POPORODNÍ PLÁN 
aneb 
Štěstí přeje připraveným


“Čím více chvály a povzbuzení se rodičce dostane, 
tím více lásky a trpělivosti bude mít pro své děťátko.“ 
Marshall H. Klaus, americký porodník a autor skvělé knihy Porod s dulou.

Porodem se nerodí jen dítě, ale i matka. I pro ni je po porodu vše nové. Změnilo se tělo, životní okolnosti, přišlo neuvěřitelné množství nových povinností a nezapomínejme na enormní nálož hormonů. Je pochopitelné, že se v tuto chvíli veškerá vaše pozornost upíná ke zvládnutí porodu. Tento plán je tu od toho, aby vám pomohl se připravit na to, co přijde, až se vaše miminko narodí.



Pozor na nevyžádané dobré rady, kterými se šestinedělí jen hemží. Matka dítěte vždy ví nejlíp, co je pro ni a pro miminko to nejlepší. Pokuste se naslouchat svému vnitřnímu hlasu. Pokud cítíte, že chcete vzít miminko do náruče, vezměte ho. Pokud ho chcete nakojit, i když si okolí myslí, že přeci ještě nebrečí, nakojte ho. Miminko má hlad dlouho předtím než začne plakat, nejprve jen otevírá pusinku, vyplazuje jazýček, dává k pusince ručičky, to že okolí nevidí tyto signály, jen potvrzuje to, že maminka jste vy a svou práci odvádíte skvěle. 

Jednou jsem byla na návštěvě u kamarádky, které se nedávno narodilo malé miminko: „Počkej, jen ho uspím a hned se ti budu věnovat.“ Řekla kamarádka a začala z boku kopat do kolébky, kde ležel její maličký syn a plakal. Nechápavě jsem vyvalila oči, ale než jsem stihla něco říct, pláč ustal, chlapeček se začal radostně vrtět a po nějakém osmém kopnutí do boku kolébky usnul. „Jak jsi přišla na to, že tohle mu dělá dobře?! Upřímně… Vypadá to naprosto šíleně.“ zeptala jsem se opatrně kamarádky. „Já vím!“ Zvolala kamarádka se smíchem. „Ale opravdu je to to jediné, co zabírá. Nevím, jak jsem na to přišla. Byla jsem úplně v háji, každý mi radil něco jiného a nic nezabíralo. Když jsi zoufalá, tak zkusíš cokoli. A mě napadlo tohle. Od té doby je šťastný a usíná s úsměvem.“ Nechci vás tímto příběhem navádět ke kopaní do dětských postýlek. :D Cílem tohoto příběhu je vám ukázat, že můžete zkusit cokoli vám někdo poradí, ale zároveň myslet na to, že situace, ve které se nacházíte je jedinečná a dost možná má jedinečné řešení, které znáte jen vy. 

Abyste se v šestinedělí mohla soustředit jen na sebe a miminko, je potřeba se předem zamyslet nad tím, jak zorganizovat život okolo sebe, tak aby byl co nejlehčí. A  tady přichází na řadu tatínek. Otcové hrají v šestinedělí nezastupitelnou roli, jsou ochránci rodinné pohody. Tím na koho se dá spolehnout, že v hormonální bouři dokážou podpořit a dohlédnout na slunečný obzor. Proto vyplňujte následující stránky s partnerem společně nebo každý vyplňte zvlášť svou verzi a pak je společně spojte dohromady. Vyplněné papíry mějte během šestinedělí vždy po ruce, připnuté na lednici nebo na rodinné nástěnce tak, abyste se k nim mohli denně vracet, jen tak vám mohou být co nejvíce k užitku. 
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Výživa
Zásoby vytvořené před šestinedělím vám můžou doma hodně usnadnit život. Nakupte si své oblíbené potraviny, které vydrží, např. cereální tyčinky, oříšky, sušené ovoce, přesnídávky, abyste měli po ruce vždy něco zdravého, co vás zasytí. 

Kontakty na vaše oblíbené restaurace s možností doručení domů:
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Kdo z vašeho okolí by se mohl občas stavit s uvařeným jídlem? (A nechat ho jen za dveřmi bez povinnosti návštěvy. ;)
Rodina:
________________________________________________________________________________
Přátelé: ________________________________________________________________________________

Jaká jsou vaše oblíbená jídla?
________________________________________________________________________________

Sepište si obecné nákupní seznamy, kterými se bude moci váš partner řídit bez potřeby diskuze. Co je doma potřeba vždy? 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

















Domácnost
V šestinedělí není prioritou mít doma naklizeno, je ale potřeba cítit se dobře. Žena by měla trávit co nejvíce času v posteli s miminkem v kontaktu kůže na kůži.

Kdo z vašeho okolí vám bude pomáhat s domácností?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Sepište seznam domácích prací, které jsou nezbytně nutné pro chod domácnosti, dopředu se domluvte, kdo za ně bude zodpovědný a připište to ke každé činnosti.
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

























Vnitřní klid a pohoda
Abychom se mohli cítit dobře, je potřeba mít v životě věci, které nám přinášejí radost. Možná vás jako první napadne miminko, ale teď myslím ty drobnosti, které vás v životě těšily ještě předtím než přišlo. Naplánujte si s partnerem drobné činnosti, které budete dělat vy sama nebo společně, aby vám to dobilo baterky.
 
Oblíbené seriály:
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Filmy, na které se chcete podívat: 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Knihy/audioknihy:
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Oblíbená hudba:
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Jak poznáte, že je ten druhý ve stresu? 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Co vám pomáhá od stresu?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Co pomáhá od stresu vašemu partnerovi? 
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Jak nejraději odpočíváte?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Kdo bude s miminkem, když bude maminka potřebovat spát přes den? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Kontakt se světem tam venku
Šestinedělí je často bublinou vznikající rodiny, vše je nové a může to být náročné. I návštěva rodiny může být najednou spíš úkolem než radostí. 

Kdo vás během šestinedělí bude chtít navštívit?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kdo chcete, aby vás v šestinedělí navštívil? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Jaká slova použijete, když budete chtít nějakou návštěvu slušně odmítnout? 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Koho ještě předem poprosím, aby byl na telefonu, kdybych potřebovala miminko krátce pohlídat? (Sprcha, spánek, jídlo…) 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Komu mohu zavolat, když se budu potřebovat svěřit? Kdo mě vyslechne a podpoří?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Podpora z venčí 
Sepište si kontakty, které v šestinedělí budete možná potřebovat, např.:

Dětský lékař: ________________________________________________________________________________
Laktační poradkyně: ________________________________________________________________________________
Gynekologie: 
________________________________________________________________________________
Masáže: 
________________________________________________________________________________
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