Anna

Czy ciezko jest zadba¢ o relacje po narodzinach dziecka?

Na to jak zadbac o relacje po narodzinach dziecka sklada si¢ duzo czynnikow. Zalezy to
od kondycji relacji przed narodzeniem dziecka, naszego samopoczucia po porodzie i
innych okolicznosci zyciowych.

Monika

Jak nie ba¢ si¢ zmian, w relacjach, ktore przyniosg narodziny dziecka?

Trzeba ustalié¢ jakich zmian sie¢ obawiamy i gdzie lezy przyczyna naszych lekow. Lek
dotyczy niemalze kazdej Mamy na réznych etapach macierzynstwa. To naturalne,. Ze
boimy si¢ o nasze relacje.

Kasia

Jak ustali¢ sobie priorytety?

Warto zrobic liste naszych wartosci i regularnie sprawdzad, czy ta lista jest aktualna.
Pomocna moze by¢ rozmowa z zaufang osoba, ktora moze poméc nam okresli¢
priorytety zyciowe.

Iwona

Jak najlepiej przedstawiac¢ swoje potrzeby partnerowi i rodzinie? Czy wazne jest zeby to
komunikowac?

Bardzo wazne jest to, aby komunikowac swoje potrzeby. Partnerzy rzadko domyslajg
sie naszych potrzeb, co rodzi konflikty i frustracje. Tutaj sprawdza si¢ zasada ,,Im
prosciej-tym lepiej”. Polecam konkretne komunikaty typu ,, Chcialabym, zeby zrobil....”
czy ,,Potrzebuje¢ teraz...”

llona

Jak nie mie¢ wyrzutoéw sumienia i zabra¢ o swoje potrzeby a nie tylko dziecka?

Wyrzuty sumienia i poczucie winy to naturalne odczucia Mamy na réznych etapach
macierzynstwa. Zachecam do oswajania sie z poczuciem winy, bo bedzie nam
towarzyszylo w rodzicielstwie bardzo czesto. Warto szuka¢ wsparcia, zeby radzi¢ sobie
z poczuciem winy. Zachecam do korzystania ze wsparcia innych Mam czy zyczliwych
0sob.

Beata

Jak nie mie¢ wyrzutoéw sumienia i zabra¢ o swoje potrzeby a nie tylko dziecka?

Wyrzuty sumienia i poczucie winy to naturalne odczucia Mamy na réznych etapach
macierzynstwa. Zachecam do oswajania si¢ z poczuciem winy, bo bedzie nam
towarzyszylo w rodzicielstwie bardzo cze¢sto. Musimy mie¢ poczucie, Ze jesteSmy wazne,
a spokojna Mama to nieoceniona warto$¢ dla dziecka.

Karolina

Czyje potrzeby powinnam stawia¢ na pierwszym miejscu bedac swieza mama?

Jako $wiezo upieczona Mama jeste$ najblizsza osobg swojego dziecka. Aby méc
towarzyszy¢ mu w rozwoju, sama potrzebujesz sil i dobrego samopoczucia. Troska o
dziecko jest kluczowa, ale z zaspokojonymi potrzebami bedzie Ci latwiej stawia¢ czola
codziennym obowiazkom.

Magda



Jak prosi¢ 0 pomoc?

Proszenie o pomoc to bardzo wazna umiejetnos¢, ktora nalezy ¢wiczyé. Zachecam do
zwracania sie do zaufanych nam oséb i konkretnego wyrazania swoich potrzeb. Warto
zapytaé¢ wprost: Czy mozesz mi pomoc...? Lub powiedzie¢: Potrzebuje pomocy/wsparcia
w... Proszenie o pomoc to wyraz odwagi do dzialania i radzenia sobie, poniewaz zbliza
nas do efektywnego dzialania.

Iza

Co zrobi¢ gdy wydaje mi si¢, ze komunikuje wszystko tatwo, ale nie widze zadnych efektow?
W takiej sytuacji warto zapyta¢ odbiorcow naszych komunikatow, skad bierze sie brak
efektow. Taka poglebiona rozmowa moze poméc dostrzec wiele waznych czynnikéw, o
ktorych czasami nie wiedzieliSmy wczeSniej.

Joanna
Czy moge jako$ nauczy¢ si¢ stucha¢ kogos bardziej? Czuje, Zze mam z tym problem...

Tak, uwazno$¢ mozna rozwijaé. Zachecam do skorzystania z pomocy w zakresie
Mindfulness. Na rynku dostepna jest pomocna literatura oraz ¢wiczenia w tym zakresie.

Monika

Jak pomimo zmeczenia znalez¢ mobilizacje chociazby zeby wieczorem posiedzie¢ razem
chwilg 1 porozmawia¢ jak nam miat dzien? Czasem ma si¢ tyle plandw a cigzko jest si¢
wyrobi¢ ze wszystkim.

Natlok obowigzkow sprawia, ze trudno nam spedza¢ wspolnie czas. Warto przyjrzec si¢
swoim potrzebom, poniewaz niezaspokojenie ich moze utrudnia¢ nam relacje z innymi.
Zachecam tez do planowania wspélnego czasu we dwoje.

Justyna
Jak wyzby¢ si¢ poczucia winy ze nie poswieca si¢ 2 dzieci czasu po rowno ?

Wyrzuty sumienia i poczucie winy to naturalne odczucia Mamy na réznych etapach
macierzynstwa. Zachecam do oswajania si¢ z poczuciem winy, bo bedzie nam
towarzyszylo w rodzicielstwie bardzo czesto. Zachecam do szukania indywidualnego
czasu z kazdym dzieckiem. Niemalze niemozliwym jest spedzanie takiej samej ilo$ci
czasu z kazdym z dzieci. Prosze¢ pamietaé, ze sama uwazna Pani obecno$é przy dzieciach
jest najlepszym co moze Pani im dac.

Magda

Czuje, Ze nie poswigcam partnerowi wystarczajaco duzo czasu, jednak on nie narzeka... czy
powinnam z nim porozmawiac?

Oczywiscie, zachecam do szczerej rozmowy na ten temat.

Alicja

Czy warto pyta¢ o potrzeby ? czy raczej obserwowac druga osobg ?

Warto pytac¢ wprost o potrzeby, poniewaz nie kazda osoba potrafi zachowaniem
wskazaé swoje potrzeby i wtedy obserwacja moze nie da¢ nam informacji o potrzebach
danej osoby. Rozmawianie o potrzebach buduje relacje, dlatego warto to robic.



