ﬂ Scenariusz zajec: ""Powrot plodnosci i zycie intymne po
porodzie"

Forma realizacji:

Us
~
\é

spotkanie grupowe (szkota rodzenia) lub spotkanie indywidualne

Czas trwania: ok. 60 minut

Cel edukacyjny:

zwigkszenie $wiadomosci na temat zmian hormonalnych i fizycznych po porodzie
omowienie metod antykoncepcji podczas laktacji

zachgcenie do otwartej komunikacji z partnerem

wspieranie akceptacji ciata i potrzeb w okresie potogu

Scenariusz pemni role drogowskazu, a zakres wykorzystania scenariusza w tym

praktycznych ¢wiczen podlega zawsze indywidualnej decyzji potoznej odpowiedzialnej

za edukacje pacjentek

M 1.

Opis:

Wprowadzenie i cele spotkania (5 minut)

Potozna przedstawia temat: zmiany w cyklu, sferze intymnej i relacji po porodzie. Podkresla,
ze porod to nie tylko doswiadczenie fizyczne, ale tez emocjonalne, a powr6t do zycia intymnego
jest procesem, ktory kazda kobieta przechodzi inacze;.

Przykladowa wypowiedz:
,» Iwoje ciato przeszto ogromng zmiang — warto wiedzie¢, co jest naturalne, co moze

zaskoczy¢, 1 jak zadbac o siebie fizycznie i emocjonalnie po porodzie.”

6 2. Powrot cyklu menstruacyjnego i plodnosci (15 minut)

Opis:

Potozna wyjasnia wplyw karmienia piersia na gospodarke hormonalna:

laktacja hamuje owulacje, ale NIE jest gwarancja antykoncepcji

pierwsza owulacja moze wystapi¢ przed pierwsza miesigczka

powrdt miesigezki:
o umam karmigcych wytgcznie piersig — po 4—6 miesigcach lub pdzniej
o umam karmigcych mieszanie — moze nastgpi¢ wczesniej



Pomoc dydaktyczna:

o prosty schemat cyklu: owulacja — brak owulacji — mozliwa owulacja mimo braku

miesigczki

@ 3. Antykoncepcja w okresie laktacji (15 minut)

Opis:

Omowienie metod antykoncepcji bezpiecznych podczas karmienia piersia:

Czy bezpieczna w

Metod Uwagi

ctoda laktacji? wagl

o Bra¢ codziennie o tej samej
Minipigutka (tylko gestagen) Tak

porze
Wktadka wewnatrzmaciczna
' Tak Po 6 tyg. od porodu

(hormonalna/miedz)
Prezerwatywa Tak Bez wptywu na laktacje

Metody naturalne

/\ Ograniczona

skutecznosé

Brak pewnosci owulacji

Karmienie piersig (LAM)

/\ Tylko przy Scistych

warunkach

Brak miesigczki, karmienie

wytaczne co 3h

@ 4. Zmiany w sferze intymnej po porodzie (15 minut)

Opis:

Potozna omawia najczestsze zmiany, ktore wptywaja na zycie seksualne po porodzie:

e obnizone libido — naturalne w okresie zmeczenia 1 adaptacji
e sucho$¢ pochwy (zmniejszony poziom estrogenow)
e ek przed bélem / obawg o rang krocza

e zmiana obrazu ciala i potrzeba akceptacji

Zalecenia:

e nawilzacze i zele intymne (zgodne z laktacja)
e rozmowa z partnerem o potrzebach i granicach
e konsultacja z fizjoterapeutg uroginekologicznym (jesli potrzeba)




Cwiczenie (indywidualnie lub w parze):
Analiza scenariuszy rozméw, np.:

,»Nie czuje si¢ jeszcze gotowa na bliskos¢. Potrzebuje Twojego zrozumienia i cierpliwo$ci.”
,,Chciatabym porozmawia¢ o antykoncepcji — czuj¢ si¢ niepewnie.”
,Moje ciato si¢ zmienilo i jeszcze si¢ z tym oswajam.”

5. Podsumowanie i zacheta do dialogu (10 minut)

Opis:
Potozna podkresla, Ze nie ma jednego terminu powrotu do wspoélzycia — kazda para
wyznacza go indywidualnie. Najwazniejsze to:

e zadbac¢ o fizyczny komfort
e nie bac si¢ rozmawiac
e nie ignorowac problemoéw (bol, brak przyjemnosci, sucho$c¢)

Zacheta:
,Rozmowa z partnerem moze by¢ poczatkiem odbudowy bliskosci. To, co czujesz — ma
znaczenie.”

D KARTA PRACY: Plodnos¢ i intymnos¢ po porodzie

1. @ Powrét plodnosci — co chce zapamietaé:

[ ] Karmienie piersig NIE chroni w 100% przed ciaza
[ ] Owulacja moze wrdci¢ przed pierwsza miesigczka
[ ] Powrdt miesigezki nie oznacza konca laktacji

2. Q) Metody antykoncepcji — bezpieczne w okresie laktacji:

Zaznacz metody, ktore chcesz omowic z lekarzem/potozna:
[ ] Minipigutka

[ ] Prezerwatywa

[ ] Wktadka domaciczna

[ ] Naturalne metody

[ ] LAM (karmienie jako metoda)



3. (=) Scenariusze rozmowy z partnerem — uzupehij:

Kiedy nie jestem gotowa na wspolzycie, moge powiedzie¢:

9.

Jesli chce porozmawiaé o antykoncepcji, moge zacza¢ od slow:

9.

Jesli odczuwam bdl lub dyskomfort, powiem:

99,

4. 0 Co moze mi pomoc w powrocie do komfortu? (zaznacz)

[ ] Nawilzacze do pochwy

[ ] Cwiczenia dna miednicy

[ ] Czas i zrozumienie

[ ] Rozmowa z partnerem

[ ] Wizyta u fizjoterapeuty uroginekologicznego

5. Q Moja refleksja po zajeciach:

,Dla mnie najwazniejsze bylo zrozumienie, ze...”
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