POROD W CZASIE PANDEMII EVIDR
KORONAWIRUSA .fs)

AIATE
Autorzy: EMDR i Maternita’ in difficolta’®
Adaptacja: PsychiatraPlus.pl

O/JVN}BW\\

2
1

PsychiatraééPlusp

Dr hab. n. med. Jarostaw JOzwiak

1. POROD BEZ OJCA DZIECKA JEST NOWA, ZASKAKUJACA SYTUACJA

PAMIETAJ, ZE KAZDA KOBIETA POSIADA W SOBIE ZASOBY DO TEGO, BY PORADZIC \!‘/
SOBIE W CZASIE PORODU | ZE OBOK CIEBIE BEDA PRACOWNICY OCHRONY

ZDROWIA.

2. POSTRZEGAJ OGRANICZENIE WIZYT W CZASIE HOSPITALIZACJI,
a PRZED PORODEM | POZNIEJ
JAKO MOZLIWOSC ZEBRANIA SIt | MYSLI, BEZ NIEPOTRZEBNYCH BODZCOW
PLYNACYCH ZE SWIATA ZEWNETRZNEGO.

3. W CZASIE PORODU, SKUP SIE NA CELU: URODZENIE DZIECKA TO
DOSWIADCZENIE WYJATKOWE PSYCHOLOGICZNIE. O C
MA NA NIE WPLYW ZDOLNOSC SKUPIENIA SIE NA GLOWNYM CELU (WYDANIE NA
SWIAT DZIECKA) ORAZ ZDOLNOSC PRZENIESIENIA UWAGI NA INTROSPEKTYWNA
STRONE TEGO PRZEZYCIA. ABY LATWIEJ JE PRZEJSC, WYPROBUJ TECHNIKI
MEDYTACJI | RELAKSACYJNYCH.

4. IDEA POZOSTAWANIA W SZPITALU PO PORODZIE BEZ WIZYT TWOICH

NAJBLIZSZYCH MOZE BYC STRASZNA.
b POWINNAS STARAC SIE MYSLEC, ZE JEST W TOBIE ODPOWIEDNI SPOKOJ, ABY MOC
b ZAJAC SIE DZIECKIEM, BEZ ZBEDNEJ PRESJI | CHECI POKAZANIA SIE.

5. TAKZE POWROT DO DOMU BEZ POMOCY ZE STRONY RODZICOW | 3\

KREWNYCH MOZE MIEC SWOJE DOBRE STRONY: E
SPOJRZ NA TO, JAKO NA CHWILE REFLEKSJI | INTYMNOSCI, SZCZEGOLNIE, GDY
JEST 0BOK TWOJ PARTNER.

&

6. PAMIETAJ, ZE NIE JESTES SAMA:
LEKARZE, POLOZNE, PIELEGNIARKI | PRACOWNICY OPIEKI SPOLECZNEJ SA PO TO
ZEBY CI POMOC. JESLI POTRZEBUJESZ POMOCY, POWINNAS WPROST O TO
POPROSIC. NIE BOJ SIE TEGO ZROBIC.
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