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Nieletnie ciężarne 

Porady dla nastolatek w ciąży 

1. Staraj się nie nosić ciężkich rzeczy – Do plecaka zabieraj tylko 

to, co jest Ci najpotrzebniejsze, resztę zostaw w domu. 

2. Dbaj o zdrowe odżywianie – staraj się brać do szkoły drugie śniadanie 

oraz korzystaj z porad dietetyka. 

3. Unikaj ciężkich ćwiczeń fizycznych – Jeśli czujesz się dobrze pamiętaj 

o tym, że delikatne ćwiczenia są wskazane. Lekcje wychowania 

fizycznego możesz przeznaczyć np. na spacerowanie. Możesz także 

uprawiać gimnastykę dla kobiet w ciąży lub pływać. 

4. Regularnie korzystaj z wizyt u lekarza – Stosuj się do jego zaleceń. 

Wczesne wizyty zmniejszają ryzyko powikłań, porodów przedwczesnych 

i innych problemów. Szczególne ważne jest korzystanie z usług 

ginekologa we wczesnym etapie ciąży. 

5. Mów o złym samopoczuciu w trakcie lekcji – Ważne 

jest, abyś monitorowała swój stan w ciąży i informowała nauczycieli 

o złym samopoczuciu. Czasem może być tak, że chwila przerwy 

i złapanie świeżego powietrza może pomóc w dalszym uczestniczeniu 

w lekcji.  

6. Uzupełniaj swoją wiedzę na temat ciąży, porodu i macierzyństwa - 

Czytaj i rozmawiaj na temat ciąży i porodu. Dzięki temu rozwiejesz swoje 

wątpliwości i poczujesz się bardziej pewnie. 

7. Dbaj o dobre samopoczucie i unikaj stresu – Dbaj o siebie i swoje 

samopoczucie. Możesz, tak jak polecają to poradniki, chodzić na spacery 

lub słuchać relaksującej muzyki, ale na pewno masz też swoje własne 

sposoby na poprawienie sobie nastroju. 

8. Buduj więź z dzieckiem – Nawiązywanie z nim kontaktu jeszcze przed 

urodzeniem jest możliwe np. poprzez mówienie do niego (śpiewanie, 

czytanie bajek), głaskanie brzucha, rozmowy z partnerem na temat 

dziecka, obserwowanie rozwoju płodu w czasie badania usg, 

wsłuchiwanie się w ruchy, jakie wykonuje dziecko („kopie”, „wierzga”, 

„robi fikołki”) i in. Ważne dla budowania więzi z dzieckiem jest również 

przygotowywanie siebie na pojawienie się malucha. Istotne jest także, 



aby przyjąć dziecko takim, jakie ono jest, z jego indywidualnym 

temperamentem, wyglądem i emocjami, jakie przeżywa. 

9. Dbaj o swój wygląd – Nie rezygnuj z makijażu, ładnego stroju, wizyty 

u fryzjera. Zadbany wygląd wpłynie pozytywnie na Twoje samopoczucie, 

a dla otoczenia będzie sygnałem, że akceptujesz swój odmienny stan 

i cieszysz się nim. 

10.  Unikaj używek – powinnaś całkowicie zaprzestać stosowania alkoholu 

w każdej postaci. Nawet najmniejsza ilość alkoholu spożyta w czasie 

ciąży może spowodować uszkodzenie rozwijającego się płodu. 

Nie istnieje bezpieczna ilość alkoholu, którą mogłaby spożyć kobieta 

w ciąży. Każda dawka może spowodować Alkoholowy Zespół Płodowy 

(FAS). 

11.  Pomyśl o zalegalizowaniu swojego związku – Jeśli masz ukończone 

16 lat, a Twój chłopak 18, prawo umożliwia Ci zalegalizowanie swojego 

związku. Małżeństwo jest źródłem oparcia oraz zmniejsza stres. 

12.  Powiedz innym, że jesteś w ciąży – Jeśli się boisz możesz porozmawiać 

ze szkolnym psychologiem lub pedagogiem, z którym ustalisz 

odpowiedni sposób przekazania tej informacji swoim rodzicom 

lub nauczycielom. Ważne jest, abyś poinformował o tym fakcie rodzinę, 

która umożliwi Ci wizytę u lekarza. 

13.  Dobrze się ucz – Nauka daje możliwość rozwoju, zdobycie zawodu 

i lepszej pracy.  

14.  Stosuj środki antykoncepcyjne – Jeśli po połogu jesteś aktywna 

seksualnie, bądź odpowiedzialna i stosuj środki zapobiegające, aby zbyt 

szybko nie zajść w kolejną ciążę. 

15.  Pomyśl o możliwości dalszej nauki na wyższym poziomie – Wyższe 

wykształcenie daje możliwość lepszej pracy, z czym wiąże się lepsza 

sytuacja finansowa. 

16. To ich problem – Ludzie gadają różne rzeczy i niestety często będą 

gadać. Jeśli spotykasz się z przykrymi słowami na swój temat, 

to pamiętaj, że ludzie to często robią po prostu, aby sami poczuli się lepiej 

i podwyższyli swoje poczucie własnej wartości.  

17.  Pozwól sobie pomóc – Jeśli masz obniżony nastrój, źle się czujesz, 

nie bój się skorzystać z pomocy psychologa, czy psychoterapeuty. 

Nie musisz także radzić sobie ze wszystkim sama, poproś o pomoc 

rodziców, bliskich Ci ludzi, bądź nauczycieli. 



18.  Ubiegaj się o swoje prawa w szkole – szkoła ma obowiązek zapewnić 

Ci możliwość kontynuacji nauki, udzielić urlopu lub objąć 

Cię nauczaniem indywidualnym. Nie mogą Cię wyrzucić ze szkoły 

z powodu ciąży. 

19.  Zaakceptuj daną sytuację – Obwinianie się za zaistniałą sytuację 

niczego nie zmieni, prowadzi tylko do złego samopoczucia i zwiększenia 

stresu, co źle wpływa na ciążę i Twoje zdrowie. 

20.  Zaangażuj ojca dziecka w wychowanie i opiekę nad dzieckiem – 

Zawsze to źródło dodatkowego wsparcia i pomoc w opiece 

nad dzieckiem. Ponadto odpowiedzialność za zaistniałą sytuację powinna 

być obustronna. 

21.  Dbaj o kontakty towarzyskie – Podtrzymywanie znajomości jest często 

źródłem wsparcia po porodzie. Staraj się znaleźć choć odrobinę czasu 

na spotykanie się ze znajomymi, ponieważ kontakty rówieśnicze 

w Twoim wieku odgrywają bardzo dużą rolę. 

22.  Zapisz się do szkoły rodzenia - Szkoła rodzenia przygotowuje rodziców 

na wielu płaszczyznach do wydarzenia, jakim jest poród dziecka. 

Na zajęciach nauczysz się wielu praktycznych rzeczy związanych 

z porodem i opieką nad dzieckiem. 

23.  Skorzystaj z ośrodka pomocy społecznej – Jeśli masz trudną sytuację 

w rodzinie, brak wsparcia ze strony rodziców, możesz skontaktować 

się z ośrodkiem pomocy społecznej, gdzie możesz uzyskać pomoc 

psychologiczną, prawną i rodzinną. Ponadto ośrodek pomocy społecznej 

może okazać się pomocny przy organizacji schronienia dla Ciebie w ciąży 

lub po urodzeniu dziecka. 

 

 

 

 

 

 

 



Porady dla rodziców ciężarnych nastolatek 

1. Zachowaj spokój i zaakceptuj daną sytuację – najważniejsze jest teraz, 

abyś udzielił swojemu dziecku odpowiedniego wsparcia. Obwinianie 

i krytyka może tylko pogorszyć Twoją relację z córką oraz przysporzyć 

jej niepotrzebnego stresu. 

2. Pozwól swojej córce zająć się dzieckiem – możesz udzielić niezbędnej 

pomocy przy dziecku, ale pamiętaj, że najważniejsza jest więź dziecka 

z matką szczególnie w pierwszych miesiącach życia. Nie wyręczaj córki 

we wszystkim. 

3. Zadbaj o regularne wizyty swojej córki u lekarza – Regularne wizyty 

u lekarza zmniejszają ryzyko powikłań w trakcie ciąży jak i po porodzie. 

4. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem na temat seksualności – Nawet jeśli 

Twoje dziecko zaszło już w ciążę, zdarza się, że młode dziewczęta 

zachodzą w kolejną ciążę, jeszcze przed ukończeniem 18 roku życia. 

5. Unikaj pouczania i krytyki gdy rozmawiasz z dzieckiem – Możesz 

w ten sposób tylko stworzyć barierę między wami i brak zrozumienia. 

6. Okazuj życzliwe zainteresowanie – Kobieta w ciąży ma często potrzebę 

dzielenia się swoimi przeżyciami. Okazuj swojej córce zainteresowanie, 

jednak nie rób tego zbyt nachalnie. 

7. Wspólnie ze swoją córką ustal podział obowiązków w opiece 

nad dzieckiem – Dobra współpraca zapewnia odpowiednią opiekę 

nad dzieckiem, a także możliwość znalezienia chwili dla siebie. 

8. Pytaj o potrzeby – Każdy ma inne potrzeby i oczekiwania. Jeśli nie 

zapytasz, córka sama może nie powiedzieć Ci czego potrzebuje. 

9. Ciąża jako wynik przestępstwa – jeśli wiesz, że ciąża pochodzi np. 

z gwałtu lub Twoja córka nie ukończyła jeszcze 15 lat, powinieneś 

bezzwłocznie zgłosić to na policję, ponieważ współżycie poniżej 15 roku 

życia jest zabronione. 

10.  To nie Twoja wina – Obwinianie się, czy wyrzucanie sobie, 

że źle wychowałaś/eś córkę nic nie da. Ważne jest pogodzenie się z daną 

sytuacją i zapewnienie córce odpowiednich warunków do ciąży 

i wychowywania dziecka. 

11.  Unikaj wzbudzania wyrzutów sumienia – Wzbudzanie w córce 

wyrzutów sumienia, czy poczucia winy za zaistniałą sytuację powoduje, 

że córka czuje się pozostawiona sama sobie. Powoduje to zwiększenie 

się stresu, co jest niekorzystne ze względu na jej stan. 



12.  To ich problem – Ludzie często mogą mówić różne rzeczy na temat 

ciąży Twojej córki. Pamiętaj, że to oni mają z tym problem i często 

w ten sposób poprawiają sobie samopoczucie. 

13.  Ciąża u nastolatki to nie zmarnowane życie – jest wiele dziewcząt, 

które dobrze się uczą zarówno w ciąży jak i po porodzie. Kończą 

też studia i mają dobrą pracę. Wiele zależy od motywacji i wsparcia 

ze strony najbliższych. 

14.  Zaakceptuj, że Twoje dziecko nie jest idealne - Jeśli Twoje dziecko 

popełni błąd, powinno zaakceptować jego konsekwencje, nawet jeśli nas 

to zrani. Nie ma ludzi idealnych. 

15.  Opowiadaj swojej córce o pozytywnych aspektach macierzyństwa - 

opowiadaj jakie to uczucie np. kiedy dziecko zaczyna mówić, chodzić, 

idzie pierwszy dzień do szkoły, rozwija się, dorasta i człowiek widzi 

w nim część siebie. 

16.  Zadbaj o interesy nastolatki w ciąży i jej dziecka - można oczekiwać 

pomocy od licznych instytucji rządowych np. pomocy społecznej, 

ale można też prosić o wsparcie instytucje pozarządowe. Konieczna może 

się okazać pomoc prawna i objęcie opieki prawnej nad maluchem. 

17. Poznaj ojca dziecka - Dowiedz się, co łączy córkę z ojcem dziecka. 

Czy był to poważny związek, czy przelotna znajomość, zakończona 

wpadką na imprezie. Także unikaj krytyki i moralizowania, zaakceptuj 

chłopaka swojej córki. Spotkanie z nim powinno przebiegać w atmosferze 

wzajemnego zrozumienia. 

 

 

 

 

 

 

 



Porady dla nauczycieli i wychowawców ciężarnych 

uczennic 

1. Zachowaj odpowiedni poziom edukacji – niskie wymagania powodują 

niedostateczną wiedzę u nastolatek, co skutkuje niemożnością kontynuacji 

nauki przez nastolatkę na wyższym poziomie. Także po urodzeniu 

dziecka wymagania w szkole powinny być na odpowiednim poziomie. 

2. Zadbaj o przyjazną i wspierającą atmosferę w szkole – unikaj krytyki, 

obwiniania, czy ośmieszania, co jest niekorzystne ze względu na stan 

w jakim uczennica się znajduje.  

3. Zapewnij uczennicy odpowiednią opiekę pielęgniarską 

i psychologiczną – Ciąża u nastolatek to często ciąża wysokiego ryzyka, 

uczennica więc potrzebuje stałej opieki medycznej. Także szczególnie 

jeśli zauważysz złe samopoczucie uczennicy, obniżony nastrój, 

powinieneś ją skierować do szkolnego psychologa/pedagoga. 

4. Zadbaj o bezpieczeństwo ciężarnej uczennicy – szczególnie 

na przerwach, gdzie może dojść do niechcianych urazów. 

5. Obserwuj i interweniuj – Uważnie obserwuj ciężarną uczennicę 

i jej otoczenie. Może się zdarzyć, że uczennica padnie ofiarą krytyki 

i odrzucenia ze strony rówieśników. 

6. Porozmawiaj z uczennicą  - Jeśli zauważysz, że ukrywa ona ciążę 

delikatnie porozmawiaj z nią na ten temat. Podczas rozmowy dowiedz 

się, jaka jest sytuacja rodzinna dziewczyny, czy rodzice wiedzą o ciąży, 

a jeśli nie wiedzą, to w jaki sposób zareagują zdaniem dziewczyny 

na tę informację, w jakich relacjach dziewczyna pozostaje z ojcem 

dziecka. Jeśli nie jesteś wychowawcą danej uczennicy, powinieneś 

ten fakt zgłosić jej wychowawcy. 

7. Dom samotnej matki - Jeśli wiesz o trudnej sytuacji rodzinnej, 

która uniemożliwia uczennicy odpowiednią opiekę nad dzieckiem, szkoła 

powinna podjąć odpowiednie działania do umieszczenia uczennicy 

w domu samotnej matki. 

8. Uczennica ma swoje prawa – szkoła ma obowiązek umożliwić 

kontynuację nauki przez dziewczynę w ciąży, udzielić jej urlopu, 

lub zapewnić nauczanie indywidualne. Jeśli dziewczyna o tym nie wie, 

powinieneś ją o tym poinformować. 

9. Zaangażuj ojca dziecka w sprawę - Jeśli wiadomo, że ojcem dziecka 

jest uczeń szkoły, do której uczęszcza dziewczyna, warto działaniem 



pedagogicznym objąć także jego, skontaktować się z jego rodzicami. 

Ważne wychowawczo i profilaktycznie jest pokazanie społeczności 

uczniowskiej, że konsekwencje ciąży ponoszą obie strony. 

10.  Powiedz innym uczniom o przywilejach danej uczennicy – Powiedz 

innym uczniom, że koleżanka w związku z ciążą będzie traktowana 

inaczej niż pozostałe osoby i że jest to spowodowane umożliwieniem 

jej ukończenia edukacji, spokojnego przebiegu ciąży i porodu. 

11.  Unikaj moralizacji – Nigdy nie przedstawiaj dziewczyny w ciąży jako 

złego przykładu. 

12.  Poinformuj uczennicę o swoich oczekiwaniach wobec niej – powiedz 

uczennicy, jakie są teraz wobec niej wymagania, co jej przysługuje, 

a co nie. 

13.  Zapytaj o potrzeby uczennicy w szkole – Zapytaj jakiego wsparcia 

uczennica oczekuje, jakie są jej potrzeby. Każdy może mieć inne 

oczekiwania, a uczennica może Ci o tym sama nie powiedzieć. 

 


