Agnieszka
jak namowic tate na wigkszg pomoc przy drugim dziecku tak abym mogta by¢ tylko dla
jednego wg Pani wskazowek?

Kiedy w domu pojawia si¢ drugi maluszek, to stajemy przed konieczno$cig nie tylko zadbania
o malenstwo ale rdwniez o jego starsze rodzenstwo. Dla dziecka, ktore wlasnie powitalo w
domu dzidziusia to nowa i trudna sytuacja. Moze reagowaé sprzecznymi uczuciami,
cickawoscig i1 rado$cia, z jednej strony oraz zazdroscia, niepokojem, zloscia, smutkiem z
drugiej. Do poradzenia sobie w dobry sposéb z tg sytuacjg dziecko potrzebuje ciepta, uwagi i
wrazliwosci rodzicéw i/lub innych bliskich osob. Czas i blisko$¢, ktorg damy dziecku,
pomoga mu poczu¢ si¢ bezpiecznie, z tej perspektywy spojrze¢ na nowa dla catej rodziny
sytuacje i znalez¢ sposoby na radzenie sobie z nowymi wyzwaniami. Mysle, ze to wazna
kwestia do dyskusji migdzy rodzicami — jak zorganizowac pierwsze dni, tygodnie 1 miesigce,
zeby kazde z dzieci moglo mie¢ zaspokajane swoje najwazniejsze potrzeby, zarowno
maluszek jak i starszak. Warto zaczaé te rozmowy od tego, na czym nam najbardziej zalezy i
dlaczego, oraz czego si¢ obawiamy w nowej sytuacji — kazdy z rodzicéw, oraz jakie mamy do
siebie prosby w zwigzku z tym. Szczera rozmowa moze pomoc stworzy¢ rodzicom taki
pomyst (plan), w ktorym oboje beda mogli angazowac si¢ w wazng dla niech sprawe, z
poczuciem rownowagi dzielenia si¢ 1 wysitkiem, i rado$cig. Zard6wno mama, jak i tata, dzigki
takiemu wspolnemu, wrazliwemu wychodzeniu naprzeciw nowej sytuacji moga zadbac o
dzieci, odnalez¢ nowe aspekty roli rodzica, ale rowniez budowa¢ wzajemna relacje 1
umacnia¢ swoj zwigzek. W tym sensie taka ,,inwestycja” si¢ optaca na wielu polach. Ale mam
jeszcze takg mysl, ze batabym si¢ sztywnego podzialu: mama w 100% do malenstwa, tato do
starszego dziecka — kazde z dzieci potrzebuje obojga rodzicow. Moze lepiej znalez¢ takie
rozwigzania, w ktorych starsze dziecko bedzie moglo czasami mie¢ mame na wylacznosé
(wyobrazcie sobie, jakie to dla dziecka moze by¢ bezcenne), a tato bgdzie miat okazje do
budowania bliskosci z malenstwem (i to moze by¢ bezcenne). Dobre ,,zagospodarowanie” tej
sytuacji moze procentowac na cale zycie.

Katarzyna
Pani Asiu, to bylo juz pare lat temu, ale do teraz wspominam fantastyczne ¢wiczenia i

konwersatoria z Pania na drugim roku psychologii!
Bardzo sie ciesze i licze, ze nasze drogi jeszcze kiedys sie przetng

Patrycja
jak szukac motywacji do tego by zatroszczyc sie o siebie? co zrobic by nauczyc sie
przyjmowac pomoc od innych a nie chciec zrobic wszystko samemu

Troszezy¢ si¢ o siebie i przyjmowaé pomoc - to dla kobiet wychowanych w duchu
doskonatego, samodzielnego radzenia sobie zawsze 1 ze wszystkim, nie jest tatwe. Ale to
sztuka, ktorej trzeba, warto i mozna si¢ nauczy¢. Przy§wieca¢ temu moze chociazby taka
mysla, ze jesli nie zatroszczymy si¢ o siebie, to nie pomozemy tez naszym dzieciom
rozkwitna¢ i dbac o siebie samych w przysztosci. Troska to miedzy innymi odwaga i
gotowo$¢ powiedzenia sobie z czym sobie radzg¢ (i by¢ z tego dumng), a w czym potrzebuje
wsparcia i pomocy (i znajdowa¢ tym nie swoja porazke, ale szanse na dzielenie sig
wyzwaniami z innymi ludzmi). Mamy czgsto mowia, ze same od razu by komus$ pomogty, bo
wiedza, jak jest trudno, Ze innej mamy nie osadzajg tak srogo jak siebie samg i nie wymagaja
tyle ile od siebie. To dziwne, Ze pomoc innym traktujemy ok, a sobie samemu juz nie tak
bardzo. Warto moze i na siebie spojrze¢ z zyczliwoscia, cieplem, troska, jak na najlepsza



przyjaciotke. Latwiej bedzie to wowczas wzig¢ dobro od innych 0séb bez poczucia wstydu i

winy.

Natalia

czy poleca pani jakies metody na wyciszenie sie, zapomnienie o zlych myslach,
uspokojenie...?? zwlaszcza teraz w tych trudnych czasach?

Monika

bezpieczna suplementacja na leki i smutki?

Podam kilka takich pomystow na zte mysli, uspokojenie, leki i smutki:

Dawkowac¢ sobie informacje z medidw, zeby nie bra¢ zbyt duzo tego, co karmi nasz
lgk, nie uruchamiac¢ blednej spirali niepokoju, (tyle informacji, ile potrzeba do
orientacji w aktualnej rzeczywistosci). Podobnie w rozmowach z innymi ludzmi
dawac sygnat, jesli juz nie chcemy rozmawia¢ (np. o koronawirusie) bo widzimy, ze
to znaczaco zle wptywa na nas.

Cwiczenie rownowagi znajdowania dobrych i ztych rzeczy wokét — w niektorych
sytuacjach atwiej widzie¢ 1 kolekcjonowac informacje negatywne i1 niepokojace, a te
dobre, nie tak jaskrawe pomijamy. Cwiczyé mozna zatem znajdowanie, zapisywanie,
tego, co dobrego, waznego, dajagcego nadzieje, wokot mnie dzisiaj. Moze okazac sig,
ze calkiem duzo itego rodzaju rzeczy wokot nas.

Dziennik wdzigcznosci -to taki rodzaj podzigkowania za to, co dobrego Ci¢ spotkato,
mozna na matych kartkach uczy¢ si¢ kazdego dnia zapisywania tego, za co jestesmy
wdzigczne $wiatu, innym ludziom, sobie.To widziane dobro, moze by¢ przeciwwagg
dla tego, co wywoluje nasz niepokoj,

Warto tez poszukaé sposobu na relaks — nie ma jednej recepty, szukamy relaksu, ukojenia,
odpoczynku szytego na miare. Dla jednych to bedzie stuchanie muzyki, dla innych spacer,
relaksacja, gimnastyka, dobra ksigzka, spotkanie z kims bliskim. Warto wstuchujac sie w
siebie poszuka formy najlepszej dla siebie. | oczywiscie znajdowad na to czas i przestrzen
Bliskos$¢, przyjazn porozumienie z innymi, mozliwosc¢ dzielenia radosci i niepokojow sg
waznym czynnikiem w radzeniu sobie ze stresem, napieciem i niepokojem. Teraz, w
pandemii, kiedy kontakt jest utrudniony pielegnujmy relacje innymi dostepnymi sposobami —
telefon, Internet. To nieocenione Zrédto wsparcia.



