnowage. Akceptujg to co sie wydarzyto, ale pozwalajg sobie na
utozenie zycia na nowo. Rozpoczynajg nawigzywanie kontaktow ze

11



GDZIE SZUKAC POMOCY?

www.dlaczego.org.pl — to portal, na ktérym mozemy znalez¢ informacje
dla rodzicow, ktorzy doswiadczyli straty dziecka lub narodzin chorego
dziecka.

www.poronilam.pl — portal, kiéry pomaga rodzicom po poronieniu.
Dostarcza informacji na temat praw rodzicéw, a takze postepowania po
poronieniu. Zawiera porady oraz baze dokumentéw do pobrania dla
rodzicow w celu skorzystania ze swoich praw.

Telefon zaufania: 537 883 952

Poradnia Zdrowia Psychicznego EDUCATIO, ul. Mata 11, Chotomow
oraz ul. Heroldéw 19a, Warszawa; tel. 505-68-54-54; www.educatio.pl;
www.doktorpsychiatra.pl; - Poradnia, pomaga rodzicom w przezyciu
straty / Zzatoby. Opiekuje i wspiera rodzicéw po traumach i nie tylko
dostosowujgc najlepsze metody pomocy osobg cierpigcym.

BOJE SIE RODZICIELSTWA...

~Jestemw cigzy, ale im blizej rozwigzania tym bardziej boje sie, ze dziecko
przewroci moje zycie do gory nogami, a ja bede ztg matka. Nie chce zycia
na uwiezi: gary, pieluchy i karmienie. Nie wiem, czy to wytrzymam.
Przeraza mnie powrét do pracy zaraz po urlopie macierzynskim...nie dam
rady, nie wiem jak... Czy jestem ztym cztowiekiem?”

Przytoczony wyzej fragment, to czesto wypowiadane stowa przez
pacjentki oraz wpisdw zamieszczonych na forum dla przysztych mam. Jak
wiadomo cigza i macierzynstwo to naturalny stan w zyciu kobiety, jednak
nie kazda kobieta odczuwa gotowosé do bycia mamg. Moze by¢ to
zwigzane z wczesniejszymi problemami z cigzg: trudnym porodem,
poronieniem, czy tez Smiercig dziecka. Zdarza sie rowniez, ze kobieta, ale
takze mezczyzna ze wzgledu na doswiadczenia, jakie przeszli
w dziecinstwie: $mier¢ rodzica, toksyczni rodzice bgdz trudne
dziecinstwo, nie chca by¢ rodzicami i czujg blokade na mysl o posiadaniu
dziecka. Z pomocg moze przyjs¢ psychoterapia, ktora odkopie zakopane
gteboko problemy i wesprze w gojeniu sie ukrytych ran, a takze — poprzez
naprostowanie zaburzonych schematéw - rozbudzi w danej osobie
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rodzicielskie instynkty.

Jezeli natomiast czujemy, ze rodzicielstwo nie jest dla nas i nie widzimy
siebie w tej roli — nalezy pamieta¢, ze mamy do tego petne prawo
i powinnismy tworzy¢ wiasne zycie wedtug wtasnych potrzeb i zgodnie ze
swojg naturg. Wazne aby niezwtocznie podzieli¢ sie z nimi z partnerem/
partnerkg aby zapobiega¢ narastajgcej frustracji w zwigzku...

PRAGNE BYC MAMA, ALE JESZCZE BARDZIEJ SIE TEGO BOJE

Inng kwestig jest ogromna, wewnetrzna che¢ posiadania dziecka przy
jednoczesnym odczuwaniu paralizujgcego strachu przed porodem
i byciem matka.

Tokofobia — odmiana fobii, ktdra charakteryzuje sie lekiem przed cigzg
i porodem. Wedlug szacunkéw spotyka co szdstg kobiete na Swiecie.
Istnieje tokofobia pierwotna — wystepujgca u kobiet, ktdre nigdy nie byly
W cigzy, oraz tokofobia wtorna zwigzana z traumg po doswiadczeniach
zwigzanych z cigzg badz porodem. Nie zdiagnozowana i nieleczona
tokofobia moze mie¢ powazne skutki:

* Stresilek w trakcie cigzy moze prowadzi¢ do poronien
* Paniczny strach przed porodem moze prowadzi¢ do mysli samobojczych
* Niekiedy kobiety poddajg sie aborcji w obawie przed porodem

Rozwigzaniem jest praca z psychologiem- psychoterapeutg lub grupach
wsparcia. Wazna jest takze wsparcie bliskich oséb, ciepta rozmowa
i zrozumienie.

NIE BADZ MAMA IDEALNA...BADZ SOBA

Na lek przed staniem sie rodzicem duzy wptyw ma tez czynnik spoteczny.
Bardzo czesto spoteczenstwo stawia wysokie wymagania wzgledem
matek, np. wzor matki Polki, ktéry moze wywotywac frustracje i niepokoj
szczegoblnie u mtodych mam. Do tego dochodzi porownywanie sie do
innych oséb wychowujgcych dzieci. Kobieta w dzisiejszym Swiecie musi
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spetniaC wiele rol: by¢ zong, matkg, ale takze dobrym pracownikiem.
Kolokwialnie méwigc — aby zy¢ i nie zwariowa¢ — odrzu¢émy model
spoteczny i presje spoteczng i wybierzmy to, co jest najlepsze dla samego
siebie. Kazdy czlowiek ma inne zdolnosci i zasoby. Stad tez specjalisci
odradzajg bycie ksigzkowg mamag, a zalecajg skupienie sie na byciu sobg
i postawienie sobie kilku priorytetéw zamiast starania sie wykonania
wszystkiego na 100%. Pamietajmy, ze wiez: matka — dziecko nie zalezy
odilosciczasu, a od jego jakosci.

SKAD CZERPAC WIEDZE?

https://fdds.pl - portal powstat z inicjatywy fundacji ,Dzieci niczyje”,
zawiera informacje dla rodzicow dotyczgce rodzicielstwa w szerokim
ujeciu. Réwniez posiada profesjonalne porady, jak radzi¢ sobie
Z emocjami zwigzanymi z pojawieniem sie w zyciu rodziny matego
dziecka.

www.educatio.pl; www.doktorpsychiatra.pl; Poradnia Zdrowia
Psychicznego EDUCATIO, ul. Mata 11, Chotoméw oraz ul. Heroldéw 19a,
Warszawa; tel. 505-68-54-54; - Poradnia, ktéra ma wielu specjalistéw,
ktérzy pomagajg zwalczy¢ leki, fobie, obawy. Przeprowadza sesje
psychoedukacyjne dla partneréw, dzieki ktorym poszerzajg wiedze na
wazny dla nich temat i tym samym obalajg mity... Przygotowujg do porodu
jak i opiekuja, wspierajg rodzicbw w kryzysowych indywidulanych
momentach dostosowujgc najlepsze metody pomocy osobg cierpigcym.




OPRACOWANIE:

mgr Barbara Wesotowska-Budka

psycholog, psychoterapeuta, seksuolog

Absolwentka piecioletnich studiow magisterskich WSFiZ
w Warszawie na kierunku psychologia, z dodatkowg
specjalizacja: psychoterapia i terapia seksualna, pod opiekg prof.
dr hab. Zbigniew Lew- Starowicz. Jest certyfikowanym (numer
nadany certyfikatu to 491. Wydany przez Polskie Towarzystwo Terapii
Poznawczej i Behawioralnej po ukonczeniu 4-letniej szkoty psycho-
terapeutycznej SWPS dr A. Popiel i dr E. Pragtowskiej) psychoterapeutg w nurcie
poznawczo — behawioralnym. Pracuje pod statg superwizjg kliniczng, dzieki
ktérej caly czas doskonali wtasne umiejetnosci psychoterapeutyczne, ktore
w sposob istotny przektadajg sie na owocng pomoc pacjentom. Przynalezy do:
Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej, Polskiego
Towarzystwa Seksuologicznego.

Doswiadczenie i praktyke zawodowg zdobywata miedzy innymi: w znanym
Zaktadzie Seksuologii Medycznej i Psychoterapii. Centrum Medycznego
Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie, w Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie na oddziale F9 i F5, Il Kliniki Psychiatrycznej, w Szpitalu Wolskim,
pawilon 12- Oddziat psychiatryczny dzienny, w Centrum Terapii Autyzmu SOTIS
oraz innych prywatnych osrodkach zajmujgcych sie¢ zdrowiem psychicznym.
Posiada 12 certyfikatdw psychologiczno — seksuologicznych Centrum
Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie. Pracuje w Szpitalu im.
Ortowskiego w Warszawie w Zaktadzie Seksuologii Medycznej i Psychoterapii
(NFZ). Ponadto caty czas dokonali swoje umiejetnosci poprzez czynne
uczeszczanie w kongresach — konferencjach psychiatrycznych i seksuolo-
gicznych oraz regularnie uczestniczy w szkoleniach Terapii Schematu po to aby
doskonali¢ swojg wiedze praktyka klinicznego i uzyskaé certyfikat ISST
umozliwiajgcy dalsze szkolenie w kierunku uzyskania certyfikatu Terapeuty
Schematu.

Zawodowo zajmuje sie prawidtowym rozpoznaniem, diagnozowaniem
i leczeniem roznorodnych zaburzehn psychicznych oraz seksualnych kobiet
i mezczyzn. Pomocg i poradnictwem psychoterapeutycznym oraz
seksuologicznym, uzupetnieniem i wzbogaceniem wiedzy z zakresu zycia
seksualnego, psychoedukacjg oraz edukacjg seksualng mtodziezy i dorostych.
Prowadzi psychoterapie indywidualng oséb dorostych i mtodziezy zaréwno dtugo
jak i krotkoterminowq, terapie matzenska / par (praca nad konfliktami
matzenskimi, treningi komunikacji i inne). Zaprasza na spotkania o charakterze
konsultacyjno — diagnostycznym oraz psychoterapeutycznym. Prowadzi
psychoterapie grupowa.
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