GtUCHA MAMA
NIE JEST SAMA

Tekst wyktadu: Tematyka kursu

Wprowadzenie do kursu

Ten tekst przeczytasz w mniej niz 2 minuty.

Tekst ma 39 zdan i 302 stowa. Q

Tekst jest bardzo tatwy. E

Trudnos$¢ tekstu wedtug Jasnopis.pl to 2/7.

Modut 1 — Kobieta daje zycie

W tym module omowione jest przygotowanie mentalne (psychiczne)
kobiety do cigzy i porodu:

e Jak mysle¢ o dziecku w Twoim brzuchu?
e Jak mysleé¢ o tym, ze dajesz kolejne zycie?
e Jak stworzy¢ sobie pozytywny obraz porodu?

Modut 2 — Zmiany w ciazy

Ten modut pokaze, jakie zmiany zachodzg w Twoim ciele:
W czasie cigzy, porodu i po porodzie.

Dowiesz sie, ze oprocz zmian w ciele, bedzie duzo zmian:
w Twojej glowie, myslach, emocjach.
Moga to tez by¢ sytuacje powazne i smutne.

Poznasz metody i ¢wiczenia:

e jak rozpoznac te zmiany,
e jak sobie z nimi radzic,
e jak przejsc przez trudne momenty.
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Modut 3 — Sie¢ wsparcia w cigzy i potogu
Dowiesz sie jak wazne jest wsparcie kobiety w cigzy oraz po porodzie:

e Wsparcie moze dawac Ci oczywiscie maz, partner
oraz Twoja rodzina.
e Mozesz takze szukac¢ wsparcia w innych srodowiskach (grupach).

Poznasz jak dawac wsparcie, ale tez jak umiec je przyjmowac.

Modut 4 — Jak dba¢ o siebie w potogu?

Ten modut omawia sposoby, ktére pomoga regenerowaé (odnawiac)
Twoje sity w potogu.

Potdg to ten czas po porodzie, kiedy Twoje ciato i Twoja psychika sg
najbardziej wrazliwe i zmeczone.

Odpoczynek to sprawa najwazniejsza.
A takze sen, dobre jedzenie, relaks, kontakt z przyroda.

Modut 5 — Jak radzi¢ sobie z kryzysem?

To jest prawie pewne, ze w czasie cigzy i po porodzie spotka Cie jakis
kryzys — fizyczny lub psychiczny.

Ten modut nauczy Cie:

e jak rozpoznac kryzys?
e jakie sg ich rodzaje?
e jak sobie z nimi radzi¢?
To wazne, bo kryzys wptywa nie tylko na Ciebie.
Woplywa tez na dziecko lub na relacje z Twoim mezem lub partnerem.
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Modut 6 — Wsparcie instytuciji
To juz ostatni modut.

Dowiesz sie w nim, jakie wsparcie mozesz uzyskac od instytucji
| organizaciji, ktorych celem jest pomoc takim osobom jak Ty.

Czyli pomoc kobietom w cigzy i po porodzie, w tym takze Gtuchym
kobietom.

Autor tekstu: Tomasz Mazurek
Redakcja: Agnieszka Stomian

Ten wyktad w Polskim Jezyku Migowym obejrzysz w kursie online (e-learning)
,Gtucha Mama nie jest sama”.
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Publikacja powstata jako efekt testowania innowacji spotecznej “Gtucha Mama nie jest sama”

w ramach inkubatora ,W1gcznik Innowacji Spotecznych” realizowanego w ramach Programu

Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwéj (POWER). O$ priorytetowa: IV. Innowacje spoteczne
i wspdtpraca ponadnarodowa, Dziatanie: 4.1 Innowacje spoteczne.
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