3. sz. melléklet
A csoportfoglalkozasok La Leche Ligaban hasznalt tematikaja

Mivel az egyes témakrol tobbféle megkdzelitésben is lehet beszélgetni, a felkésziiléskor érdemes
ezeket végiggondolni. Igy a tematika rugalmasan kezelhetd atté] fiiggden, hogy az aktualis ssze-
jovetelen kik vesznek részt. Ha sok a varandoés, akkor az 6 sziikségleteiket tartjuk szem el6tt, ha vi-
szont a totyogés korti gyermekekkel érkezOk vannak tobbségben, akkor az inkdbb Oket érdekld
szempontokra helyezhetjiik a hangsulyt. Erdemes hangstilyozni a meghivon, hogy a meghirdetett té-
man kiviil igyekeznek minden anyanak az éppen aktudlisan felmeriil6 kérdésére is valaszt adni, igy
nem kell honapokat varnia, hogy az 6t érint6 téma eldkeriiljon. A foglalkozas elején a csoportvezetd
egy rovid dsszefoglalot tart a témardl, majd a kotetlen beszélgetés megkezdéséhez gondolatébresztd
kérdést tesz fel.

1. A szoptatas jelentosége

Alternativ cimek:

* A szoptatas a biologiai norma

* Az anyatej a csecsemo tokéletes taplaléka
» Tévhitek a szoptatasrol

* Szoptatas: Az egészséges valasztas

Téma bevezetésének lehetséges szempontjai:
A szoptatas a legjobb a kisbabanak
* Fizikai elonyok:
X kolosztrum (immunoldgiai hatas, hashajto hatés, tokéletes 0sszetételi elso étel)

x anyatej (megfeleld osszetétel, megfeleld mennyiség, megfeleld héfokon, szép csomagoléasban;
kb. els6 6 honapban erre van csak sziiksége; anyatej 0sszetétele - annak valtozasa; allkapocs,
fogak, beszéd megfeleld fejlddése)

* Erzelmi elényok:

X er0siti az anya ¢és gyermeke kozti kapcsolatot, eldsegiti a korai kotddést, megalapozza az biz-
tonsagos kotddési mintazatot, mely az egész ¢€letre kihat (sok testkontaktus; szopasi igény ki-
elégitése; minden érzékszervével megismeri az édesanyjat; biztonsagot ad a csecsemodnek,
megnyugtato)

x ¢hség azonnal kielégithetd; az édesanya melle és 6leld karjai gyors megnyugvast nydjtanak egy
faradt, beteg, nyligos csecsemdnek

A szoptatas a legjobb az anydnak
* Fizikai eldnyok:

X varandossag, sziilés természetes folytatasa

X segiti a méhdsszehuzodast

x testsuly csokkenése

X prolaktin nyugtat6 hatdsa

x csokkenti a mellrdk esélyét

X 1d6t és pénzt lehet megtakaritani vele

* Erzelmi elényok:
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X hormonok segitik az anyai gondoskodast, monoton, ismétlddd feladatok ellatasat
x noveli az 6nbizalmat, hogy képes a teste segitségével kielégiteni a baba igényeit
X konnyebben felismeri a baba sziikségleteit

Beszélgetés bevezeto kérdései:

* Miért dontottél ugy, hogy szoptatni fogod a gyermekedet?

* Mit olvastal vagy hallottal a szoptatasrél, ami vonzonak tlint?

* Ha egy varandoés baratndd kérdezi, hogy miért szoptatod a babadat, akkor mit mondanal?
Késobbi kérdések:

* Hogyan segit a szoptatas a csecsem0 gondozasanak ellatasaban?

* Milyen eldnyei vannak a testvérek /apa szempontjabol, ha az anya szoptatja az 0jsziilottet?

* Milyen tévhitekrdl hallottal a szoptatassal kapcsolatban?
* Milyen aggodalmaid vannak a szopatéssal kapcsolatban?

Beszélgetés tapasztaltabb anyakkal:

* Mit szeretsz legjobban a szoptatasban?
* Mi volt a szoptatassal kapcsolatban az, amire nem szamitottal?
* Mesélj el egy helyzetet, amikor kiilondsen Oriiltél, hogy szoptatod a gyermekedet?

* Folytasd a mondatot: Eletem mostani szakaszaban nagyon sok a dolgom, a szoptatas segit abban,
hogy legyen idém...

* Ha a szoptatott gyermekedet megkérdezhetnénk, akkor mit gondolsz, mit valaszolna arra a kér-
désre, hogy miért jo neki, hogy 6 egy szoptatott baba?

2. Elso napok — elso hetek a babaval

Alternativ cimek:

* Otthon az Gjsziilottel

* Egyiitt a csalad: a szoptatott gyermek apja €s testvérei
* Eleted ij szakasza: az anyasag

* A baba sziiletése és az els6 hetek

Téma bevezetése sziilés elott alloknak:

* Felkésziilés a sziilésre — szoptatasra (megtaldlni a megfeleld kérhazat, sziiléskisérot, védonot,
sziilésfelkészitd tanfolyamot, korhazi rutint megismerni, megfelelé ismereteket szerezni a szopta-
tasrol)

* Hogyan befolyasolja a sziilés modja a szoptatast (gerinc kozeli érzéstelenités, gyogyszeres be-
avatkozasok, 24 6ras rooming-in, kérhazban t61tott napok szama, csaszarmetszés)

* Csalad sziiletik (24 6ras szolgalat az els6 hetekben, nagy valtozasok a mindennapokban, priorita-
sok végig gondolasa)

* Mire van sziiksége az ujsziilottnek? (hosszu lista a beszerzenddkrdl — butor, ruhédzat, pelenka, fel-
szerelések — versus melegség, biztonsag, étel €s anya 6leld karjai)

* Otthon felkészitése a baba fogadasara (hdzimunka egyszeriisitése, készétel mélyhiitése, extra se-
gitség az els6 hetekben, mit kell beszerezni a szoptatashoz)

* Szoptatd anya 0ltozkddése
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Téma bevezetése sziilés utan alloknak:

* Szoptatas — hogy jol induljon (milyen koran, milyen sokaig legyen mellen; 1 mellet - 2 mellet ki-
naljunk etetésenként; igény szerinti szoptatas; szoptatasi poziciok; nyugtatocumi, cumisiiveg,
bimbovédo és kiegészitések keriilése; honnan tudom, hogy eleget evett; sargasag; tejbelovellés)
Az anya és a csecsemo ellatasa:

* Az apa szerepe (varanddssag soran; tdmasz a vajudas €s a sziilés alatt; segitség az 0jsziilott ellata-
saban; tamaszt és biztonsagot nyujto tars)

» Testvérek alkalmazkodasa az 0jsziilotthoz (lakason beliili valtoztatasokat — pl. alvas helye — ho-
napokkal el6bb elrendezni; beszélgetni a leendd babarol; az anya tavollétét megkdnnyiteni; be-

vonni a baba ellatasaba; kiilon jatékdoboz a nagyobbnak, amig a kicsi szopik; megengedni neki,
hogy néha 6 is ,,baba” lehessen)

Beszélgetés bevezet6 kérdései:

* Milyen eldkésziileteket tettél, ami megkonnyitette az életeteket, amikor a babaval hazamentetek?
* Mit vennél/adnél egy kismamanak, ha nem szamitana, hogy mi az 4ra?

* Ha mar sziiltél korabban, akkor mik azok a szoptatassal kapcsolatos dolgok, amiket legkdzelebb
szeretnél eldre atbeszélni a sziilést kisérd szakemberekkel?

* Mi segithet abban, hogy sziilés utan a lehetd legkevesebb iddre valasszak el téled a babadat?
Késobbi kérdések:
* Mit javasolnal a baradtnddnek a sziilés utani napokra, ami megkdnnyitheti a szoptatast?

* Hanyan vagyunk olyanok, akiknek nem éppen a legidealisabban indult a szoptatasi élménye, de
aztan minden rendez6dott? Meséljetek errdl!

* Ki volt a legnagyobb tdmaszod az els6 napokban és miért?

* Mondj néhany dolgot, ami segiti az anyat a pihenésben!

* Mi segit, ha nagyon elfaradunk a 24 o6rés szolgalatban és nehéz a csecsemd ellatasanak feleldssé-
gét viselni?
Beszélgetés tapasztaltabb anyakkal:

* Mik voltak a leghasznosabb tanacsok az elsé idékben?
* Mik voltak a legkevésbé hasznos tanacsok, mi volt az, ami megnehezitette a szoptatast?

* Hogyan probaltad eldsegiteni az édesapa és a gyermeketek kozott kialakuld szoros kapcsolatot
sziilés elott, alatt és utan?

* Hogyan probaltok figyelni egymasra, amikor a csecsemd ellatdsa mellett nagyon kevés idot tud-
tok a hazastarsi kapcsolatra szanni?

» Testvérek kozott kialakulo féltékenység forrasa az, hogy a nagyobb gyermek attol tart, hogy el-
veszti az anyja szeretetét €s figyelmét. Milyen mddon segithetsz neki ezekben az érzéseiben?
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3. Leggvakrabban felmeriilo kérdések

Alternativ cimek:

* A szoptatds menete

* Szoptatas: tények és tévhitek

* Anyava valas: valtozasok, sziikségletek, formalddas

* A leggyakrabban felmeriild problémak elkeriilése
Téma bevezetésének lehetséges szempontjai:

Erzékeny mellbimb6 (okok felderitése; helyes mellre tétel)

Elég-e a tej? (6 vizeletes, > 2 székletes pelenka/24 ora; heti gyarapodas legalabb 12-18 dkg, havi
50-70 dkg; anyatej ndvelése: gyakoribb szoptatds, mindkét mellbdl, szoptatas idejét ne korlatoz-
za, keriilje a cumi-hasznalatot; kiegészités— fokozatos csokkentése; ndvekedési ugrasok)

Tul sok tej? (nem lehet tuletetni; erds tejleado reflex; mellek valtasa ritkabban)

Eltomdodott tejecsatorna/mellgyulladés (hogyan lehet elkeriilni; hogyan lehet kezelni)
Tobbemberes baba/nyligds baba (betegség kiszlirése; anyai taplalkozas atgondolasa; gyakoribb
biifiztetés; hordozas, dajkalas,)

Harapas

Szopasi sztrajk — nem természetes elvalasztodas (betegség kisziirése, okok felderitése, kezelése)
Anyai betegség

Elvérasok és a valosag (napirend szerint miikdddé gyermek — igény szerinti gondoskodas; 24 6ras
szolgéalat)

Hézasparbol csalad (allando faradtsag; stresszes iddszak; kommunikécid fontossaga a parkapcso-
latban; szoptatas ¢s szexualitas)

Kimozdulés a babaval (diszkrét szoptatas; ,,baba-barat” teriiletek; hordozo eszk6zok)

Munka és szoptatas (lehetdségek atgondoldsa; fejés, anyatej tarolas; szoptatast konnyitd lehetdsé-
gek)

Ejszakai gondoskodas (elvarasok — tarsadalmi, kulturélis; valosag; gyakorlati megoldasok)

Beszélgetés bevezet6 kérdései:

Hogyan oldjatok meg, hogy éjszaka mindenki a legtobb pihenéshez jusson?
Milyen kérdésed volt, amire soha nem kaptal megfelel valaszt?

Mi volt, amiben leginkabb igazodni kellett az 1j csaladtaghoz?

Mi volt a legviccesebb tanécs, amit a baba ellatasa kapcsan kaptal?

Hogyan probalod megoldani, hogy a baba sziikségleteit is figyelembe vedd €s a férjed se érezze
magat kirekesztve?

Hényan vannak koztetek, akinek ¢jszaka tobbszor felébred a babaja? Mi lehet az oka ennek?
Késobbi kérdések:

* Melyik volt az a pont, amikor mar tényleg ¢lvezted a szoptatast? Mikor ,,allt 6ssze a kép™?

* Hogyan kezeled a baratoktol, egészségiigyi dolgozoktol, csaladtol érkezd megjegyzéseket, me-
lyek kritizaljak a babagondozasi médszereiteket?

* Az egyik legfajobb megjegyz¢s, amikor azt mondjak, hogy elkényezteted a gyermekedet. Mit csi-
nalsz ilyenkor?
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* Hogyan probaltok a paroddal megfelel6 alkalmat talalni az egymasra szant idére? Milyen triikkkok
vannak?

4. Hozzataplalas, elvalasztas, elvalasztodas

Alternativ cimek:

* A ndvekvd gyermek valtozo sziikségletei

* Mit, mikor, hogyan kinaljunk?

» (Csaléd étkezési szokéasainak alakulasa

* Gondolatok az elvalasztodasrol

* Miért érdemes 3/6/9 honapos koron tul is szoptatni?
* Szoptatas, €s ami mogotte van

Téma bevezetésének lehetséges szempontjai:

* Viltozatos, egészséges taplalkozas az egész csaladnak (keriiljiik a tal sok cukrot, zsirt, adalék-
anyagokat, szinezékeket; fokozatosan térjiink at az egészségesebb taplalkozasra)

* Szoptato anya taplalkozasa (nincs specidlis étrendre sziikség, nincsenek tiltolistak — kivéve kiilo-
nosen érzékeny kisbabak esetében; folyadékpotlas szomjusagérzetet kovetve; erds fogyodkura ke-
riilése szoptatas alatt)

* Az anyatej a legjobb tapanyag (kb. 6 honapos korig fedezi minden tapanyagsziikségletét; a gyer-
meket figyeljiik, ne a naptart; jelei, hogy érdemes kezdeni a kinalgatést; ha nagyon elutasitja, pro-
baljuk késébb)

» Szilard taplalékok bevezetése (természetes alapanyagok kevésbé feldogozott formaban; bébiéte-
lek nem jobbak, fontosak az apro betiis részek az tivegen; pépek és kézbe vehetd puha falatok;
ételek, amik ez elsé évben keriilenddk)

» Szilard ételek bevezetése, de hogyan? (anyatej elsddleges taplalék a méasodik 6 honapban is; egy-
szerre egyféle ételt kinaljunk; 1 hét mulva lehet Gjabbat, nem szabad erdltetni)

* Elvalasztodas (elvalasztas akkor kezdddik, amikor mar més ételt is kap; hirtelen elvalasztas ve-
sz¢lyei; fokozatos a legidealisabb; ha beteg az anya — gyogyszerek €s a szoptatas)

* Természetes elvalasztodas (1 éves kor utan; valtozo, hogy mikor ndvik ki a szopasi igényiiket;
hosszu tava szoptatas elonye a gyermek szdmara — magabiztossag, egészséges Onbizalom kiala-
kul; hosszl tavl szoptatas elénye az anyanak — késlelteti a menstruacio visszatérését, nem kell a
cumirol, cumisiivegrdl leszoktatni a gyermeket, tejmennyisé€g fokozatosan csokken; jo hatast az
anya - gyermek kapcsolatra, kotodésre)

* Ha az anyanak mar kicsit sok (kiilonbséget kell tenni a tarsadalmi nyomas és az anya valodi érzé-
sei kozott; hogyan birk6zzunk meg a koriilottiink 1évok véleményével; ha az anyanak mar kicsit
kellemetlen, akkor meg lehet hatarozni, hogy hol, mikor és meddig lehet szopizni)

* Az elvalasztodas folyamatanak befolyasolasa (fokozatosan és szeretettel; heti - havi 1 szoptatas
elhagyasa; rugalmassag, ha a gyermek beteg vagy érzelmileg nehéz idészakot €l at; sok dajkalas,
Olelgetés, figyelemelterelés)
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Beszélgetés bevezeto kérdései:

Hogyan probalsz meg valtoztatni/javitani a csalad étkezési szokasain?

A kisbaba érkezése jo alkalom, hogy sajat étkezési szokédsainkon valtoztassunk. Mikre gondoltal,
ami eldsegiti majd, hogy a gyermeked jo példat lasson maga el6tt?

Milyen tanacsokat hallottal a szoptatd anya diétajarol, mibol kell sokat ennie és mik vannak a til-
to listan?

Hogyan tudod megoldani, hogy a baba allando és természetes sziikségleteinek kielégitése mellett
jusson id6d a megfeleld taplalkozasra?

Ki gondolja gy, hogy a gyermeke annyira ragaszkodik a szoptatashoz, hogy soha nem fogja ab-
bahagyni? Te mit szeretnél?

Hogy tervezted a kisbabad megsziiletése el6tt, hogy meddig fogod 6t szoptatni? Valtozott-e azdta
a véleményed? Hogyan?

Ha mar rendszeresen eszik a baba szilard ételt, akkor miért érdemes folytatni a szoptatast?
Késobbi kérdések:

Hogyan konnyitetted meg magadnak az ételek elkészitését (vasarlas, f6z¢s, mosogatas)?

Mondd el egy egyszert, de taplalé meleg étel receptjét!

Hogyan tudod tavol tartani a gyermekedet a csalad vagy baratok altal kinalt egészségtelen ételek-
t61?

Hasonlitsuk 0ssze az arat, mennyiségét €s 0sszetételét egy alméanak és egy liveg almas desszert-
nek! (érdemes hozni egy iiveggel)

A tapanyagon kiviil mit tud még biztositani a szoptatds egy totyogd korti gyermeknek?

Voltal-e olyan helyzetben, amikor javasoltdk, hogy valaszd el a gyermekedet? Hogyan tortént az?
Mi a legjobb dolog egy totyogd szoptatasaban?

Mit mondasz, ha valaki megkérdezi, hogy még meddig akarod szoptatni ezt a nagyfiut/nagylanyt?
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