Anna

Jak pozosta¢ pozytywna?

Jakos$¢ zycia 1 stan, ktory nazywamy szczeSciem zalezy od nas samych inaszego nastawienia
do zycia. Nie ma obiektywnej sytuacji zwanej szczgsciem, to my definiujemy, co nim jest.
Dlatego tak wazne jest, czy patrzymy na szklanke jako na do polowy pelng czy do polowy
pusta. To jest nasza decyzja.

Z praktycznych sugestii:

- dzieh wewnetrzny na stale wprowadzony do naszego kalendarza. Dzieh wewnetrzny to
dzien offline, bez scrollowania. Wigcej na moim Instagramie:
https://www. instagram.com/p/CMceDp6 Begm/?igshid=i5j06em911zd

- lista rzeczy, ktore sprawiaja nam przyjemnos$¢ a nie zajmujg wiecej niz 5-10-15 minut (chod
dla niektorych mam kwadrans to juz za duzo), powieszona w widocznym miejscu albo
ustawiona jako ekran startowy w telefonie. Chodzi o to, by byt do niej fatwy dostep. W
momentach trudnych, gdy mamy do$¢ i czujemy, Ze jest ciezko, wybieramy jedng rzecz z tej
listy iodrazu ja robimy. To moze by¢ ciepla kawa, otwarcie okna i wystawienie twarzy do
stonica, 15 minut czytania przed snaem (te czynno$ci mozna planowac)

- spokdj 1 pozytywne nastawienie pomaga zachowa¢ praktykowanie uwaznosci (mindfulness)
i medytacja. W sieci jest mnostwo kursow i1 darmowych informacji, jak to robi¢ i od czego
zaczaC.

- jesh gorszy nastroj 1 negatywne nastawienia pochlania Ci¢ i obniza jako$¢ Twojego zZycia
polecam konsultacje z terapeuta, life coachem. W trudnych sytuacjach takze z psychiatrg
(depresja).

Andrzej
Jak odcigzy¢ zong psychicznie 1 fizycznie?

- rtéwny podziat obowigzkéw, unikanie podzatli na to, co ,ymeskie” 1 ,kobiece”, np.: nie tylko
mama usypia, nie tylko mama wstaje w nocy, mozecie to robi¢ np. naprzemiennie

- zapewnienie mamie czasu na sen. Deprywacja snu trwajaca przy matych dzieciach nawet
kilka lat, moze prowadzi¢ u matek nawet do stanow depresyjnych. Mamy maja sklonno$¢ do
wykorzystywania czasu, w ktorym tata zajmuje si¢ dzie¢émi na nadganianie innych
obowigzkéw, podczas gdy zdecydowanie lepiej bylo by, gdyby ten czas przeznaczaty na sen
lub na odpoczynek (ksigzka, film)

- jesli ewidentnie wida¢ przedluzajacy si¢ gorszy nastrdj, placzliwos$¢, napady zosci, czarne
mysli, to mogg byc¢ to stany depresyjne i mozna sugerowac konsultacje z terapeuty. Ale na
poczatek najlepiej si¢ wyspac

- fajnie stworzy¢ sobie takg liste rzeczy, ktdre partnerce sprawiajg przyjemnos¢, a ktore nie sg

zwigzane tylko i1 wylacznie z dzie¢mi, np.: wspolne piatki filmowe, gdy dzeci $pia,
zamoOwienie ulubionego jedzenia z restauracji raz na jaki$ czas itp.


https://www.instagram.com/p/CMceDp6Begm/?igshid=i5j06em911zd

Monika
Jak malez¢ czas dla siebie?
- stawia¢ siebie na pierwszym miejscu, a nie na ostatnim

- zadawac¢ sobie pytanie: czego ucze moje dzeci, gdy ciggle jestem zarobiona, zmeczona i
nigdy nie odpoczywam? (Uczg ich wtedy, Ze mam jest niewazna, musi dac rad¢ za wszelkg
cen¢ a odpoczynek jest czym§ zlym)

- odpuszcza¢ cos$ z listy obowigzkow (np. sprzatnie, domowy obiad, zabawy po ktorych jest
duzo sprzatania). Na poczatku to trudne, ale z czasem okazuje si¢, ze dobry film wieczorem
zamiast mycia kuchni jest na wagg zlota, a kuchnie mozna ogarng¢ (wzglgdnie nawet) rano

Magda
Czy moza zrobi¢ co$ zeby nie dac si¢ przytloczy¢ codziennoscia?

Jako$¢ zycia 1 stan, ktory nazywamy szcze$ciem zalezy od nas samych inaszego nastawienia
do zycia. Nie ma obiektywnej sytuacji zwanej szcze$ciem, to my definiujemy, co nim jest.
Dlatego tak wazne jest, czy patrzymy na szklanke jako na do polowy pelng czy do polowy
pusta. To jest nasza decyzja.

Z praktycznych sugestii:

- dzien wewnetrzny na stale wprowadzony do naszego kalendarza. Dzien wewnetrzny to
dzien offline, bez scrollowania. Wigcej na moim Instagramie:
https://www. instagram.com/p/CMceDp6 Begm/?igshid=i5j06em911 zd

- lista rzeczy, ktore sprawiajg nam przyjemnos¢ a nie zajmujg wigcej niz 5-10-15 minut (chod
dla niektérych mam kwadrans to juz za duzo), powieszona w widocznym miejscu albo
ustawiona jako ekran startowy w telefonie. Chodzi o to, by byt do niej latwy dostgp. W
momentach trudnych, gdy mamy do$¢ i czujemy, ze jest ciezko, wybieramy jedna rzecz z tej
listy 1o0drazu ja robimy. To moze by¢ ciepla kawa, otwarcie okna i wystawienie twarzy do
stofica, 15 minut czytania przed snaem (te czynnosci mozna planowac)

- spoko6j 1 pozytywne nastawienie pomaga zachowaé praktykowanie uwaznos$ci (mindfulness)
i medytacja. W sieci jest mnostwo kursow i1 darmowych mnformacji, jak to robi¢ i od czego
zaczaC.

- jesli gorszy nastrdj i negatywne nastawienia pochlania Cie i obniza jako$¢ Twojego zycia
polecam konsultacje z terapeutg, life coachem. W trudnych sytuacjach takze z psychiatrg
(depresja).

LINDA

Jak znalez¢ czas dla siebie? Mam dwojke dzieci i czuje, Zze nie mam go w ogdle @


https://www.instagram.com/p/CMceDp6Begm/?igshid=i5j06em911zd

Nie znam Twojej sytuacji i cigzko mi powiedzie¢ czy jeste$ z dzieCmi sama, czy masz
partnera. Jesh masz partnera to rozmowa o podzale obowigzkéw 1 o tym, Ze potrzebujesz
czasu dla siebie kazdego dnia jest kluczowa. Powinni§cie zaplanowa¢ ten czas razem. I dla
jasnosci — jesh juz to zrobiliScie, aty w tym czasie np. sprzatasz no to proponuje
zweryfikowaé priorytety. W moim odczuciu Twoj czas dla siebie 1 odpoczynek jest
wazniejszy niz sprzatnie, kwestia poukladania sobie tego w glowie.

Jeslhi jeste$ sama z dzie¢mi, to mozesz sprobowac takiego podej$cia: wypisz wszystko co
robisz w ciggu dnia i zastanéw si¢ ile czasu i sily Cizabiera. A potem wykreslaj albo zmieniaj
na co$ mniej absorbujgcego. Polecam zacza¢ od sprawdzenia czasu, ktory poswiecasz na
telefon (s aplikacje ktore to badaja, a niektore telefony maja te funkcje w ustawieniach).
Zobacz ile czasu zjada ci telefon i zacznij od ograniczenia korzystania z niego. Nie korzystaj
z telefonu przed snem, zamiast tego sprobuj przez 15 minut poczytac.

W drugiej kolejnosci mozna ograniczy¢ sprzatanie albo podzeli¢ si¢ tym z innymi
domownikami. Jesli masz starsze dzieci przetestyj listy z obowigzkami dla nich.

Anna
Jak zacheci¢ mgza do pomocy w obowigzkach?

Klopot w tym, Ze dla mnie zwigzek to partnerstwo i partner ciggnie ten wozek w 50%. W
moim odczuciu otwarta rozmowa o Twoich oczekiwaniach jest kluczowa. Trudno$¢ pojawia
si¢, gdy partner zostal wychowany w modelu, gdzie wystepuje podzal na rzeczy ,meskie” 1
»kobiece”, gdzie na przyklad ojciec zarabia, a mama zajmuje si¢ domem i dzie¢mi. Takie
przekonania trudno zmieni¢ 1mogg wymaga¢ duzo czasu i cierpliwosci z Twojej strony. Ale
warto zrobi¢ to dla siebie 1dla zwigzku, a takze po to, by dzeci nie rosly z takim wiasnie
modelem zwigzku przed oczami.

Anna

Czy sa jakie$ sposoby zeby wyzby¢ si¢ wyrzutbw sumienia, ktore czuje gdy zamiast zrobi¢
cos dla rodziny robie co$ dla siebie?

Jesli pytasz mnie o life hacki to nie znam®@) Natomiast mam dwie sugestie:

1. Zastanéw si¢, co okazujesz dzieciom, gdy nie robisz nic dla siebie lub, gdy masz
wyrzuty sumienia robigc co$ dla siebie. Moim zdaniem uczysz ich, ze¢ mama nie jest
wazna inie moze o siebie dbac. Zardwno dla syna jak i dla corki to co widza bedzie
dla nich modelem zachowania w dorostym zyciu. Czyli corka tez bedzie stawiac siebie
na szarym koniuszku albo cierpie¢, gdy zrobi co$ dla siebie. A syn w taki sposob
bedzie traktowat partnerke. Pytanie czy tego chcesz dla dzieci? Mnie takie myslenie
skutecznie wyleczylo z wyrzutow sumienia.

2. Jesli czujesz, ze te wyrzuty to co$ wigcej 1 nie tak latwo sobie z nimi poradzi¢ pomysl
o konsultacji z terapeuta. Moze okaza¢ si¢, ze temat jest glebszy i dopiero dotarcie do
jego przyczyn z terapeuta bedzie najskuteczniejszym rozwigzaniem.

Ewelina



Moje dziecko ma duzo energii od rana i wieczora, jak tu znalez¢ czas dla siebie?

Temat do przegadania z partnerem — czy moze jako$ Cig odcigzy¢ na co dzien? Np.
przejmujac wieczorny rytual z kapielg 1 usypianiem?

Co lubicie robi¢ razem z dzieckiem, co Tobie daje satysfakcje, a mu pozwala zgubi¢ troche
energii? Moze mozecie to planowaé jako regularng aktywnosé¢, ktora dla Ciebie nie bedzie
obcigzeniem, a dziecko wyszaleje si¢ i potem bedzie spokojniejsze?

Co lubi robi¢ Twoje dzecko, a co lubisz robi¢ Ty? Moze mozesz mu wytlhumaczy¢, ze raz
robicie to, co chce on, a raz to co Ty chcesz.

Moze masz opcj¢ poprosi¢ kogos, by przejat dziecko cho¢ raz w tygodniu na 2h, a ty w tym
czasie znikasz i robisz to, co ty chcesz. Moze mini przedszkole, klubik na 1-2x w tyg po 2h?

Iwona
Mam problem z proszeniem o pomoc... jak si¢ przemoc zeby to zrobi¢?

Wiekszo$¢ mam, ktoére znam maja z tym problem (ja tez), a te ktdre nie maja wioda naprawde
fajne zycie Wigc warto.

Skoro wiesz, ze masz z tym problem, zacznij od tego, ze powiesz to mnym. Czyli: mam
wielki problem z proszeniem 0 pomoc i nie lubi¢ tego robi¢, jednak naprawde jej potrzebujg.
Chcialabym zapyta¢ czy mozesz co$ dla mnie zrobic?

Uwazam, Ze najlepiej zacza¢ od malych krokéw. Czyli nie od razu: mamo przyjdZz do mnie 3
X W tyg na 2h, ale raczej, czy moglaby§ w te sobote zosta¢ z dzie¢mi na 2h a ja w tym czasie
wyjde z domu? Albo mniej: czy moglabys przyjs¢ i pomdéc mi posprzatac? Chodzi mi
dokladnie o...(umycie szafek, albo okien — konkretnie, zeby nie bylo niedomoéwien).

Pomysl tez, czemu masz z tym problem? Co najbardziej Ci to utrudnia? To jest kwestia
przekonan, ktére mamy w glowie iwarto si¢ z nimi rozprawi€. Np.: jesli sadzisz, ze proszac o
pomoc, mam uzna, ze sobie nie radzisz, to co to Cirobi? Co z tego, ze tak uzna? Czemu to
Cie boli? Ludzie s3 ludzmi a nie robotami i bywa, Ze sobie nie radza i potrzebujag pomocy.
Dlatego zyja stadnie, a nie samotnie.

Jesli te przekonania sg zbyt sine i nie potrafisz si¢ przelamaé, pomysl o konsultacji z
terapeutg. Czasami trzeba dokopac¢ si¢ do tego, co jest pod spodem, a samemu si¢ nie da.

Joanna
Czy warto czasem dac dzieci do babci, dziadka i zrobi¢ sobie wolny dzien Zzeby odpoczac?

Generalnie warto. Pytanie jaki jest tego koszt 1 czy chcemy go ponies¢. Mam na mysh
sytuacj¢, gdy dziadkowie nie szanuja naszych sposobow wychowywania dzieci i robig
generalnie to, co chcg. Jesh masz gotowos¢ to zaakceptowac 1 to ,,0d czasu do czasu” jest dla
Ciebie do przyjecia, to czemu nie skorzystac.



Bartosz

Jaka powinna by¢ rola partnera by partnerka wiedziata ze nie jest z tym sama i ze nie musi
by¢ wszystko idealne?

Partner to jest wlasciwa rola. Partner robi tyle sama co partnerka, a jesh trzeba, to nawet
wigcej. Partner u§wiadamia, ze bardziej od ISnigcej kuchni cieszy go u$miech na twarzy
partnerki. Partner kapie 1 kiadzie dzeci, Zeby partnerka miala czas dla siebie. Partner
zamawia obiad z restauracji albo gotuje sam, Zeby partnerka nie musiala robi¢ tego
codziennie. Partner przede wszystkim wychodzi z inicjatywa.

Czasami to nie wystarczy ibywa, Ze partnerka ma przez dluzszy czas gorszy nastrgj, jest
placzliwa, przygngbiona i negatywnie nastawiona. Warto zada¢ sobie wtedy pytanie, czy to
nie sg stany depresyjne (chorobowe) poszuka¢ informacji na ten temat i porozmawia¢ o tym z
partnerkya. Moze si¢ okazaé, ze bedzie potrzebna konsultacja ze specjalists.

Marika

Czy zabawa z dzieckiem moze by¢ forma relaksu?

No jasne, jesli lubisz si¢ bawi¢ z dzieckiem. Czesto jest tak, ze rodzic lubi np. ukladaé puzze,
ale zabawa transformersami go przytlacza. Dlatego warto sobie uSwiadomié, ze nie zawsze
musimy zgadza¢ si¢ na takg zabawe, jaka chce dziecko. Mozecie raz pobawi¢ si¢ w to, co lubi
dziecko, araz w to co lubisz Ty. Mozecie tez poszukaé rzeczy, ktore razem lubicie robi¢ (u
nas to np. kino)

Andrzej
Jak zauwazy¢ czy panterka ma problem i potrzebuje chwili dla siebie?

Rozdraznienie, przygnebienie, brak cierpliwosci do dzieci — jesli to si¢ nasila, albo pojawi
czgsciej niz zwykle, to wida¢, Ze potrzebna jest przerwa. Mozesz te o to zapyta¢: wydaje mi
sig, ze potrzebujesz chwili dla siebie. Moze pojdziesz si¢ polozy¢/poczytaé/wykapaé/ itp. a ja
si¢ teraz nimi zajme?

Jeslhi taki stan si¢ przedluza 1 pojawia si¢ tez np. placzliwos¢, czarne wizje, brak nadziei,
czasem tez utrata zainteresowania swoim wygladem czy higieng, gwaltowny albo dligotrwaty
brak ochoty na zblizenia - warto zastanowi¢ si¢ czy to nie sa objawy depresyjne, ktore
wymagaja konsultacji ze specjalista.

Monika

Czy ma Pani jakie$ porady jak zacza¢ pozytywnie dzien? Albo co robi¢ wieczorem zeby sig
zrelaksowac?

Rano: pozytywny kawalek muzyczny wlaczony dos$¢ glosno, chwila dzkich wygibasow,
gilgotki z dzie¢mi, medytacja (albo chociaz poéwiczenie uwaznos$ci — znajdziesz w Sieci
wiecej informacji), zdrowe i fajnie podane $niadanie, spacer lub otwarcie okna na 10 minut
zeby wpusci¢ §wieze powietrze i stonce. Jesl macie mozliwo$¢ i czas to tez seks.



Nie polecam:

Zaczyna¢ dnia od sprzatania, W stresie 1 pospiechu, bra¢ do reki telefon, wiacza¢ tv, albo
wiadomos$ci. Unikajmy rzeczy, ktdére mogg dolozy¢ nam stresu.

Wieczorem: KONIECZNIE odlozy¢ telefon im szybciej tym lepiej, minimum godzinke przed
snem. Niebieskie $wiatlo z ekranu nie pomaga zasna¢, a dodatkowo to, co tam znajdujemy,
czgsto zajmuje nam mysli 1 nie poprawia nastroju.

Poczyta¢ przed snem papierowa ksigzke (cho¢by kwadrans), wypi¢ ziolowa albo ulubiong
herbatke. Przyjemna kapiel, wklepywanie kremu — tez bywaja relaksujace. Dorzucilabym tez
do tej listy seks.



