Milena

Jak znalez¢ czas przy maluchu?

To nielatwe, to fakt. Kazdy kto m lub miat malutkie dziecko wie, ze wigkszo$¢ czasu kreci sig
wokot niego, 1dobrze, bo to wielka warto$¢ dla dziecka i dla naszej relacji z nim. Jednak, i w
tym intensywnym czasie warto znalez¢ chwile da siebie, jesli czujemy takag potrzebe. Moze 5,
moze 10 minut. Taka regeneracja, odprezenie, odpoczynek pobycie z sobg bedzie réwniez z
korzyscig dla dziecka. Jak? Moze warto rozejrze¢ sig, z czego mozemy zrezygnowaé — Czy
kiedy dziecko zasnie to my zagrabiamy mieszkanie, prasujemy, itd. —ale czy zawsze musi
by¢ posprzatane na ti-top, moze warto w tym czasie zdrzemna¢ sig, poczyta¢, nalozy¢
przyslowiowa maseczke? Co jest wazne, wazniejsze lub mniej wazne?

Edyta

A co z samotnymi matkami ?

Monika

A co jak nie moge znalez¢ Zadnego wparcia, nigdzie?

Tak, o wiele latwiej jak mamy kogo$ dorostego w domu, i mozemy si¢ wymienia¢ i1 wspiera¢
na biezaco w réznych obowigzkach izadaniach. Ale chcialabym wierzy¢, Ze jesh nie w
mieszkaniu, to w dalszym otoczeniu jest kto$ bliski, kolezanka, kuzyn, ciocia, sgsiadka — kto$
z kim mogliby$Smy podzeli¢ si¢ jakas$ swoja trudnoscig i1 czasami poprosi¢ o wsparcie. Moze
kiedy si¢ otworzymy na mnych (cho¢ czasami) to okaze sig, ze ludzie sg zyczliwi i calkiem
gotowi, zeby zrobi¢ zakupy, posiedzie¢ z dzeckiem, kiedy my chcemy si¢ moze nawet
zwyczajnie przespac i zregenerowaé. Warto takiej osobie powiedzie¢ o swojej potrzebie.
Prosz¢ zobaczy¢ ile takiej zyczliwosci okazali§my sobie nawzajem w pandemii gdy komus$
zdarzyla si¢ kwarantanna — zakupy, obiady, wyprowadzanie psa, wiclu ludz chetnie
podzielila si¢ swoim dobrem. Porozmawia¢ 1pokaza¢ gdzie jest nam trudniej, pomoc sobie
nawzajem, to jest dla mnie o sile, nie o stabosci.

Ewelina

C robi¢ by nie mie¢ wyrzutOw sumienia, ze poszlam np.sama na zakupy i dziecko zostalo z
tatg?

Joanna

Czy wyrzuty sumienia sg zke?

Moze warto na poczatku rozrézni¢ wyrzuty sumienia od innych emocji. Kiedy mama rozstaje
519 z dzieckiem (bo idzie na zakupy) to naturalne Jest 7ze moze teskni¢ za dzieckiem, mysle¢ o
nim, zastanawia¢ si¢ czy wszystko dobrze, przypomina¢ sobie zapach, oczka, miny dziecka
itd — to jest o naszej mitosci do dziecka, przywigzaniu i bliskosci. Wyrzuty sumienia sg
wtedy, gdy do rozstania dolgczajg si¢ poczucie winy, wstydu, mysli i uczucia wokoét
przekonania, Ze robi¢ co$ nie tak. To trudne uczucie, ktdre prawdopodobnie potrafi si¢ szybko
,hakreca¢” jak takie bledne kolo. Jak przerwaé: mozma wroci¢ do faktow: zadac sobie
pytanie: np. na ile minut wychodze, aile czasu jestem z dzieckiem, Zze w tym czasie jestem w
dobrych pelnych milosci relacjach z dzieckiem 1 jest migdzy nami dobrze, ze dziecko bedzie
potrzebowalo rowniez innych relacji, 1 jak w pytaniu Pani Eweliny, gdy dziecko zostaje z tatg
to dla nich to jest rowniez czas, zeby si¢ poznawac, by¢ blisko 1 budowac relacje.
Sprawdzajcie rowniez ze sobg (mama, tata, dziecko) ile czasu jest dla Was dobrze, a kiedy
komus$ juz jest trudniej w tym rozstaniu — 1 tu mozna pracowac czasem: nie za dlugo ale w
sam raz, zeby bylo bezpiecznie, kroczek po kroczku.



Marcin
Zona czesto moOwi ze jest zZl3 mamg czy to moze byé skutek przemeczenia?. Nie zauwazylem
zeby robita co$ Zle. Jest wspaniala Mam

Chyba kazda mama chcialaby uslysze¢ w chwilach zwatpienia od swojego meza, partnera,
swojej mamy lub te$ciowej, Ze jest dobra lub jak Pan pisze w pytaniu, wspanialy mamg, zZe
mimo potyczek dobrze sobie radz, ze dostrzegamy jej wysitek i to jak uczy si¢ dziecka i
buduje z nim relacje. Dawajmy sobie takie slowne wsparcie i docenienie, zarowno mamy jak i
taty. To co moze by¢ pomoce to nauczenie si¢, zeby dostrzega¢ pozytywne, a nie tylko
negatywne skutki naszych dzatan, a mysle, ze jak si¢ rozejrzymy wokolo to bedze ich
calkiem sporo, nie tylko tong¢ w tym co nie calkkiem si¢ udaje lub nas martwi. A druga
kwestia to zmeczenie — przy nim naprawde¢ trudniej o realny oglad sytuacji. Zmeczony
fizycznie 1ipsychicznie organizm moze sprawia, ze widzimy rzeczy w ciemniejszych
barwach 1 tracimy réwniez dostep do naszych zasobow, takich zasobdw, ktoére pomagajg nam
radzi¢ sobie w codziennych sytuacjach. Tutaj zdecydowanie polecam jednak uczy¢ sie fapaé
chwile odpoczynku, cho¢ troche wigcej spac ale tez szukaé takich chwil, kiedy np. na
spacerze z wozkiem na faweczce mozemy poczyta¢ lub cho¢by porandkowac z zong 1w ten
sposob ,Jadowa¢ akumulatory”. Taka troska moze rowniez pozytywnie wplyna¢ na zwiagzek,
to co pomigdzy partnerami.

Anna
Jak nauczy¢ si¢ prosi¢ o pomoc?

Moze zacza¢ od tego, zeby poszuka¢ w sobie, co takiego jest dla mnie trudnego w szukaniu
pomocy, sieganiu po pomoc i zastanowi¢ si¢ czy chce w sobie to przekonanie pielegnowac,
czy raczej zacza¢ je powoli weryfikowac, sprawdza¢, co mi w tym przekonaniu sprzyja a co
szkodz. Na przykiad moze ta trudno$¢ jest wokot przekonania, ze ,musze ze wszystkim
radzi¢ sobie sama bo proszenie o pomoc to oznaka stabo$ci” — czy to jest zdanie, ktore jest
rzeczywisci dobre dla ciebie? Czy na przyklad cheialaby$ zeby kiedy$ twoje dziecko tak samo
myslato? Czy chcialaby, Zeby bliska osoba w trudnos$ci sama si¢ zmagala z problemem, czy
zeby jednak podzielita si¢ z toba? Moze réwniez dla mnych twoja trudno$¢ jest wazna. Dla
mnie poproszenie o pomoc jest o sile nie o stabosci.

Druga rzecz, to zaczag¢ probowac prosi¢, moze malymi krokami, o rzeczy o ktore fatwiej nam
poprosi¢. Moze okaze si¢, Ze to nas nawet zblizy z mnymi.

Marcin
Zona jest bardzo wrazliwg osoba czesto bardzo przezywa kazda sytuacje zwigzang z synem
jak wspiera¢ ?

Ewelina
Czy lepiej, zeby tata poszedt z dzieckiem pierwszy raz do Zlobka?



Przy pojsciu do Zobka wazny jest okres adaptacji (warto prosi¢ Zlobkach o takie dni), Zeby
dziecko moglo bezpiecznie przenie$¢ wiez z mamy/taty na panig w Zlobku, zeby moglo
spokojnie nawigzywa¢ wigz z opiekunami, poznawa¢ miejsce i1 czu¢ si¢ bezpiecznie. TO
oznacza, ze warto, zeby dzieckoposzlo z osoba z ktdra czuje si¢ bezpiecznie, od ktodrej moze
dosta¢ wsparcie, okaza¢ swoje emocje. To wydaje mi si¢ wazne w decyzji, kto pojdzie z
dzieckiem do Zobka i pomoze mu poczu¢ si¢ bezpiecznie w nowym miejscu.

Aleksandra

Jak mowi¢ innym o swoich potrzebach?

Wydaje mi si¢ Zze chyba w najprostszy sposob, tak jak to czujesz, mozna opisaé swoj stan,
mozna powiedzie¢, jak to czujesz w ciele, moze przychodzi ci do glowy jakie§ poréwnanie,
obraz metafora. Zadba¢ w ten sposob, zeby kto§ mogt zrozumie¢ o czym mowisz, zobaczyt to
z twojej perspektywy, ze to jest dla ciebie wazne, ze dzelisz si¢ czym$ osobistym 1 waznym.
Inni nie siedza w naszej glowie, nie maja rentgena do zobaczenia naszych potrzeb, ani
obowigzku znania naszych potrzeb. Dlatego dzelac si¢ naszymi potrzebami zadbajmy o to,
zeby kto$ mogh uslysze¢ o czym mowimy i dlaczego. Co wigcej dzielenie si¢ potrzebami to
nie koncert zyczen, to raczej proces w ktorym dzielimy si¢ z innymi, poznajemy 1iuczymy si¢
nawzjem.

Anna

Czy to normalne, ze w potogu nie mam bejbi blusa? W cigzy tez nie mialam wahan nastroju,
czy obawia¢ si¢, ze dopadnie mnie potem?

Pani Ani, nigdy nie ma jednego schematu, mamy réznie moga reagowac, warto si¢
obserwowac, by¢ wrazliwym na sygnaly z ciala i duszy, i rzeczywiScie zareagowac jak co$ si¢
zacznie dzia¢. A jesh nic si¢ nie dzieje niepokojacego, to delektowac sig chwila, swoim
macierzynstwem 1 dbac o siebie

Ewelina

Czy zawsze trzeba otworzy¢ si¢ 1 obcigza¢ partnera swoimi problemami?

Zatrzymam si¢ przy slowie ,,0bcigza¢”. Moze zamieni¢ je w glowie na: dzeli¢, wspoldzelic,
zaprasza¢ do swojego $wiata, budowa¢ wspolny $wiat radosci 1 smutkow, sukcesow i
stabosci, tego co nas wzmacnia i tego co nas smuci, martwi, przytlacza. ,Prawdziwych
przyjaciot poznajemy w biedzie”, z ,przyjacielem mozesz jes¢ beczke prochu” - jesl
myslimy o bliskosci, przyjazni, mtymnos$ci w zwigzku to chyba jednak warto si¢ dzelic. Ale
dla rownowagi znajdowac tez rzeczy z ktorych mozemy si¢ razem cieszy¢, chocby byla to
przystowiowa ,kupka” lub zjedzony obiadek, co$ co si¢ udalo.

Nataia

W ktérym momencie warto wybra¢ sie do psychologa w kontek$cie radzenia sobie z
emocjami ?

Mysle, ze zawsze kiedy poczujemy takg potrzebe lub konieczno$¢, zeby z profesjonalista
obejrze¢ to, co si¢ w nas dzieje, bo sami mamy trudno$¢, zeby poradzi¢ sobie z sytuacja, to
trwa dluzej, dezorganizuje nasze zycie, obniza naszg jakos$¢ zycia. Dobrze, ze juz upada mit,
ze do psychologa to dopiero wtedy, kiedy jest dramat i pekamy w szwach. Nie, mozna pojs¢,
kiedy wiemy, ze taka pomoc moze nas westprze¢ iuspokoi¢. Do dentysty tez nie idziemy



kiedy juz umieramy z bolu (cho¢ bywaja tacy ,bohaterowie”), ale kiedy czuyjemy, ze dzieje
si¢ co$ z czym sobie sami jednak nie poradzimy.

Pare slow od naszych uczestniczek <3

Aleksandra
Pickne [

Ewelina
temat bardzo wazny ina czasie

Nataia
YyVYe

Karolina
Super temat!!!

Katarzyna
Uwielbiam Panig shicha¢ ©

Nataia
To prawda. Cudowny wyklad ©

Magdalena
Wazne informacje ja po porodzie mialam do$¢ i czgsto plakalam ze zmgezenia psychicznego
chociaz mialam wsparcie u m¢za ale chyba bylo to po prostu siniejsze ode mnie

Bartosz
dzigkujemy ciekawy wyklad

Edyta
Wyklad skfania do refleksji

Ewelina
bardzo ciekawy wyklad



