Katarzyna

W jaki sposob znalez¢ czas dla siebie, kiedy nie mozemy liczy¢ na wsparcie rodziny i

zajmujemy sie sami malenstwem?

Ewa

No wtasnie jak to wszystko pogodzi¢ dziecko 2.5 latka w domu poniewaz ztobek
zamkniety. Noworodek bedzie za 2 tygodnie moze szybciej. A co z czasem dla siebie?
Dziadkowie niestety nie dostepni

Ewelina

Jak rozrézni¢ bycie "egoistg" od dbania o swoje dobro?

Ewelina

Jak psychicznie przygotowac¢ sie do porodu? Staram sie ¢wiczy¢ oddech, ale jednak
wcigz bardzo sie boje.

Ewelina

Jak sprawi¢ aby pierwsze dziecko "scalato" zwigzek, a nie oddalato rodzicéw od siebie?

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 uczyc¢ sie dostrzegac i wspdlnie cieszy¢ matymi (malenkimi) rzeczami z ktérymi
(cho¢ moze z trudem) sobie radzimy, z czego mozemy by¢ dumni, z siebie i z siebie
nawzajem, pochwalmy sie moze czesciej, docenmy, podziekujmy, powiedzmy, co nas
wspiera. Moze rowniez potraktowaé 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 innego, wczesniej nieznanej

perspektywy.



Marlena

Tylko jak uzmystowi¢ to rodzinie czytaj babciom,ze nie jest sie robotem? Starsze
pokolenia majg przekonanie,ze dobra zona czy mama ogarnia wszystko sama.

Chyba zacza¢ od uzgodnienia z sobg co z tego przekonania biore / chce braé / nie
chce bra¢. Mysle¢ w takcie i po tych sytuacjach co, przyjecie takiej lub inne pozycji mi
daje a co mi odbiera, co mi w tym stuzy a co nie. Co moge odpuscic, a na co nie
jestem jeszcze (z réznych powodow) gotowa. Daé sobie czas, ze nie wszystko na raz,
matymi, dostepnymi mi krokami — nie rewolucja z duzymi kosztami, ale bardziej
ewolucja. | jeszcze podpowiedziatabym, zeby sprawdzac, czy to jest w walce i wojnie z
innymi i z sobg, czy raczej w spokojnym dojrzewaniu, wybieraniu budowaniu swoich
granic, komunikowaniu w ramach swoich potrzeb.



Ewa

Nie potrafie prosi¢ o pomoc [ Jak nad tym pracowac?

Podobnie jak w pytaniu wyzej zaczynamy od oglgdania samej siebie, dlaczego nie
prosze, co w tym dla mnie trudnego, co zyskuje a co trace kiedy prosze/nie prosze. | jak
to wyglada, kiedy kto$ z serca prosi mnie o co$? Pracowa¢ matymi krokami, testowaé
co sie wydarzy kiedy poprosisz o pomoc, pokazesz swojg trudno$¢ - moze zrobic¢ sobie
liste rzeczy o ktére moge poprosic¢ i z tej listy wybrac¢ jakgs rzecz, ktéra straszy mnie
najmniej i sprobowac poprosi¢. Moze pomoze rowniez taka perspektywa jak bedziesz
umiata poprosic¢ z lekkoscig, to bedziesz rowniez modelem dla swojego dziecka, ono
wyrosnie w atmosferze, ze prosi¢ o pomoc i pomagac innym to naturalny stan, dzielenia
sie miedzy sobg, ze moze to by¢ o szacunku, rownowadze,, odwadze.

Mam jeszcze takie (z przymruzeniem oka) poréwnanie: Moze pomoze metafora
bolgcego zeba, kiedy boli, wiesz, ze trzeba poj$é¢ do dentysty, i POPROSIC O POMOC
Zze sama sie z tym nie uporasz, ze czekanie nie polepsza, a wrecz pogarsza sytuacje.
Nikt wtedy nie ,gra” twardziela, ktory ,powinien” ,musi” sobie sam poradzi¢ z zebem,

uporac sie z takim ,matym” problemem

Co zrobi¢ gdy zostajemy ze wszystkim same, partner nie jest wsparciem i nie mozna na
to liczy¢ niestety?Sprawdzone wiele razy. Rodzina daleko.

Pomoc dla kobiet w ramach ubezpieczenia jest teraz gdzies dostepna? Realnie.
psychologa lub inna?

Ewelina



Pomoc psychologa w szpitalu po porodzie, czy warto skorzystac jesli czujemy sie
przyttoczone nowg rolg? Czy lepiej na poczatku sprébowac sobie samemu z tym
poradzi¢, a ewentualnie pdzniej zgtosic sie do psychologa jesli problem sie nasila?

Zawsze warto korzysta¢ z pomocy bliskich ale réwniez specjalistow, potoznych,
psychologow. Kiedy? W odpowiedni momencie, a o tym momencie decydujesz sama
Ty, kiedy czujesz potrzebe, kiedy wiesz, ze potrzebujesz kogos$ do pomocy. Nie wtedy
kiedy juz pekasz w szwach, ale tez niekoniecznie od razu kiedy czujesz kazdag
niewielkg trudnosc.



