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Porady dla nastolatek w cigzy

1. Staraj si¢ nie nosi¢ ciezkich rzeczy — Do plecaka zabieraj tylko
to, co jest Ci najpotrzebniejsze, reszte zostaw w domu.

2. Dbaj o zdrowe odzywianie — staraj si¢ bra¢ do szkoty drugie $niadanie
oraz korzystaj z porad dietetyka.

3. Unikaj ciezkich ¢wiczen fizycznych — Jesli czujesz si¢ dobrze pami¢taj
otym, ze delikatne C¢wiczenia s3 wskazane. Lekcje wychowania
fizycznego mozesz przeznaczy¢ np. na spacerowanie. Mozesz takze
uprawia¢ gimnastyke dla kobiet w cigzy lub ptywac.

4. Regularnie korzystaj z wizyt u lekarza — Stosuj si¢ do jego zalecen.
Wczesne wizyty zmniejszajg ryzyko powiktan, porodéw przedwczesnych
1 innych probleméw. Szczegdlne wazne jest korzystanie z ushug
ginekologa we wczesnym etapie cigzy.

5. Mow o zlym samopoczuciu w trakcie lekcji — Wazne
jest, aby$ monitorowala swoj stan w cigzy i informowata nauczycieli
0 ztym samopoczuciu. Czasem moze by¢ tak, ze chwila przerwy
| ztapanie §wiezego powietrza moze pomoc w dalszym uczestniczeniu
w lekcji.

6. Uzupelniaj swoja wiedze¢ na temat cigzy, porodu i macierzynstwa -
Czytaj 1 rozmawiaj na temat cigzy i porodu. Dzigki temu rozwiejesz swoje
watpliwosci 1 poczujesz si¢ bardziej pewnie.

7. Dbaj o dobre samopoczucie i unikaj stresu — Dbaj o siebie i swoje
samopoczucie. Mozesz, tak jak polecaja to poradniki, chodzi¢ na spacery
lub stucha¢ relaksujacej muzyki, ale na pewno masz tez swoje wilasne
sposoby na poprawienie sobie nastrojul.

8. Buduj wiez z dzieckiem — Nawigzywanie z nim kontaktu jeszcze przed
urodzeniem jest mozliwe np. poprzez moéwienie do niego ($piewanie,
czytanie bajek), glaskanie brzucha, rozmowy z partnerem na temat
dziecka, obserwowanie rozwoju plodu w czasie badania usg,
wstuchiwanie si¢ w ruchy, jakie wykonuje dziecko (,,kopie”, ,,wierzga”,
,robi fikotki”) 1 in. Wazne dla budowania wi¢zi z dzieckiem jest rowniez
przygotowywanie siebie na pojawienie si¢ malucha. Istotne jest takze,



aby przyja¢ dziecko takim, jakie ono jest, z jego indywidualnym
temperamentem, wygladem 1 emocjami, jakie przezywa.

9. Dbaj o swoj wyglad — Nie rezygnuj z makijazu, tadnego stroju, wizyty
u fryzjera. Zadbany wyglad wptynie pozytywnie na Twoje samopoczucie,
a dla otoczenia begdzie sygnatem, ze akceptujesz swoj odmienny stan
I cieszysz si¢ nim.

10. Unikaj uzywek — powinna$ calkowicie zaprzesta¢ stosowania alkoholu
w kazdej postaci. Nawet najmniejsza ilo$¢ alkoholu spozyta w czasie
cigzy moze spowodowal uszkodzenie rozwijajagcego si¢ ptodu.
Nie istnieje bezpieczna ilo$¢ alkoholu, ktorg moglaby spozyé kobieta
w cigzy. Kazda dawka moze spowodowa¢ Alkoholowy Zespot Plodowy
(FAS).

11. Pomys$l o zalegalizowaniu swojego zwigzku — Jesli masz ukonczone
16 lat, a Twoj chlopak 18, prawo umozliwia Ci zalegalizowanie swojego
zwigzku. Malzenstwo jest zrodlem oparcia oraz zmniejsza stres.

12. Powiedz innym, ze jeste$s w cigzy — Jesli si¢ boisz mozesz porozmawiaé
ze szkolnym psychologiem 1lub pedagogiem, z ktorym ustalisz
odpowiedni sposdéb przekazania tej informacji swoim rodzicom
lub nauczycielom. Wazne jest, aby$ poinformowat o tym fakcie rodzing,
ktora umozliwi Ci wizyte u lekarza.

13. Dobrze si¢ ucz — Nauka daje mozliwo$¢ rozwoju, zdobycie zawodu
I lepszej pracy.

14. Stosuj Srodki antykoncepcyjne — Je$li po pologu jestes aktywna
seksualnie, badz odpowiedzialna i stosuj $rodki zapobiegajace, aby zbyt
szybko nie zaj$¢ w kolejna cigze.

15. Pomysl 0 mozliwosci dalszej nauki na wyzszym poziomie — Wyzsze
wyksztalcenie daje mozliwo$¢ lepszej pracy, z czym wigze si¢ lepsza
sytuacja finansowa.

16.To ich problem — Ludzie gadajg rézne rzeczy i niestety czesto beda
gada¢. JesSli spotykasz si¢ z przykrymi stowami na swoj temat,
to pamigtaj, ze ludzie to czgsto robig po prostu, aby sami poczuli si¢ lepiej
1 podwyzszyli swoje poczucie wlasnej wartosci.

17. Pozwol sobie pomoc — Jesli masz obnizony nastrdj, zle si¢ czujesz,
nie boj si¢ skorzysta¢ z pomocy psychologa, czy psychoterapeuty.
Nie musisz takze radzi¢ sobie ze wszystkim sama, popro§ o pomoc
rodzicéw, bliskich Ci ludzi, badZ nauczycieli.



18. Ubiegaj si¢ o swoje prawa w szkole — szkota ma obowiazek zapewnic¢
Ci mozliwos¢ kontynuacji nauki, udzieli¢ wurlopu lub objac
Cig¢ nauczaniem indywidualnym. Nie moga Ci¢ wyrzuci¢ ze szkoly
Z powodu cigzy.

19. Zaakceptuj dang sytuacje — Obwinianie si¢ za zaistnialg sytuacje
niczego nie zmieni, prowadzi tylko do ztego samopoczucia i zwigkszenia
stresu, co zle wptywa na cigze¢ 1 Twoje zdrowie.

20. Zaangazuj ojca dziecka w wychowanie i opieke¢ nad dzieckiem —
Zawsze to zrodto dodatkowego wsparcia i1 pomoc w opiece
nad dzieckiem. Ponadto odpowiedzialno$¢ za zaistnialg sytuacje powinna
by¢ obustronna.

21. Dbaj o kontakty towarzyskie — Podtrzymywanie znajomosci jest czesto
zrodlem wsparcia po porodzie. Staraj si¢ znalez¢ cho¢ odrobing czasu
na spotykanie si¢ ze znajomymi, poniewaz Kkontakty rdwiesnicze
w Twoim wieku odgrywaja bardzo duzg role.

22. Zapisz sie do szkoly rodzenia - Szkota rodzenia przygotowuje rodzicéw
na wielu plaszczyznach do wydarzenia, jakim jest pordd dziecka.
Na zajeciach nauczysz si¢ wielu praktycznych rzeczy zwigzanych
Z porodem i opiekg nad dzieckiem.

23. Skorzystaj z oSrodka pomocy spolecznej — Jesli masz trudng sytuacje
W rodzinie, brak wsparcia ze strony rodzicow, mozesz skontaktowac
si¢ Z osrodkiem pomocy spotecznej, gdzie mozesz uzyska¢ pomoc
psychologiczng, prawng i rodzinng. Ponadto o$rodek pomocy spolecznej
moze okaza¢ si¢ pomocny przy organizacji schronienia dla Ciebie w cigzy
lub po urodzeniu dziecka.



Porady dla rodzicow ciezarnych nastolatek

. Zachowa]j spokoj i zaakceptuj dang sytuacje — najwazniejsze jest teraz,
aby$ udzielit swojemu dziecku odpowiedniego wsparcia. Obwinianie
I krytyka moze tylko pogorszy¢ Twoja relacje z corka oraz przysporzyé
jej niepotrzebnego stresu.

. Pozwdl swojej corce zajac sie dzieckiem — mozesz udzieli¢ niezbedne;j
pomocy przy dziecku, ale pami¢gtaj, ze najwazniejsza jest wiez dziecka
z matkg szczeg6lnie w pierwszych miesigcach zycia. Nie wyreczaj corki
we wszystkim.

. Zadbaj o regularne wizyty swojej corki u lekarza — Regularne wizyty
u lekarza zmniejszaja ryzyko powiktan w trakcie cigzy jak i po porodzie.

. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem na temat seksualnosci — Nawet jesli
Twoje dziecko zaszto juz w cigze, zdarza si¢, ze mlode dziewczeta
zachodzg w kolejng cigzg, jeszcze przed ukonczeniem 18 roku zycia.

. Unikaj pouczania i krytyki gdy rozmawiasz z dzieckiem — Mozesz
W ten sposéb tylko stworzy¢ bariere miedzy wami 1 brak zrozumienia.

. OKkazuj zyczliwe zainteresowanie — Kobieta w cigzy ma cz¢sto potrzebe
dzielenia si¢ swoimi przezyciami. Okazuj swojej corce zainteresowanie,
jednak nie rob tego zbyt nachalnie.

. Wspolnie ze swoja corka wustal podzial obowiazkéw w opiece
nad dzieckiem — Dobra wspélpraca zapewnia odpowiednig opieke
nad dzieckiem, a takze mozliwo$¢ znalezienia chwili dla siebie.

. Pytaj o potrzeby — Kazdy ma inne potrzeby i oczekiwania. Jesli nie
zapytasz, corka sama moze nie powiedzie¢ Ci czego potrzebuje.

. Cigza jako wynik przestepstwa — jesli wiesz, ze cigza pochodzi np.
z gwaltu lub Twoja cérka nie ukonczyta jeszcze 15 lat, powinienes$
bezzwlocznie zglosi¢ to na policje, poniewaz wspdlzycie ponizej 15 roku
zycia jest zabronione.

10. To nie Twoja wina - Obwinianie si¢, czy Wwyrzucanie sobie,

ze zle wychowata$/e$ coérke nic nie da. Wazne jest pogodzenie si¢ z dang
sytuacjag 1 zapewnienie corce odpowiednich warunkow do cigzy
I wychowywania dziecka.

11. Unikaj wzbudzania wyrzutéw sumienia — Wzbudzanie w corce

wyrzutow sumienia, CZy poczucia winy za zaistnialg sytuacje powoduje,
ze corka czuje si¢ pozostawiona sama sobie. Powoduje to zwigckszenie
si¢ stresu, co jest niekorzystne ze wzgledu na jej stan.



12. To ich problem — Ludzie czesto moga moéwi¢ réozne rzeczy na temat
cigzy Twojej corki. Pamigtaj, ze to oni maja z tym problem i czgsto
W ten sposéb poprawiajg sobie samopoczucie.

13. Ciaza u nastolatki to nie zmarnowane zZycie — jest wiele dziewczat,
ktore dobrze si¢ ucza zardbwno w ciazy jak i po porodzie. Koncza
tez studia 1 majg dobrg pracg. Wiele zalezy od motywacji i wsparcia
ze strony najblizszych.

14. Zaakceptuj, ze Twoje dziecko nie jest idealne - Jesli Twoje dziecko
popetni blad, powinno zaakceptowac jego konsekwencje, nawet jesli nas
to zrani. Nie ma ludzi idealnych.

15. Opowiadaj swojej corce o pozytywnych aspektach macierzynstwa -
opowiadaj jakie to uczucie np. kiedy dziecko zaczyna méwié, chodzié,
idzie pierwszy dzien do szkoly, rozwija si¢, dorasta i cztowiek widzi
W nim czg$¢ siebie.

16. Zadbaj o interesy nastolatki w ciazy i jej dziecka - mozna oczekiwaé
pomocy od licznych instytucji rzadowych np. pomocy spolecznej,
ale mozna tez prosi¢ o wsparcie instytucje pozarzagdowe. Konieczna moze
si¢ okaza¢ pomoc prawna 1 objecie opieki prawnej nad maluchem.

17.Poznaj ojca dziecka - Dowiedz si¢, co taczy corke z ojcem dziecka.
Czy byl to powazny zwiazek, czy przelotna znajomos$¢, zakonczona
wpadka na imprezie. Takze unikaj krytyki 1 moralizowania, zaakceptuj
chlopaka swojej corki. Spotkanie z nim powinno przebiega¢ w atmosferze
wzajemnego zrozumienia.



Porady dla nauczycieli i wychowawcow ciezarnych
uczennic

. Zachowaj odpowiedni poziom edukacji — niskie wymagania powodujg
niedostateczng wiedze u nastolatek, co skutkuje niemoznoscig kontynuacji
nauki przez nastolatk¢ na wyzszym poziomie. Takze po urodzeniu
dziecka wymagania w szkole powinny by¢ na odpowiednim poziomie.

. Zadbaj o przyjazna i wspierajaca atmosfere w szkole — unikaj krytyki,
obwiniania, czy o$mieszania, co jest niekorzystne ze wzgledu na stan
W jakim uczennica si¢ znajduje.

. Zapewnij uczennicy odpowiednia opieke pielegniarska
I psychologiczna — Cigza u nastolatek to czgsto cigza wysokiego ryzyka,
uczennica wigc potrzebuje statej opieki medycznej. Takze szczegodlnie
jesli zauwazysz zle samopoczucie uczennicy, obnizony nastroj,
powinienes$ ja skierowac do szkolnego psychologa/pedagoga.

. Zadbaj o Dbezpieczenstwo ciezarnej uczennicy - szczegolnie
na przerwach, gdzie moze doj$¢ do niechcianych urazow.

. Obserwuj i interweniuj — Uwaznie obserwuj ci¢zarng uczennice
I jej otoczenie. Moze si¢ zdarzy¢, ze uczennica padnie ofiarg krytyki
I odrzucenia ze strony rowiesnikow.

. Porozmawiaj z uczennicg - Jes$li zauwazysz, ze ukrywa ona cigzg
delikatnie porozmawiaj z nig na ten temat. Podczas rozmowy dowiedz
si¢, jaka jest sytuacja rodzinna dziewczyny, czy rodzice wiedzg o cigzy,
ajesli nie wiedza, to w jaki sposoOb zareaguja zdaniem dziewczyny
na t¢ informacje, w jakich relacjach dziewczyna pozostaje z ojcem
dziecka. Je$li nie jeste§ wychowawcg danej uczennicy, powiniene$
ten fakt zglosi¢ jej wychowawcy.

. Dom samotnej matki - Jesli wiesz o trudnej sytuacji rodzinnej,
ktora uniemozliwia uczennicy odpowiednig opieke nad dzieckiem, szkota
powinna podja¢ odpowiednie dzialania do umieszczenia uczennicy
w domu samotnej matki.

. Uczennica ma swoje prawa - szkota ma obowigzek umozliwié
kontynuacj¢ nauki przez dziewczyn¢ w ciazy, udzieli¢ jej urlopu,
lub zapewni¢ nauczanie indywidualne. Jesli dziewczyna o tym nie wie,
powinienes j3 o tym poinformowac.

. Zaangazuj ojca dziecka w sprawe - Jesli wiadomo, ze ojcem dziecka
jest uczen szkoty, do ktérej uczegszcza dziewczyna, warto dzialaniem



pedagogicznym objaé takze jego, skontaktowaé si¢ z jego rodzicami.
Wazne wychowawczo 1 profilaktycznie jest pokazanie spotecznosci
uczniowskiej, ze konsekwencje cigzy ponoszg obie strony.

10. Powiedz innym uczniom o przywilejach danej uczennicy — Powiedz
innym uczniom, ze kolezanka w zwigzku z cigzg bedzie traktowana
inaczej niz pozostale osoby 1 ze jest to spowodowane umozliwieniem
jej ukonczenia edukacji, spokojnego przebiegu cigzy i porodu.

11. Unikaj moralizacji — Nigdy nie przedstawiaj dziewczyny w ciazy jako
ztego przyktadu.

12. Poinformuj uczennice o swoich oczekiwaniach wobec niej — powiedz
uczennicy, jakie sg teraz wobec niej wymagania, co jej przyshuguje,
a co nie.

13. Zapytaj o potrzeby uczennicy w szkole — Zapytaj jakiego wsparcia
uczennica oczekuje, jakie sg jej potrzeby. Kazdy moze mie¢ inne
oczekiwania, a uczennica moze Ci o tym sama nie powiedziec.



