
Plan zajęć



TEMAT: 

1) Poznajmy się!
Oczekiwania mamy

i taty od Szkoły
Rodzenia

2) Ciąża - zmiany w
moim ciele, emocjach,

relacji, zmiany w
poszczególnych

trymestrach

3) Dieta w ciąży,
suplementacja

 
4) Plan porodu — czy
warto go opracować?

5) Przygotowanie do
porodu rodzinnego:

nowy standard opieki
okołoporodowej,

ograniczenia COVID-19,
moje prawa

6) Wyprawka
noworodka i torba

szpitalna

7) Relaks w ciąży 
- 30 minut

SPOTKANIE I CIĄŻA



TEMAT: 

1) Objawy zbliżającego
się porodu

3) Czy ból podczas
porodu jest
 potrzebny?

4) Metody łagodzenia
bólu porodowego:

pozycje wertykalne i
oddychanie podczas
porodu (ćwiczenia)

5) Muzykoterapia 

SPOTKANIE II PORÓD

2) Fizjologia porodu



TEMAT: 

1) Połóg po porodzie
naturalnym i po
cesarskim cięciu.
Pielęgnacja rany 

4) Emocje w połogu 6) Co przysługuje
kobietom w okresie
połogu - zagadnienia

prawne i socjalne

SPOTKANIE III POŁÓG

2) Najczęstsze
dolegliwości i

niepokojące objawy w
połogu

3) Powrót płodności,
aktywność seksualna

5) Bankowanie krwi
pępowinowej



TEMAT: 

1) Korzyści płynące z
karmienia piersią dla

mamy i dziecka 

4) Metody
postępowania

 w razie problemów 
laktacyjnych

5) Odżywianie i
suplementacja w czasie

laktacji

SPOTKANIE IV KARMIENIE PIERSIĄ

2) Prawidłowe
przystawianie maluszka

do piersi, pozycje
karmienia

3) Możliwe problemy
laktacyjne ze strony
mamy i/lub dziecka



TEMAT: 

1) Mamy dziecko! 
 

2) Zmiany adaptacyjne
noworodka 

7) Pierwsze kąpiele —
instruktaż oraz

ćwiczenia

8) Jak ubierać dziecko
na pierwsze spacery

 
9) Wyprawka i sprzęt
przydatny w domu

SPOTKANIE V NIEMOWLAK

3) Najczęstsze problemy
okresu noworodkowego

 
4) Pierwsza pomoc w

stanach nagłych

5) Szczepienia
 

6) Pediatra


