Agotness
Tak, pytanie, czy sobie poradze?

Nie ma jednego, idealnego sposobu na poradzenie sobie.

Jesli nie ma czynnikéw, ktore uniemozliwiatyby samodzielno$¢ * to prawdopodobnie sobie
pani poradzi, metoda prob i blgdow, uczenia si¢ czytania potrzeb dziecka, dostrajania,
szukania rozwigzan, gdy pojawig si¢ nowosci. Ciato kobiety jest genialne — gdy juz pojawia
si¢ dzidzius, caty organizm pracuje, by jej pomoc poradzi¢ sobie w nowej sytuacji —
wytwarzajg si¢ liczne pomocne hormony, wytwarza si¢ wi¢z z dzieckiem. Bardzo wspomaga
nas natura. A w razie jakiegokolwiek niepokoju — warto pamigtaé, ze nie musimy wiedziec¢
wszystkiego — mozemy pytac specjalistow czy osoby, ktore byty w podobnej sytuacji jak one
sobie z tym radzity. Co nie znaczy, ze ich sposdb bedzie lepszy od naszego © Warto tez
otaczac si¢ ludzmi, ktérzy nas wspomoga, czy emocjonalnine, czy fizycznie.

*Jesli np.mama jest nastolatka i nie jest jeszcze gotowa psychicznie by sama si¢ nig sta¢ albo
nie ma $rodkow do zycia — nadal sg wyjscia z tych sytuacji — nadal mozna sobie poradzi¢
np.korzystajac z pomocy dla samotnych matek czy innych. Nadal warto tu poszukac
informacji na konsultacji psychologicznej czy np.prawniczej.

Monika
Czy jest pewnos¢, ze sobie poradze w nowej roli bez zadnej pomocy? Kiedy powinnam w
ogole prosi¢ o pomoc?

Nie moge powiedzie¢, ze jest pewnos¢, bo mam za mato danych, ale faktycznie przez setki lat
kobiety rodzity i wychowywaly dzieci samodzielnie, natura i1 biologia nas do tego bardzo
przystosowata zatem jak najbardziej jest to mozliwe. Warto wtedy jednak przyjrzec si¢
priorytetom, bedzie to meczace w pojedynke zatem dobrze zadbac o siebie i np.odpuscic
sobie we wszystkich obszarach, ktore nie sg na ten moment niezbg¢dne — np.idealnie
posprzatane mieszkanie itp.

Prosi¢ o pomoc zawsze wtedy, gdy jej potrzebujemy. Wiem, ze niektére osoby moga miec¢
ktopot z proszeniem o pomoc i bardzo tego nie lubig (to fajnie sobie kiedy$ przepracowac na
terapii wlasnej), ale zawsze, gdy tylko jej potrzebujemy warto prosi¢ o pomoc.

Agata

Czuje duzy stres, poniewaz spodziewam si¢ blizniakéw. Wiekszo$¢ osob jak si¢ o tym
dowiaduje reaguje slowami, ze jak my sobie damy rade, ze bedzie bardzo ci¢zko... Ta
ocena wplywa na mnie negatywnie - stresuje si¢. Jak sobie radzi¢?

Stawianiem granic tym osobom, moéwieniem, ze stresujg nas ich reakcje czy, ze te reakcje
nam nie pomagaja a nawet, ze wrecz ich sobie nie Zyczymy. Albo uprzedzaniem tych reakcji
prosta prosba ,,tylko prosze, nie méw jak wiekszos¢ ludzi, ze to bedzie ciezkie, bo doskonale
zdaje sobie z tego sprawe 1 juz nie moge tego stucha¢”. Bezposrednia komunikacja moze by¢
trudna jes$li nie mamy jej w nawyku, ale warto poéwiczy¢ ©

Agotness
Kiedy znalez¢ czas na inne role poza byciem mama 24h/dobe? np. role zony, partnerki



To bardzo trudne pytanie i mysle, ze sama §wiadomos$¢ tego, ze chce przejawiac si¢ w innych
rolach, poza rolg mamy — juz jest krokiem ku temu, by nie zapomnie¢, ze nie jesteSmy teraz
juz tylko mama. Mysle, ze naturalnie wraz z pojawieniem si¢ dziecka tatwiej takiej osobie
przygladac si¢ i probowaé na rdézne sposoby laczy¢ te role. Pamigtajmy, ze juz wczesniej te
role udaje si¢ faczy¢ — np.to ze mam nowa rol¢ ,,zona” nie znaczy ze nie jestem juz zupetnie
w roli ,,corka” , ,,siostra”, ,,przyjaciotka”. Z rola mamy moze by¢ trudniej (dziecko naturalnie
pochtania duzo uwagi i czasu”), acz nadal kiedy minie pierwsza faza przystosowania si¢ do
dzidziusia w domu — dobrze obserwowac jak nam z ta nowa rolg i jak moge zaopiekowac sig
sobg, by by¢ rowniez w innych rolach. Tu warto rozmawia¢ wprost z partnerem jak mozemy
wygospodarowac czas czy przestrzen, zeby poby¢ blisko (nawet w trojke © ).

Agata
Obawiam si¢ zmiany nie tylko psychicznej, ale takze fizycznej - jak zmieni si¢ moje
cialo, czy bede siebie akceptowac... Jak poradzic¢ sobie z tym?

Rowniez adaptacja do nowego wizerunku ciata moze chwilke potrwac, zwtaszcza jesli
generalnie trudno nam si¢ odnalez¢ w nowej sytuacji. Jesli niepok6j w zwiazku z tym jest
duzy i utrzyma sig¢ taki stan poczucia nieakceptacji dla siebie — czy swojej cielesnosci czy
jakiejkolwiek innej, to tez warto zadbac o siebie i sobie to przepracowac na terapii. Bo moze
to wynikaé z nizszego poczucia wlasnej wartosci czy samooceny czy nadmiernego
perfekcjonizmu a to sg schematy, ktore mogg nam bardzo uprzykrza¢ zycie. Terapia na takich
glebszych obszarach polecam dopiero po ciazy i jak dziecko bedzie juz bardziej samodzielne
—jesli to cos, co moze poczekad, a jesli Igk jest b.duzy to warto i8¢ juz nawet w ciazy.

ANETA
Ja si¢ boje jak sobie poradze¢, syn ma 4 latka, wymaga duzo uwagi i milosci. Jak sobie
poradze z nim i z noworodkiem...

Dla starszego dziecka rowniez bedzie to czas zmian 1 niestety trudnosci.

Warto przygotowac go na to, ze pojawi si¢ dzidzius$ jeszcze bedac w cigzy, przygotowywac
jak to moze wygladac (gdzie bedzie spal, ze bedzie ptakat a wtedy mama bedzie go tuli¢
itd.),zarysowa¢ mu ten obraz w wyobrazni. [ by¢ moze juz wtedy beda pojawiac si¢ pytania
czy niepokoj, wtedy cierpliwie odpowiada¢, okazywaé duzo zyczliwosci, zapewniac o
mitosci. Latwiej bedzie si¢ wtedy dziecku odnalez¢, gdy juz dzidzius$ pojawi si¢ na §wiecie.
Natomiast jest wigcej niz pewne, ze bedzie przezywacé zmiang — moga pojawic si¢ ataki ztosci
czy duzy smutek czy nawet regres w zachowaniach (np.tez bedzie wroci¢ do smoczka) — i to
naturalnie objawy jego reakcji na zmiang, w ktorych dobrze, Zeby rodzic pamigtat, ze NIE
ROBINIC ZLE © W takiej sytuacji po prostu dajemy dziecku uwage, rozmawiamy,
przytulamy. Z dzie¢mi jak z dorostymi — kazdemu potrzeba innej ilosci czasu az si¢
zaadaptujemy. A dzieci jeszcze nie regulujg emocji, wigc te silne mogg si¢ przejawia¢ w
przykry dla rodzica sposob. Dobrze pamigtac, ze nie jest to nic personalnego wobec rodzica
(zwlaszcza, gdy dziecko krzyczy, ze nas nienawidzi) tylko jego sposdb na poradzenie sobie z
emocjami.

Rowniez fajnie, zeby wygospodarowac czas tylko dla mamy i starszego dziecka (mtodsze
zostaje wtedy z tatg czy z inng zaufang osobg) i skupi¢ si¢ wtedy tylko na starszym dziecku.
Bardzo goraco polecam ksiazke - ,,Rodzenstwo — Jak wspierac¢ relacje swoich dzieci”
Matgorzaty Stanczyk — tam réwniez o tym jak przygotowac starsze dziecko na przyjscie na
Swiat mtodszego oraz jak przygotowac siebie, jak towarzyszy¢ dziecku w tych emocjach,



czego unikac 1 wiele praktycznych wskazdéwek.

Izabela
A moéj maz tez moze mie¢ trudnosci do przystosowania si¢ do nowej sytuacji?

Oczywiscie. Maz rowniez jest w sytuacji zmiany i adaptacji do nowej rzeczywistosci. Jak
najbardziej moga pojawic si¢ trudnosci w odnalezieniu si¢ w niej. I jak najbardziej on rowniez
moze potrzebowac i1 czasu 1 wsparcia 1 rdwniez mogg nim targac silniejsze emocje.

Patrycja
Jak zachowaé rownowage zajmowania si¢ dzieckiem i posiadania czasu dla siebie?

To réwniez trudne pytanie, poniewaz kazde dziecko rowniez ma swdj temperament — niektore
duzo $pia, inne budza si¢ co godzing. Zdrowe jest posiadanie rowniez swojej przestrzeni,
zwlaszcza, gdy czujemy ze jej brak zaczyna nas frustrowac albo przygnebiac.

Dzieci rowniez uczg si¢ obserwujac rodzicow — jesli mama ma czas dla siebie i dba o siebie —
uczy si¢, ze ono rowniez ma prawo do swojej przestrzeni. Oczywiscie w tym czasie dziecko
musi by¢ zaopiekowane przez inng osobg © Oraz — w zaleznosci od wieku — mie¢
wytlumaczone co si¢ dzieje — gdy nie thumaczymy co si¢ dzieje, dzieci maja tendencj¢ do
brania odpowiedzialnosci na siebie — czyli ttumaczenia sobie, ze by¢ moze co$ zrobity Zle, ze
mama znika.

Pamictajmy, KAZDY czlowiek, a mama tez jest cztowiekiem — potrzebuje rowniez
odpoczynku, relaksu i przyjemnosci 1 rozrywki.

Monika
Poleci pani jakies ksiazki motywacyjne?

Moge poleci¢ bardziej autorozwojowe niz motywacyjne (zawodowo nie zajmuj¢ si¢
coachingiem).

Polecam:

,,Psychowzrocznos$¢”-D.J.Siegel

,,Nie zaczelo si¢ od ciebie”-M.Wolynn

,,GO*** prawda!-jak nie wpada¢ w putapki myslowe” — A.Reinwarth

,Cztowiek istota spoleczna” — E.Aronson

Paulina
Jak sobie radzi¢ z I¢gkiem przed porodem przedwczesnym? druga cigza, w pierwszej tez
zagrozenie-porod w terminie.

Mysle, ze tu warto skorzysta¢ ze wsparcia psychologa albo terapeuty, tu trzebaby ocenié¢
doktadnie poziom lgku, jego wpltyw na organizm i razem z nim nauczy¢ si¢ obniza¢ poziom
lgku. Zwlaszcza, ze pierwsza cigza byta jakkolwiek zagrozona, to moze dawac ,,pozywke” dla
leku.

AnnaM



Mam obawy odnos$nie porodu. U mnie w rodzinie za kazdym razem dziecko bylo
owini¢te pepowina, jesli mama czy siostra rodzilaby naturalnie moglo by si¢ dziecko
udusi¢. Zaznacze, Zze na USG nic nie bylo widaé ze dziecko jest owiniete pepowing, Mam
obawy, ze w moim przypadku moze by¢ tak samo, nie wiem jak sobie z tym poradzic.
Wiekszo$¢ osob mowi, ze porod naturalny jest najlepszy dla dziecka i matki, a ja boje
sie, ze moze si¢ coS$ zlego wydarzy¢ i w moim przypadku.

Niestety nasze doswiadczenia budujg nam rzeczywisto$¢ — to ze w bliskim otoczeniu tak si¢
zdarzyto moze wzmacnia¢ Igk Ze 1 nam si¢ to przytrafi.

Warto poszuka¢ obiektywnych dowodéw na ile jest to prawdopodobne - czyli wtasnie co
mowi USG, co moéwi lekarz, poszukaé informacji w ilu % porodéw naturalnych dziecko jest
owinigtych pepowing oraz nawet jesli jest owinigte to w ilu % konczy to si¢ pogorszeniem
zdrowia. Prawdopodobienstwo jest mate i jesli wtedy lgk nadal si¢ utrzymuje to lepiej udac
si¢ na terapi¢ i tam pouczy¢ si¢ go obnizac.

Agotness
Czy w ciazy mozna przyjmowac¢ leki poprawiajace nastroj?

To zawsze nalezy skonsultowac z lekarzem 1 najlepiej we wspotpracy ginekologa i psychiatry.

Agotness
Jak poradzi¢ sobie z wrodzonym perfekcjonizmem?

Perfekcjonizm moze wynikac z wielu przyczyn i raczej nabywamy w procesie socjalizacji
(chyba, ze jest objawem np. OCD) — takze tu polecam terapie, perfekcjonizm moze bardzo
nam utrudnia¢ zycie albo wlasnie wywolywac lgk czy nas sabotowac.

Wartos$ciowa ksigzka, zeby przyjrze¢ si¢ swojemu perfekcjonizmowi: ,,Perfekcyjni do bolu” —
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego

Karolina
Jak powiedziec tesciowej zZe jej rady sa nieprawidlowe i starodawne.Mimo Ze ona
argumentuje to tym ze wychowala 4 dzieci i wie lepiej

Nie znam panstwa relacji, wigc cigzko powiedzie¢ jaka strategia bylaby dla pani najbardziej
korzystna - warto by¢ asertywnym — nie atakujgcym — starsi ludzie maja sztywniejsze
mys$lenie 1 skonfrontowanie si¢ z my$la, ze co§ w co wierzyli cale zycie jednak nie byto
zdrowe (np.jakie$ konkretne techniki wychowawcze) moze by¢ zbyt trudne 1 moga
aktywowac¢ si¢ mechanizmy obronne. Niektorzy wolg zosta¢ w tym, w co wierza. I niestety
narzucac to innym. Zatem stawianie granic. Polecam ksigzke ,,Asertywnos¢” — R.Alberti,
M.Emmons

Mozemy powiedzie¢ wprost — acz tu, w zalezno$ci od poziomu dojrzato$ci emocjonalne;j
drugiej osoby — moze pojawi¢ si¢ jakas trudna dla nas reakcja.

Agotness
Na jakie koszty nalezy si¢ nastawi¢ udajac si¢ na wizyte do psychologa?



Prywatnie, zalezno$ci od miasta, szerokie widetki to 100-200zt.
U mnie w Lodzi 120-160, najczgséciej spotykam kwote 150zt Niestety wraz z inflacjg w tym
roku koszt ustug psychologicznych réwniez poszedt w gore.

Na NFZ za darmo.

ANETA
Czy mozna pi¢ melise¢?

Mozna a nawet jest zalecana, w razie niepokoju czy bolow glowy — gdy wiekszos¢ lekow
przeciwbolowych jest niewskazana. Wycisza organizm, dziata przeciwskurczowo i rowniez w
lekkim stopniu na samopoczucie.. Wszelkie przeprowadzone badania nie wskazuja na
jakiekolwiek ewentualne dziatanie poronne natomiast oczywiscie zalecane jest stosowanie jej
W umiarze.

Jesli nurtuja nas podobne pytania, o leki ale tez ziota czy kofeing - warto konsultowac z
lekarzem — czy i jesli tak, to w jakich iloSciach.

Monika
No wlasnie czy melisa w ogole faktycznie moze nas uspokoic¢?

Tak, nie dziata oczywiscie tak jak leki, ale lekko uspokaja, wycisza, a nawet poprawia
samopoczucie. Latwiej po niej usngc. Kazdy tez troche inaczej na nig reaguje — podobnie jak
z kawa — niektorych jedna filizanka bardzo pobudzi, inni nie zauwaza zadnej roznicy.

Przy zaburzeniach lekowych dziatanie melisy nie da nam satysfakcjonujacego wyciszenia.

Paulina
W ciazy nalezy si¢ szybsza wizyta u psychologa?

Tak, w cigzy kobieta jest uprzywilejowanym pacjentem, ma prawo zazagdac¢ wizyty — od dnia
zgloszenia si¢ na wizyte — w ciggu 7 dni roboczych powinna zosta¢ przyjeta (w ramach NFZ).
Tak to dziata zar6wno z wizyta psychologiczng jak i u stomatologa, gastrologa itd.

Trzeba mie¢ ze sobg skierowanie od ginekologa potwierdzajacego tydzien cigzy 1 oczywiscie
dokument potwierdzajacy tozsamosc.

Uprzywilejowane sg réwniez mtode mamy u ktérych pordd moze spowodowac pogorszone
samopoczucie, baby blues czy depresj¢ poporodowa — rowniez ma wtedy prawo do wizyty w
ciggu 7.dni.

AnnaM
Czy wystarczy jedna wizyta u psychologa czy lepiej udac si¢ na kilka wizyt ?

To zalezy od sytuacji — jesli mamy proste pytanie merytoryczne jedna wizyta najczesciej
wystarcza. Jesli jednak wymaga to glebszej analizy — to moze by¢ potrzebny wywiad, ktory
moze trwac 2 spotkania.

Warto przed wizytg zastanowi¢ si¢ jakie mamy oczekiwania 1 jaki jest jej cel 1 tez to
zakomunikowa¢ (cho¢ najczgsciej psycholog w trakcie wizyty o to zapyta © ).

Czasami na konsultacji psychologicznej mozemy dowiedzie¢ si¢, ze bardziej adekwatng
pomoc otrzymamy u innego specjalisty (np.jesli w wywiadzie psycholog dowie sig, ze
niedawno doszto do urazu gtowy nalezaloby najpierw sprawdzi¢ czy objawy nie wynikaja z
tego, a nie z trudnosci stricte psychologicznych). Odpowiednio pokieruje dale;.



Z mojego doswiadczenia wynika, ze czesciej potrzeba 2-3 konsultacji, zeby oméwi¢ problem
1 zaproponowac strategie, ale tez zdarza si¢, ze cel zostaje osiggniety juz na 1 spotkaniu.



