Paulina

Czy maz moze by¢ zazdrosny o dziecko? Jak wtedy postgpowac?

Anna

Czy po narodzinach wraz z partnerem mozemy dogadywac si¢ gorzej niz przed porodem?

Z cata pewnoscig przed rodzicami po porodzie pojawi sie wiecej nowych i nie zawsze tatwych
wyzwan. Czasami rowniez uczucie zaniedbania, tesknoty za wzajemna bliskoscig lub nawet
zazdrosci o dziecko. Ale to od nas zalezy jak podejdziemy do tej sytuacji i co bedziemy dla siebie
nawzajem chcieli z niejwzigé. Co warto zrobi¢ wspélnie, zeby lepiejrozumieéi odnajdywac sie w
tej sytuacji: rozmawiac ze sobg szczerze o tym, co dla kazdego z nas w zwigzku w nowej sytuacji
wazne, co trudne, czego mi w nowej sytuacji (najbardziej) brakuje, za czym tesknie. Ale réwniez
uczy¢ sie dostrzegac i wspodlnie cieszy¢ matymi (malenkimi) rzeczami z ktérymi (cho¢ moze z
trudem) sobie radzimy, z czego mozemy by¢é dumni, z siebiei z siebie nawzajem, pochwalmy sie
moze czesciej, docenmy, podziekujmy, powiedzmy, co nas wspiera. Moze réwniez potraktowac
ten czas nie tylko jako ,egzamin/poligon” dla zwigzku ale bardziej jak bycie ze sobg w nowej
przygodzie (z nowymi trudnosciami, wyzwaniami) gdzie mozemy sie poznawac i wspierac z

innej, wczesniej nieznanej perspektywy.

Kasia
Czy mozna jako$ przygotowac si¢ psychicznie aby ta nowa sytuacja byla dla nas latwiejsza do
opnaowania?

Iza

A co gdy nie wiem czego potrzebuje do przywrocenia rownowagi?

Przywrocenie rdwnowagi po porodzie wymaga czasu, zeby rozne elementy zaczely lepiej
wspolgraé. Czyli po pierwsze warto dac sobie czas i nie oczekiwaé, ze wszystko szybko musi
wyregulowane, by¢ dla siebie samej wyrozumiatym, fagodnym i opiekunczym przyjacie lem.
Po drugie duzo obserwowac 1 by¢ otwartym, wrazliwym na sygnaly tego, co si¢ dzejg, co
czuje iczego potrzebuje, co mi pomaga i mnie wspiera, a co wrecz przeciwnie — i korzysta¢ z
tych obserwacji, wlacza¢ je w swoje dzialania. Po trzecie — szuka¢ wsparcia, bliskosci,
bezpieczenstwa, troski u innych, bliskich nam oséb.

Jeshi jednak nie widzimy, ze to dziala, a wrecz zaczyna by¢ nam coraz trudniej, warto zwrocic
si¢ rowniez po fachowa pomoc, zapyta¢ polozng, lub porozmawia¢ z psychologiem. Zadbanie
0 siebie 1 swojg rownowage, to naprawde bardzo dobra ,jinwestycja”.

Aneta



Jak przettumaczy¢ rodzinie, ze nie zawsze mam site i checi na sprzgtanie mieszkania na
btysk?

Chyba warto zaczg¢ od uzgodnienia z samg sobg, co jest dla mnie wazne, jak chce mie¢
zorganizowane zadania zwigzane z opiekg nad dzieckiem i dbaniem o dom. Tak jak
mowitam w trakcie wystgpienia, kiedy dochodzg nowe, duze i trudne zadania, to musimy
albo ograniczy¢ pewne stare zadania (np. sprzatanie na btysk), albo zrezygnowac z jakis
oczekiwan wzgledem siebie np. ,musze by¢ we wszystkim super i mieC zawsze btysk w
domu”), lub skorzysta¢ z pomocy innych. Kiedy bedziemy mieli uzgodnione to z samymi
sobg, to rowniez tatwiej bedzie nam to zakomunikowa¢ innym osobom w spokoju i bez
konfliktéw. A byé moze warto tez przyjrze¢ sie temu, jak dziatajg i co nam robig rézne
mowione mimo chodem sfowa: np. ,ja to miatam zawsze czysto, nawet matym dzie¢mi”,
.leraz mtode mamy to sobie z niczym nie radzg” — jak te komunikaty na mnie dziatajg,
czy ,wpuszczam” te komunikaty do siebie i sie nimi katuje, czy tez potrafie pomysle¢ ,to
fajnie, ze ktos sobie radzit inaczej, ja radze sobie na swoj sposéb i na swoim poziomie,
szukam swojej rownowagi”

Dorota

Do kogo moge si¢ zwrdcié mama, ktéra czuje si¢ zagubiona w nowej roli. Mam juz jedno
dziecko a po pojawieniu drugiego jestem strasznie pogubiona i niepewna w roli mamy.
Psycholog? A moze wystarczy polozna?

Pojawienie si¢ nowego dziecka w rodznie to tez trudna Sytuacja psychologicznie iwymaga
réwniez przywrocenia réwnowagi miedzy zadaniami, warunkami i mozliwo$ciami
(przywolyje schemat z prezentacji). Nielatwo jest ,poukiadac” wszystkie elementy, to
naprawd¢ trudne zadanie. Jednoczesnie, gdy nam trudno warto szuka¢ pomocy, zardwno
wsrdd najblizszych osob, jak i wérdd profesjonalistow — warto porozmawiaé z polozna,
lekarzem i jak najbardziej z psychologiem.

Monika

Czy przed porodem mozna przygotowac sobie, taka liste z czego moze zrezygnowaé aby mie¢
Czas i si¢ z tym oswoic?

To dobry pomyst, warto przyglada¢ si¢ sobie 1temu co wokoét nas, naszym zadaniom,
oczekiwaniom, przekonaniom — sprawdza¢, ktore beda nam shizyly, a ktére moga nam
utrudni¢ radzenie sobie w nowej sytuacji. MySlenie o tym i rozmawianie, rzeczywi§cie moze
nam pomdc oswoi si¢ z przyszia nowa sytuacja. Moze nie da si¢ zaplanowa¢ wszystkiego,

ale przynajmniej przygotujemy nasz umyst na zmiany

Karolina

A co jak nie wiem czego potrzebujg?

Kiedy mamy juz duzy chaos i zmeczenie, to coraz trudniej analizowaé sytuacje inawet
doszukiwac si¢ tego, czego potrzebuje. W tym chaosie i zmgczeniu a moze i smutku lub
Zlosci blizej nam do reagowania ucieczka lub agresja, niz ciekawos$cia, otwarto$cia,



zyczliwoscia i kreatywnym podejSciem do problemu. Poszukanie niezaspokojonych waznych
potrzeb i wyj$cie im naprzeciw uspokaja nasz uklad nerwowy. Moze wato zacza¢ od zapania
chwili oddechu, cho¢ troche wigcej snu (drzemka z przy $pigcym dzecku, zamiast
sprzatania), szczera rozmowa i1 wyplakanie si¢ przyjacidlce w ramig, przytulenie si¢ do kogo$
bliskiego zamiast walki. Takie niby drobne rzeczy mogg nas zatrzymaé, ale i zmieni¢
postrzeganie sytuacji, wtedy moze latwiej bedzie dostrzec swoja potrzebg lub sposéb w jaki
mozemy sobie pomoc, z czego wokot mozemy skorzystac.

Katia

Co zrobi¢ gdy mimo zmian nic nie przynosi mi radosci po porodzie?

Bycie po porodzie to dla kobiety naprawde tylez pickny co i bardzo trudny czas. Nasz
organizm 1 nasza psychika moga reagowac na to wielkie wydarzenie w bardzo rézny sposob.
To wielki postep naszych czaséw, ze coraz otwarciej méwimy o trudnosciach kobiet po
porodzie, ze rozpatrujemy trudne przezycia iemocje bez poczucia winy czy wstydu a raczej
jako stan, w ktorym kobieta po prostu potrzebuje wsparcia i pomocy. W trudnych sytuacjach,
kiedy mimo réznych préb nasz stan si¢ nie polepsza warto uda¢ sie po pomoc specjalisty —
psychologa.

Anna

Jaka roznica wieku miedzy jednym a drugim dzieckiem najlepsza?

Chyba nie da si¢ wskaza¢ takiej idealnej roznicy wieku migdzy rodzenstwem. Moim zdaniem
kazda réznica ma wiele swoich korzysci. Tak przy niewielkiej jak i przy kilku lub
kilkunastoletniej roznicy miedzy rodzenstwem moze wywigza sie¢ wiez 1przyjazn na cale
zycie, moga by¢ dla siebie (na rézne sposoby) towarzyszami zabaw, wsparciem, kumplami do
odkrywania $wiata. Wazne jest jednak to, jak my sami jako rodzice bedziemy ksztaltowac
relacje miedzy dzie¢mi, na bedziemy ich na siebie nawzajem otwierac.

Nicola

Widze w sobie tylko negatywy.. jak to zmienic?

To wymaga, jak kazda inna rzecz w §wiecie ¢wiczen 1 praktyki. Jesl bylismy przez wicle lat
¢wiczeni na rozne sposoby w widzeniu negatywoéw (w domu, w szkole, w pracy) to nasz
umyst jest w tym bardziej doskonaly niz w widzeniu pozytywow. Nasze zadanie polega zatem
na tym, zeby umyst ,nauczyt’” si¢ dostrzega¢ to co dobre. Warto zatem kazdego dnia szukac
malych, malenkich rzeczy, ktore nam si¢ udaly, za ktore jesteSmy sobie wdzigczni, ktore sa
naszymi mocnymi stronami, inawet sobie je zapisywaé (np. w dzienniczku, na karteczkach).
To pozwoli naszemu umysiowi uczy¢ sic wypatrywac i dostrzega pozytywy, zasoby i
potencjaly. To tak, jakbysmy odwracali biedne kolo. Bedzie to tak z korzy$cig dla nas, jak i
dla naszych dzieci —im rowniez w naturalny sposob mozemy wtedy przekaza¢ zdolno$¢ do
dostrzeganie nie tylko negatywoéw ale 1 pozytywOw 1 zasobow.

Dorota

Jak przygotowa¢ starsze dziecko na pojawienie si¢ nowego czionka rodzny?

Anna

Jakie metody by przygotowaé starsze dziecko do pojawienia si¢ miodszego?

Monika

Super pytanie zadala kolezanka. Jak przygotowa¢ dziecko do pojawienia si¢ rodzenstwa.
Dodam ze synek nie ma w swoim otoczeniu Zadnego malucha. Na razie jest jedynakiem w
rodzinie. Nie chodz tez odo przedszkola (idzie dopiero od wrzesnia), a w momencie jak



widzi dzieci np na placu zabaw krzyczy np Ze zjezdzalnia moja, nie podoba mu si¢ jak w
sklepie dziecko chce obejrze¢ zabawke ktora on oglada. Zadne rozmowy i thimaczenia nie
pomagaja. Synek 3 lata

Kiedy w domu pojawia si¢ drugi maluszek, to stajemy przed koniecznoscig nie tylko zadbania
o malenstwo ale rowniez o jego starsze rodzenstwo. Dla dziecka, ktore wlasnie powitalo w
domu dzidziusia to nowa i trudna sytuacja. Moze reagowac sprzecznymi uczuciami,
cickawos$cig 1 radoscia, z jednej strony oraz zazdroscig, niepokojem, zos$cig, smutkiem z
drugiej. Do poradzenia sobie w dobry sposob z t3 sytuacja dziecko potrzebuje ciepla, uwagi i
wrazliwo$ci rodzicow Vlub inych bliskich os6b. Czas i bliskos$¢, ktorg damy dzecku,
pomoga mu poczu¢ si¢ bezpiecznie, z tej perspektywy spojrze¢ na nowa dla calej rodzny
sytuacj¢ 1 znalez sposoby na radzenie sobie z nowymi wyzwaniami.

Ale, tak jak Panie pisza w pytaniach watro juz wczesniej przygotowaé starsze dziecko na
pojawienie si¢ braciszka lub siostrzyczki. Z takich metod moze by¢ spotykanie si¢ (cho¢ w
pandemii to trudniejsze) zkim$ kto ma dzidziusia —to pomaga dziecku zrozumie¢ jak
wyglada, jak si¢ zachowuje, co robi taki dzidziu§, moze pojawig si¢ pytania lub watpliwosci
ktore dziecko bedzie chcialo z nami omoéwi¢ (,czy wszystkie dzidziusie tak placza?, dlaczego
on si¢ nie chce bawic? On wcale nie jest taki fajny jak mowilas™). Warto wszystkie te
watpliwosci potraktowac bardzo powaznie, jesli dziecko poczuje, ze moze nam powiedzie o
trudnych rzeczach bez poczucia wstydu, winy lub powinnosci ,jak mozesz tak mowic!” to
réwniez przy swoim rodzenstwie bedzie mialo odwage powiedzie¢ nam o swoich emocjach
(nawet o tym, ze czasami nie lubi tej siostrzyczki, albo ze jest Zty bo przez placzacego brata
nie moze bawi¢ si¢ z mamg). Omoéwiona sprawa, blisko$¢ 1 zrozumienie rodzica z kolei
pomagaja radzi¢ sobie z konfliktem wewnetrzym sprzecznymi uczuciami do nowego
rodzenstwa a w rezultacie przywraca to rownowage. Inny sposob, poza spotkaniami to
rozmowy, czytanie ksigzeczek o malych dzdzusiach i1 rodzenstwie, angazowanie w zakup
akcesoriow iinnych rzeczy dla dzidziusia. To o wazne w tych sytuacjach to pokazywanie nie
tylko idealnego obrazu (ze dzidziusie sg cudowne) ale i tych mniej radosnych aspektow
(czasami dzidziusie placzg itrzeba si¢ nimi szybko zaja¢, nawet jesli wlasnie skladamy
klocki). Nie chodzi ani o straszenie dzidziusiem ani o idealizowanie sytuacji - raczej o
pokazanie realnego obrazu - wowczas begdzie mniej zawodu i rozcczarrowania.



