Ewelina
Jak wyttumaczy¢ rodzinie, ze przez pierwsze tygodnie po porodzie nie chcemy odwiedzin, ze
sami chcemy przystosowac si¢ do nowej sytuacji z dzieckiem?

Warto postawi¢ konkretne granice i o nie zadba¢. Swiadomie i glo$no méwié o swoich
potrzebach. Asertywno$¢ czesto mylona jest z roszczeniowos$cig 1 wrogoscia, cho¢ nie ma z
nimi nic wspélnego. Tutaj mozemy podeprze¢ si¢ metoda, ktorg uwzgednia Marshall
Rosenberg w ,,Porozumieniu bez przemocy” lub FUKO (fakt, uczucie, konsekwencje,
oczekiwania). Za Marshallem Rosenbergiem, przekazujemy komunikat w formie:

1) Spostrzezenie

2) Uczucia

3) Potrzeba

4) Prosba

Taki komunikat mégltby brzmie¢: Chcesz do mnie przyjs$¢ 2 dni po porodzie. Czuje si¢
przyttoczona i przykro mi, poniewaz teraz potrzebuje zadbac o siebie i swoje dziecko,
potrzebujemy poby¢ sami. Chciatabym, aby$ nas odwiedzil, jednak czy moze by¢ to za jakis$
czas?

Anna
Czy w cigzy moga mi towarzyszy¢ tylko zte emocje? Czy powinnam wtedy udac si¢ do
specjalisty?

Jesli w naszym samopoczuciu wystepuja tylko trudne emocje, warto udac si¢ do

specjalisty _tki. Nieumiejetno$¢ odnalezienia przyjemnosci, ciagle napigcie i przedtuzajacy sie
obnizony nastrdj moze by¢ przejawem kryzysu lub depresji. W okresie cigzy stezenie
hormondéw ulega bardzo silnym wahaniom, co cz¢sto przektada si¢ na hustawki nastrojow.
Naturalnym stanem cztowieka jest wachlarz emocji — zar6wno tych przyjemnych, jak i
trudnych.

Amelia

Czy nasze emocje przechodza na dziecko w cigzy albo juz po porodzie? Jak bede spata i
ospata to bede mie¢ spokojne dziecko albo jak Bede petna energii to Bede mie¢ takie zywe
dziecko ?

Dziecko odczuwa emocje matki podczas trwania cigzy. Stres i napiecie moga bezposrednio
wplywaé na rozwoj dziecka. Dziecko czuje emocje matki takze po porodzie i1 czgsto dzigki
temu uczy si¢ nawigzywac wig¢z i regulowac wlasne emocje. Nie jest natomiast tak, ze jezeli
bedziemy ospali to dziecko na pewno begdzie spokojne, itd. Jest to kwestia wielu czynnikow,
np. temperamentu, ktory w duzej czesci (ok. 40%) sa odziedziczone, ale takze ksztattowane
srodowiskowo (50-60%).

Ewelina
Jak reagowac na komentarze typu ale duzo przytytas w ciazy, kiedy w koncu urodzisz - od
obcych 0s6b?



Tutaj znow moze przydac si¢ metoda FUKO lub metoda Spostrzezenia, Uczucia, Potrzeby,
Prosby. W prosbach warto uwzgledni¢, ze nie zyczymy sobie, aby dana osoba komentowata
nasz wyglad.

Agnieszka
Jak odpowiada¢ na komentarze od mamy, ze jestem zbyt szczupta, jak na moj tydzien cigzy i
namawianie do jedzenia?

Jak wyzej. Warto moéwi¢ o swoich potrzebach i podkreslaé, ze umiemy o siebie zadbacd.

Monika
Czy mozna si¢ zmusi¢ do bycia szczgsliwym?

Nie mozna, to najczesciej przynosi odwrotny skutek. Mozna pielggnowaé pozytywne emocje i
uczy¢ si¢ ich odczuwac.

Natalia
Czy da si¢ przepracowa¢ emocje, kiedy otoczenie duzo negatywnych emocji?

Jak najbardziej, od tego mamy specjalistyczng pomoc psychologiczng, ksigzki
samopomocowe, samorozwdj. Warto tutaj takze pielegnowac pozytywne emocje, takie jak
wdzigcznos¢, podziw, szuka¢ spokoju w technikach uwaznosci.

Karolina
A co jak emocje negatywne tworza dyskomfort?

Taki majg cel, po to wtasnie sa. Emocje trudne, negatywne istniejg po to, aby wzbudzac
dyskomfort. Ich celem jest zmotywowanie cztowieka, aby zredukowal niestuzace
samopoczucie czy dyskomfort.

Nicola
Czy kiotnie podczas cigzy z mezem, ktore si¢ nasility to co§ normalnego?

Trudno powiedzie¢. W cigzy istnieje hustawka emocji, ktora moze prowadzi¢ do drazliwosci
oraz ztosci. Jest to na pewno wyjatkowo wymagajacy czas, ktory moze prowadzi¢ do
nieporozumien i napigc.

Patrycja
Boje sie, ze bede zta mama... Czy mozna temu jako$ zaradzi¢?

Takie obawy s3 normalne i ma je zapewne duza cz¢$¢ mam. Warto da¢ sobie prawo do
odczuwania emocji 1 zastanowic si¢, co wedlug nas znaczy ,,by¢ dobrag mama” 1 kierowac si¢
ku temu, aby spelnia¢ nasze zatozenia. Czgsto naktadamy na siebie nierealistyczne cele, a
naszemu dziecku czasami po prostu wystarczy ,,by¢” i zapewnia¢ podstawowe potrzeby.



Kasia
Kiedy trzeba udac si¢ do specjalisty?

Kiedy odczuwamy dyskomfort przez dtugi czas i ci¢zko jest to zmieni¢. Kiedy obnizony
nastroj trwa niezmiennie 2 tygodnie lub po prostu — kiedy uznamy, ze to zasadne. Zazwyczaj,
kiedy mys$limy czy powinni$my si¢ uda¢, wtedy juz jest to wystarczajagcym bodzcem do
udania si¢ do specjalisty.

Izabela
Czy m6j maz, tez moze mie¢ negatywne emocje podczas mojej cigzy? Jak mu pomodc?

Jak najbardziej, cigza moze by¢ wyzwaniem dla obu stron. Wsparcie mozna okaza¢ na wiele
sposobdw, tutaj mozna znalez¢ informacje bardziej szczegdlowe:
https://www.instagram.com/p/CQGrdkJMQUi/?utm_medium=copy_link

Agnieszka
Moj pordd jest bardzo blisko, jak poradzi¢ sobie z narastajagcymi obawami?

Da¢ sobie do nich prawo, to normalne.

Zastanowi¢ si¢, w jakim stopniu sg one prawdopodobne.

Przemysle¢, co moze redukowac nasze obawy, co i kto moze nam pomoc, aby czu¢ spokdj.
Praktykowac uwaznos¢, uwazny oddech.

Natalia

Kiedy w cigzy przypada najtrudniejszym okres, czy mozna go przewidzie¢ jest to jako$
uwarunkowane?

W sensie psychologicznym - nie mozna, to raczej kwestia bardzo indywidualna, zmienna i
nieprzewidywalna. Emocje czgsto wzbudzajg si¢ bez racjonalnych przestanek, co moze
utrudnia¢ nam jakiekolwiek ,,przewidywanie”.

Natalia
Gdzie szuka¢ wsparcia?

Psycholodzy, psychoterapeuci, interwenci kryzysowe.
Wiele darmowej pomocy na profilach spotecznosciowych.

Telefony zaufania: https://warszawal9115.pl/-/telefony-zaufania-przydatne-infolinie

Fundacje, darmowe wsparcie, np. https://fundacjaernesta.pl/

Kontakt:

Natalia Ziopaja
Psychologiczne Ciekawosci
Strona psychoedukacyjna: https://www.instagram.com/psychologiczne_ciekawosci/?hl=pl
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