mypiAnna
Do kogo zwrocic¢ sie o pomoc jesli czujemy sie bezradne?

To bardzo wazne, zeby w ogéle o tej potrzebie pomocy méwic. Zeby sie nie ba¢. Pojawienie
sie dziecka jest na tyle duza zmiana w naszym zyciu, ze absolutnie mamy prawo sobie nie
radzi¢, nie umiec, nie wiedzie¢, nie miec sity...

W pierwszej kolejnosci prosimy o pomoc swoich najblizszych - o ile dotyczy to kwestii
organizacyjnych, tzw. pomocy w biezacych sprawach. Maz/partner, rodzice, siostra, bliska
kolezanka - zaangazujmy te osoby i poprosmy o wsparcie. Niemniej jesli poczucie
bezradnosci sie przedtuza, jesli pojawiaja sie mysli rezygnacyjne, watpiace, czy wrecz ztosc
na sytuacje, to zdecydowanie winnySmy poszukac¢ wsparcia u specjalisty. Nie musi byc to
kilkutygodniowa terapia - czasami 2-3 spotkania z psychologiem pomoga nam spojrzec¢ na
sytuacje inaczej i odnalez¢ w sobie site.

Kasia
Jak zebrac w sobie site kiedy czuje sie ciagle zmeczona?

Pierwsza bardzo wazna sprawa - kiedy $pi Maluch - $pi Mama © ewentualnie bierze kapiel,
je albo pije ciepta herbate © Czas snu dziecka to nie jest czas na to, zeby umy¢ okna, zrobic
porzadek w szafie albo... nagotowac obiadu na tydzien. Te sprawy zdecydowanie mozemy
(przynajmniej przez pierwsze tygodnie po porodzie) scedowac na innych.

Po drugie - tak jak wspominatam podczas prezentacji - kiedy jesteSmy w zmianie i uczymy
sie w niej funkcjonowac, to inne obszary Zzycia w sposob naturalny beda mniej
»,Zaopiekowane” niz dotychczas. Skoro prawie cata nasza energie angazujemy w to, zeby
nauczyc sie opieki nad dzieckiem, zeby poznac¢ Maluszka, zeby nauczyc sie funkcjonowac w
nowej dla nas rzeczywistosci, to nie jesteSmy w stanie zadbac o cata reszte na ,,takim samym
poziomie”. Potrzebujemy czasu. | przyznania sobie prawa, ze teraz najwazniejsze jest to,
co nowe, a cata reszta musi poczekac.

Ola
Jak cieszyc sie z matych osiagniec i przestac od siebie wymagac ciagle tylko wiecej i wiecej?

To jest trudne, ale mozliwe do zrobienia © Po pierwsze to kwestia nastawienia i dania sobie
prawa do btedu i niedoskonatosci. Po drugie dania sobie czasu - nikt, kto doswiadcza duzej
zmiany, nie jest ekspertem od razu. Tak, jak wspominatam podczas prezentacji - kiedy np.
zaczynamy prace na nowym stanowisku musi uptyna¢ sporo czasu, abysmy poczuli, ze
jestesmy specjalistami w danej dziedzinie. Poczatkowo naturalnym jest, Zze popetniamy
btedy, korzystamy z doswiadczenia starszych stazem kolegow, wszystko idzie nam wolniej.
Tak samo jest, kiedy w domu pojawia sie dziecko © Po trzecie - praktykowa¢ wdziecznosé.
Tzn. kazdego wieczoru pomyslec¢ co udato mi sie dzisiaj zrobi¢. Mozna nawet postawic sobie
maty stoiczek i wrzuca¢ tam cukierka za kazdym razem, gdy zrobie co$, z czego jestem
zadowolona. Po czwarte - oczekiwa¢ uznania od bliskich. Czasami nawet wprost, z
usmiechem © - ,,halo! Kochani! Zrobitam pyszna zupke, wiec poprosze o dobre stowo ©”.



Patrycja

Jak powiedziec¢ partnerowi, ze potrzebuje przestrzeni, bo ciagle pyta czy moze mi jakos
pomoc i czuje sie przyttoczona

Zdecydowanie otwarcie © W relacji partnerskiej o takich rzeczach nalezy rozmawiac, na
biezaco je dogrywac. Mowienie o emocjach i potrzebach jest czasami trudne, ale warto to
robic. Na poczatku zachecam, by podziekowaé i doceni¢ zaangazowanie partnera -
»Kochanie, dziekuje, ze sie tak troszczysz. Naprawde to doceniam. Widze ile czasu i
Zzaangazowania mi poswiecasz”. A nastepnie powiedzie¢ o swoich potrzebach, pokazac, ze
ufamy, ale tez, ze waznym jest dla nas np. jego czas wolny - ,,Na ten moment sobie radze,
czuje sie zaopiekowana i potrzebuje troche przestrzeni dla siebie i wyciszenia. Obiecuje, ze
jak bede potrzebowac pomocy to na pewno Cie o nig poprosze. Chce tez zebys ty miat czas
i przestrzen dla siebie, a nie tylko czut, ze musisz caty czas sie mng zajmowac”.

Weronika

Moja tesciowa ciagle komentuje moje zachowanie i czyny, maz nie reaguje, czasy sg inne
niz jak ona wychowywata dzieci i nie rozumie pewnych rzeczy

Tesciowa zapewne ma dobra intencje - chce pomoc, odcigzy¢, doradzi¢. Niemniej my mamy
prawo dokonywaé wtasnych wyboréw i podaza¢ wtasna Sciezka. Mozna - przy kolejnym
komentarzu badz poradzie - powiedzie¢ np. ,,Mamo, domyslam sie, ze mowisz, zeby pomac,
zeby nam doradzi¢, zeby byto lepiej. Niemniej ja i... (imie Meza) jesteSmy dorosli i chcemy
podejmowac sami decyzje. Chcemy moc zrobi¢ to wedtug naszej intuicji i wiedzy. Kiedy
naprawde nie bedziemy wiedzie¢ co zrobi¢ poprosimy Cie o wsparcie i rade, ale poki co
chcemy dziata¢ niezaleznie i poprosimy, bys uszanowata to, co robimy. Nawet jesli z Twojej
perspektywy popetniamy btad”.

Waznym jest, by powiedziec ,ja i...” - tak, by teSciowa miata swiadomos¢, ze to jest Wasza
wspolna decyzja i Wasza wspolna potrzeba. Warto rowniez porozmawia¢ z Mezem i
powiedzie¢ jasno, ze jest Pani ciezko, kiedy styszy negatywne komentarze pod swoim
adresem, a Maz nie reaguje. Ze czuje Pani wtedy, jakby musiata radzi¢ sobie sama z sytuacja
i nie miata jego wsparcia.

Patrycja

Méj maz pracuje, ja zajmuje sie dzieckiem, kiedy on przychodzi z pracy odpoczywa, a kiedy
odpoczynek dla mnie? Ja pracuje 24h, co mam zrobic¢?

Otwarcie o tym powiedzie¢. Przedstawic¢ fakty. Mezczyzni najlepiej przyjmuja informacje
kiedy jest ona rzetelna i oparta o fakty. Tj. unikac , Ty zawsze... a ja caty dzien... Ty nigdy,
a ja wciaz...”. Przedstawié, co sie konkretnie wydarzyto dane dnia, ze byto to dla Pani
obciazajace, ze wymagato to wysitku i zaangazowania i teraz chce Pani odpoczac.
Oczywiscie, ze rozumie tez to, ze Maz jest zmeczony po pracy, ze jego czas tez byt
intensywny i tez potrzebuje odpoczynku. Dlatego waznym jest, byscie obydwoje znalezli
popotudniu czas na relaks. Mozna np. zaproponowac, ze teraz Maz przez godzine idzie bawic
sie z dzie¢mi, a Pani na drzemke, a potem sie zamienicie.



