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1.
WSTEP

Swiat ewoluuje i zmienia sie na naszych oczach
w spektakularnym tempie. Nie jestesmy

w stanie przewidziec jaki bedzie, gdy nasze
dziecidorosna. Postep technologiczny mocno
wkracza w relacje z rodzing, znajomymi,
otoczeniem. Media spotecznosciowe,
smartfony, tablety, inteligentne domy w wielu
aspektach utatwiaja zycie, ale tez moga
prowadzic¢ do poczucia izolacji i osamotnienia.
Do gtodu prawdziwych, namacalnych relacji

7 ludZmi. Siedzimy w rozpedzonej rakiecie
codziennosci, nie pytajac czesto siebie, dokad
chcemy dotrzec. Pomimo zmian wokot nas,
nasze najwazniejsze gtebokie potrzeby
pozostaja takie same od tysiecy lat. Sg to wiez,
przynaleznos¢, poczucie wspdlnoty, rozwoj.
Ich zaspokojenie jest kluczowe dla naszej
odpornosci psychicznej i poczucia szczescia.
Pozwala otworzyc sie na innych i utatwia
dazenie do petni swojego potencjatu. Czerpiac
inspiracje z teorii Kena Wilbera, my, autorzy
idei Turkusowego Rodzicielstwa, za wartosci
najbardziej sprzyjajace zaspokojeniu tych
potrzeb uwazamy w szczegdlnosci te, noszace
znamiona Turkusu (czyli najwyzszego poziomu
rozwoju miedzyludzkiej wspdtpracy):

e empatie,

e bliskos¢,

* wzajemny szacunek,

e otwartosc na zmiany,

e uwaznosc i Swiadomosc siebie,

» komunikacje w duchu Porozumienia Bez
Przemocy,

« dazenie do ujawnienia i realizacji potencjatu

wszystkich cztonkéw rodziny i spotecznosci,

TURKUS

Najwyzszy poziom miedzyludzkiej
wspotpracy. Oddaje charakter
samozarzadzajacych sie grup w sferze
zaréwno rodzinnej, spotecznej,

jak i biznesowej, nastawionych na bliska
wspotprace, uznanie i realizacje potencjatu
wszystkich cztonkoéw oraz wspétdziatanie
w imie wigekszego dobra spotecznosci.

* wspotprace wewnatrz rodziny i miedzy
rodzicami,

e dzielenie sie budujaca rozwadj dziecka
i rodzicow wiedza na temat rodzicielstwa,

» zaangazowanie w rozwoj i budowanie
odpornosci psychicznej spotecznosci.

Turkusowym celem naszego projektu

jest tworzenie warunkow do budowania
odpornosci psychicznej (REZYLIENCJI)

i zdrowia psychicznego catego spoteczenstwa.
Turkusowe Rodzicielstwo ma zatem wzmacniac,
koic itaczyc, jednoczesnie wspierajac
odpornosc psychiczng dzieci, par, rodzin

i catej spotecznosci. To zacheta do tworzenia
klimatu odpowiedzialnosci, zaangazowania

i wspotodczuwania w rodzicielstwie,
wychowaniu dzieci i sposobie komunikacji

Z innymi rodzicami. To w koncu powroét do
korzeni - bycia blisko z ludZmi z naszego
otoczenia, tworzenia z nimi wspierajacych sie
wspdlnot, a jednoczesnie wzniesienie sie ponad
negatywne oceny, rywalizacje i zaktadanie
spotecznie pozadanych masek. m
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ZbROWIE PSYCHICZNE

RODZINY

WYOBRAZ SOBIE SWOJA RODZINE

W WYMARZONEJ WERSJI

| W NAJBARDZIEJ SPRZYJAJACYCH
OKOLICZNOSCIACH. KOGO TAM WIDZISZ?
CO ROBICIE? JAK SIE CZUJESZ TY

| TWOI NAJBLIZSI? JAKI NASTROJ WAM
TOWARZYSZY? MOZESZ ZAMKNAC OCZY,
BY NASYCIC SIE TYM OBRAZEM ...

To oczywiste, ze chcemy tego, co najlepsze

dla tych, ktorych darzymy mitoscia

i przywigzaniem. Najprawdopodobniej wiec
to, co zobaczytas/es, byto czyms dobrym

i pozytywnym. Zapewne byliscie w tym
wyobrazeniu szczesliwi, czuliscie spetnienie,
bliskos$¢, a co najwazniejsze - cata rodzina byta
zdrowa.

Kazda zdrowa rodzina, oprécz zdrowia
fizycznego, cechuje sie réwniez ZDROWIEM
PSYCHICZNYM wszystkich jej cztonkéw.
Weg Marii Jahody zdrowie psychiczne
obejmuje petne wykorzystywanie swoich
mozliwosci, samoakceptacje i znajomos¢
siebie, angazowanie sie w codzienne

zycie i zycie spoteczne oraz zdolnosc

do mitosci, pracy i zabawy. To zdrowie
psychiczne determinuje, w jaki sposdb
radzimy sobie ze stresem, jak myslimy

i co czujemy, mierzac sie z codziennymi
wyzwaniami i zyciowymi zmianami.
Wyznacza nam kierunek w podejmowaniu
decyzji i dokonywaniu wyboréw. To zdrowie
psychiczne ma kluczowe znaczenie

w naszych relacjach z ludzmi. =

3.

CZYM JEST REZYLIENCJA?

CODZIENNE ZYCIE, JAK RZEKA, CZASEM
PLYNIE SPOKOJNYM, JEDNOSTAJNYM
NURTEM, BYWA, ZE DELIKATNIE
PRZYSPIESZA. KIEDY INDZIEJ NAGLE
PORYWANASW WIRIWYRZUCANA
GLEBINY.

W zachowaniu rownowagi w emocjach, myslach
i dziataniach potrzebna jest REZYLIENCJA
(nazywana tez odpornoscia albo sprezystoscia
psychiczna), bedgca waznym aspektem zdrowia
psychicznego. Jest ona szczegolnie istotna

w dzisiejszym, nieustannie zmieniajagcym sie
Swiecie, niosgcym ze soba koniecznosc
umiejetnego i elastycznego gospodarowania
swoimi wewnetrznymi i zewnetrznymi
zasobami.

Resilire (tac.) - powrot do rownowagi,
odbicie, powrét do poczqgtku

Rezyliencja to dynamiczny proces

L,odbijania sie” od negatywnych wydarzen
zyciowych, umiejetnos¢ pozytywnej adaptacji
wwysoce niesprzyjajacych warunkach

(w obliczu traumy, tragedii, ale tez w sytuacji
stresow w zwiazku, rodzinie). Jesli wyobrazimy
sobie mtode, sprezyste drzewo, ktore pod
wptywem silnego wiatru ugina sie do ziemi, ale
nie tamie sie tylko wraca do swojej strzelistej
postawy, to zrozumiemy, na czym polega proces
rezyliencji. Jest to umiejetnosc nawigowania

w trudnych okolicznosciach, posrod zyciowych
zmian, dajgca mozliwos¢ wzbogacenia

naszego repertuaru radzenia sobie ze stresem,
przeciwnosciami, lekami.

ATO CIEKAWE...

W jezyku chinskim stowo ,kryzys”
sktada sie zdwoch gtosek. Jedna
z nich oznacza ,,zagrozenie”, druga zas

symbolizuje punkt zwrotny, moment,
ktory jest poczatkiem zmian. Kryzys,
w tym swietle, moze dac poczatek
pozytywnym zmianom.

Rozumiemy rezyliencje jako proces dajacy
mozliwos¢ wzrostu i pozytywnych zmian.
Osoba rezylientna potrafi ,nagiac¢” swoje
myslenie, dziatania i wykorzystac przeszta
wiedze i doswiadczenie w sposob, pozwalajacy
jej na niezaburzone funkcjonowanie szczegdlnie
w sytuacjach skrajnie stresowych, ale takze tych
wymagajacych dostosowania w codziennym
zyciu. Potrafi tez, pomimo wszystko, czerpac
site z pozytywnych emociji. To nie oznacza,

ze ktos odporny psychicznie nie doswiadcza
trudnosci, czy stresu. Przeciwnie - nie unika ich,
adroga do rezyliencji prowadzi wtasnie przez
wyzwania.

Rodzimy sie z potencjatem rezyliencji. Mozna
jarozwijac przez cate zycie, u kazdego z nas.
To o tyle dobrawiadomos¢, ze nigdy nie jest za
pdzno - teraz” to zawsze bardzo dobry moment
nato, by zacza¢ aktywnie wspierac rezyliencje
swoja i swoich dzieci. Dr lwona Sikorska,
jedna z gtéwnych polskich badaczek zjawiska
rezyliencji, jest przekonana, ze rozwijanie
kompetencji dzieci w obszarze radzenia sobie
z trudnosciami, ksztattuje wewnetrzna site
iwzmacnia zdrowie psychiczne.

Turkusowe Rodzicielstwo. Idziemy razem |7



BLISKA WIEZ JAKO BAZA i
ROZWOJOWA ODPORNOSCI
PSYCHICZNE)

Cigza, pordd, poczatki rodzicielstwa...

To moze by¢ czas peten zawirowan

i trudnosci, mierzenia sie z sama/ym soba,
swoja wytrzymatosciag fizyczng i psychiczna,
frustracja potrzeb i nieporozumieniami

w zwigzku. Przejscie w okres rodzicielstwa

jest niewatpliwie wielkim wyzwaniem
rozwojowym. W tym okresie wszystko, co
wspomaga nasza rezyliencje jest na wage ztota.
Tym bardziej, ze nasze zasoby psychologiczne
przektadaja sie na dobrostan dziecka

w zaleznosci 1:1. Kondycja psychiczna rodzicow
i jakosc ich relacji sa kluczowe dla rozwijania
rezyliencji u dzieci. Jak pokazuje wiele badan,
fundamentem dla budowania rezyliencji

jest bliska, pozytywna wiez z rodzicami/
rodzing oraz z innymi znaczacymi osobami.
Nie mozna przecenic roli bezpiecznej relacji
w ochronie przed negatywnymi skutkami
stresu. Jest ona bezpiecznym portem, do
ktorego zawsze mozna zawinac, gdy jest

nam Zle, potrzebujemy wsparcia, pomocy.

W tym kontekscie, gdy stoimy w obliczu
zyciowych wyzwan, mitosc jest szczepionka,
eliksirem dajacym site i stanowigcym
cudowne remedium. Nowe badania

z zakresu neuropsychologii pokazuja, ze
pozytywne doswiadczenia bliskiej wiezi

w dziecinstwie wspieraja aktywacje potaczen
neuronalnych w mozgu odpowiedzialnych za
uczenie sie. Aby da¢ szanse sobie i dziecku na
doswiadczenie tej bliskiej wiezi, warto zadbac
o siebie i swoje samopoczucie psychofizyczne.

Przyktad: Rezyliencja na drodze
do rodzicielstwa.

Jacek i Alicja poznali sie na portalu randkowym.
Ona - mieszkata w duzym miescie, miata dobra
prace i ugruntowana pozycje w firmie. Jej rodzice
mieszkali za granica. On - przeprowadzit sie

do Alicji z matej miejscowosci, gdzie zostawit
stabilng prace i rodzicéw. Postawit wszystko
,najednakarte”, dajac sobie szanse na wejscie
w najpowazniejszy jak dotad zwiazek. Po roku
od przeprowadzki Jacka Alicja zaszta w ciaze,

co zaréwno ucieszyto pare, jak i mocno
zaskoczyto. Po dtugich poszukiwaniach udato
im sie znalez¢ wigksze mieszkanie, by zrobic
miejsce dla powiekszajacej sie rodziny. W tym
czasie jednak Jacek stracit prace ze wzgledu na
reorganizacje firmy. Pod koniec cigzy sytuacja
miedzy partnerami stata sie napieta, trudnoim
byto sie porozumiec. Alicja miata zal, ze Jacek
nie angazuije sie w wybieranie wyprawki dla
dziecka, urzadzanie pokoju. On zas twierdzit,

ze Alicja nie rozumie jego trudnosci i stresu

jaki obecnie przezywa. Jedna z zasad, na ktora
umowili sie Alicja i Jacek w swoim zwigzku,

byto nie chowanie urazy. Zaczeli intensywnie
rozmawiac¢ o tym, co ich boli w danej sytuaciji,
obydwoje starali sie przyjac¢ perspektywe drugiej
osoby, zobaczy¢ jej uczucia i potrzeby. Wspdlinie
zdecydowali, ze do czasu kiedy Jacek dostanie
nowa prace, zrezygnuja z wiekszego mieszkania,
pomimo, iz byto to wielkie marzenie Aligji.

Dla Jacka byto to bardzo wazne, gdyz uwazat,
Ze nie stacich teraz na przeprowadzke. Alicja
zaczeta pomagac Jackowi w doskonaleniu jezyka
angielskiego, by podniost swoje kwalifikacje.
Jacek zaangazowat sie w urzadzanie pokoju

dla synka, pomalowat sciany, ztozyt tozeczko,
wybrat fotelik samochodowy, co dla Alicji

byto potwierdzeniem jego mitosci do niej

i dziecka. Przyszli rodzice poprosili rowniez

o tymczasowe wsparcie finansowe rodzicéw
Alicji. Bezcenna okazata sie tez pomoc przyjaciof,
ktorzy czesto dzwonilii odwiedzaliich. Jacek

i Alicja zaplanowali takze, ze po porodzie na
kilka tygodni przyjedzie do nich mama Jacka,

by poméc $wiezo upieczonym rodzicom.

W ten sposob mogli przygotowywac sie
dowspdlnego porodu, majac poczucie, ze cigza,
mimo trudnosci zewnetrznych, bardzo ich
dosiebie zblizyta.m

AMOZEBY TAK...

Zastanowcie sie wspolnie, co moze

by¢ wsparciem Waszej rodzicielskiej
rezyliencji? Co jest dla Was paliwem, co
pozytywnie napedza w stawaniu sie takim
rodzicem, jakim pragniecie by¢? Co daje
site, by budowac w tym czasie pozytywne
relacje z partnerem i dzieckiem?

—~



-
DROGA
DO RODZICIELSTWA

CORAZ WIECEJ PAR CHCE JAK NAJLEPIEJ
PRZYGOTOWAC SIE DO RODZICIELSTWA.
ODWIEDZA SWIETNYCH SPECJALISTOW,
ZMIENIA DIETE | PRZYJMUJE POLECANE
SUPLEMENTY, PRZEPROWADZA
SKOMPLIKOWANE BADANIA CZY
UPRAWIA SPORT. WSZYSTKO TO MA NA
CELU ZWIEKSZENIE SZANS NA ZAJSCIE
W ZDROWA CIAZE.

Wielu rodzicow juz na tym etapie zgtebia
poradniki psychologiczne o tematyce
wychowawczej, by zapewnic¢ spodziewanemu
dziecku jak najlepszy start. Warto pamietac,
iz rownie waznym aspektem w tych
przygotowaniach jest Wasza kondycja
psychiczna iumocnienie relacji z partnerem/
partnerka. Badania wskazuja, ze kobiety,
ktére majg dobre relacje z partnerem sg
mniej narazone na problemy emocjonalne
(lek, depresja) w okresie okotoporodowym?.
Dobrostan psychiczny mamy w cigzy
przektada sie z kolei na kondycje fizyczna
noworodka, zapobiega porodowi
przedwczesnemu i utatwia poréd. Stabilny

i wspierajacy zwigzek to najlepsza inwestycja

w tym okresie, jaka mozecie poczyni¢. Okres
planowania dzieckaiciazy to Swietny czas na
rozwoéj Waszego porozumienia, intymnosci

i uswiadamiania sobie nawzajem swoich
potrzeb. Kto$ moze zapytac - po co, skoro
jest dobrze tak, jak jest? Rodzicielstwo

to przewrot i zupetnie inna jakosc zycia.
LLadujecie na zupetnie innej planecie.

Po narodzinach dziecka, przestaniecie

by¢ jedynie mezem i zong, czy partnerem

i partnerka. Zaczniecie stawac sie rodzicami

i warto, byscie wyposazyli sie w jak najszerszy
i najkorzystniejszy dlaWas repertuar

dziatan relacyjnych, ktory bedzie pomocny

w trudniejszych momentach. Mozecie sobie
wyobrazi¢, ze wyruszacie w dtugi rejs: trzeba
sprawdzic statek, zatadowac na niego niezbedne
rzeczy, zgromadzi¢ zapasy, przewidzie¢, co
bedzie niezbedne w razie sztormu. Z pewnoscia
przydadzg sie tez szalupy, kota ratunkowe

i kapoki. Swiadomo$¢ swoich wzajemnych
oczekiwan, poznanie nawzajem swoich ,map
Swiata” (o tym w dalszej czesci tekstu) oraz
bliskos¢ beda Wam niezbedne, gdy becikowa
rewolucja zacznie przybierac niespodziewany,
intensywniejszy obrot.

* Okres okotoporodowy - w niniejszym opracowaniu przyjmujemy, iz obejmuje on czas od poczecia

do roku po narodzinach dziecka.

Najlepszy czas na dziecko

Pewnie nie raz styszeliscie, zeby ,nie
odktadac cigzy na pdzniej” - od lekarza,
zatroskanych rodzicow czy zyczliwych
znajomych. Kazda para jednak wywodzi sie

7 zupetnie innego kontekstu, marozne
doswiadczenia i przekonania, powinna wiec
sama, autonomicznie decydowac sie na
dziecko. Pozadang sytuacja jest oczywiscie
taka, w ktorej obydwoje chcecie tego tak
samo, w tym samym czasie. Warto byscie
obydwoje byli czujni i zaczeli rozmawiac

o potrzebie wydania na $wiat potomka, kiedy
tylko Wasz wewnetrzny, zyciowy kompas
zacznie wskazywac  kierunek dziecko”. Nawet
jeslidotyczy to tylko jednego z Was. Taka
dyskusja czy negocjacje moga otworzyc przed
Wami mozliwosci ponownego uswiadomienia
sobie potrzeb partnerki/partnera, a nawet
rozprawic sie z lekami, czy zapobiec
rozczarowaniom.

Planujac czy oczekujac na dziecko
warto porozmawiac o:

» swoich wyobrazeniach na temat rodzicielstwa
i tego, jak widzicie w nim role partnera/
partnerki,

» tym, co chcielibyscie zrobi¢ razem zanim
pojawi sie dziecko,

» podziale obowigzkéw domowych,

» \Waszych pomystach na pielegnowanie
Waszej relacji, gdy pojawi sie dziecko,

e wzajemnym wsparciu i o tym, co kazde zWas
przez to rozumie,

e swoim rozwoju osobistym/ karierze
w kontekscie macierzynstwa i tacierzynstwa,

« finansach (jak widzicie poradzenie sobie ze
zmianami, powrdét mamy do pracy, wspolng
odpowiedzialnos¢ finansowa?),

» obawach, jakie macie w zwiazku
z rodzicielstwem (np. oddalenie sie od siebie
fizycznie, czas dla siebie, czas na swoje pasje,
relacje z rodzicami/tesciami),

« swoich wyobrazeniach na temat wychowania
dziecka i podejscia do niego (np. spanie razem
znim, noszenie, karmienie, przekazywanie mu
waznych dla Was wartosci/religii, opieka nad
dzieckiem),

* 0 wszystkim, co wydaje sie Wam wazne dla
budowania przysztosci zwigzku i rodziny.

Gdy dziecko wyprzedza plany

Bywa, ze dziecko pojawia sie w naszym

zyciu niespodziewanie. Nie byto czasu na
plany, dtugie rozwazania i dojrzewanie do
gotowosci. Bywa, ze nie zdazyliscie poznac sie
dobrze, a na Waszej drodze pojawia sie jedno
z powazniejszych zyciowych wyzwan, jakim
jest rodzicielstwo. Na szczescie natura daje
nam bonus w postaci 9 petnych miesiecy

na przygotowanie sie na przyjscie na swiat
potomstwa. Poczatkowy szok i rézne, nie
zawsze pozytywne emocje, maja szanse
ustapic¢ pola zaciekawieniu i opanowaniu,

jesli podarujecie sobie nieco wyrozumiatosci

i uwaznosci. Na poczatek porozmawiajcie

o swoich pierwszych reakcjach na wiadomosc
o ciazy. Wystuchajcie drugiej strony bez
ocenianiai postarajcie sie przyjac jej emocje
takimi, jakie sg. Mozecie spisac swoje obawy

i nadzieje, wspdlnie opracowac plan dziatania
na najblizsze miesigce. Sprobuijcie skupic sie
na swojej relacji, na tym, co daje Wam
wspolne radosci, co sprawia, ze czujecie sie
dla partnera/parterki wazni. To prawda,

ze wspolne rodzicielstwo taczy na cate zycie,
nie gwarantuje jednak spetnionego i dobrego
zwiazku. Jeslitaczy Was uczucie, to od Waszej
pracy i zaangazowania zalezy w jakiej rodzinie
wychowa sie nowy cztowiek.
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DtUGO WYCZEKIWANY OWOC...

Niekiedy droga do rodzicielstwa jest kreta i trudna. Coraz wiecej par boryka sie z problemem
nieptodnosci. Na temat wyzwan, jakie niesie ze soba dtugie staranie sie o dziecko rozmawiamy
zdr Marta Iwanczuk-Czarnecka, psycholozka i psychoterapeutka, specjalizujaca sie w pomocy
psychologicznej osobom doswiadczajacym nieptodnosci.

Jakie trudnosci moze spotkac para na drodze
do rodzicielstwa?

Jeslichodzi o biologiczne trudnosci

z posiadaniem potomstwa, to istnieja dwa
gtéwne zaburzenia w obszarze ptodnosci.
Kazda para, ktéra stara sie o dziecko

w sposob regularny (co oznacza wspotzycie
okoto 2-3 razy w tygodniu) i przez okres
jednego roku nie doczekuje sie cigzy to para
nieptodna. Bezptodnosc z kolei oznacza
trwata niezdolnosc pary/jednej osoby w parze
do sptodzenia wtasnego, biologicznego
potomstwa. Jest zatem duza réznica miedzy
tymi pojeciamii stanami - nieptodnosc¢ jest
odwracalna, bezptodnosc nie. Oba przypadki
wymagaja specjalistycznej pomocy, ktora siega
po rozne rozwigzania. Co wiecej, niestety

nie zawsze fakt zajscia w cigze oznacza
urodzenie dziecka. W trakcie cigzy moze dojs¢
do obumarcia ptodu/dziecka, poronienia lub
porodu przedwczesnego.

Jak wielu par dotyczy problem nieptodnosci
w Polsce oraz w Wielkopolsce? Czy ta
liczba sie zwieksza? Jesli tak - dlaczego?

Nieptodnosc dotyczy 10-15% par. Niestety
nie ma danych moéwiacych o epidemiologii
nieptodnosci w poszczegdlnych miastach
Polski. Procent par z tym problemem wzrasta,
gtownie ze wzgledu na coraz pdzniejsze
decydowanie sie par na potomstwo, takze
niezdrowy styl zycia, obcigzenie stresem.

Jakie wyzwania stojg przed para, ktéra
mierzy sie z nieptodnoscia ? Jak w tej sytuacji
radza sobie kobiety, a jak mezczyzni?

Wyzwania, jakie stoja przed para nieptodna

to oczywiscie szereg badan diagnostycznych,
apotem dziatarh medycznych, jesli takowe
muszg zostac podjete. Jest to niestety proces,
zajmujacy parom mnostwo czasu i wysitku
fizycznego i emocjonalnego w ciggu tygodnia.
Niekiedy starania trwaja nawet kilka lat i moga
dla czesci par okazac sie nieskuteczne.

Jest to ogromne wyzwanie nie tylko

fizyczne czy biologiczne, ale tez czas bardzo
wyczerpujacy emocjonalnie, skutkujacy
niekiedy nawet objawami depresyjnymiczy
lekowymi lub silnym kryzysem w zwigzku.
Oczywiscie czasami kobieta i mezczyzna

w parze zupetnie inaczej podchodza do
nieptodnosci, ona - bardzo emocjonalnie, on -
bardziej racjonalnie. Co wigcej moga pojawic
trudnosci miedzy nimiw zakresie tempa
akceptacji nieptodnosci, kolejnych alternatyw
leczenia. Kiedy jedno moze czuc sie gotowe na
kolejne podejscie czy procedure, drugie moze
by¢ zmeczone i zniechecone bezskutecznymi
staraniami lub niegotowe na kolejny krok.

W jaki sposéb problem nieptodnosci wptywa
na bliskosc¢ i intymnos¢ w zwiazku?

Trudno wyobrazic¢ sobie, ze ten problem moze
nie wptywac. Jednakze co do bliskosci, sg pary,
ktore deklarujg wiekszag wiez i bliskosc¢ z racji
wspolnego przechodzenia przez nieptodnosc.
Sajednakitakie, ktére taczy juz tylko ten
problem, bo inaczej by sie rozstaty. Intymnos¢
w zwigzku mozna zachowac, ale w kontekscie
seksu na czas, sprowadzania go do codziennej
oceny owulacji lub oddania nasienia, zycie
seksualne pary wielokrotnie przenosi sie do

gabinetow czy klinik leczenia nieptodnosci.
Trudno, zeby byto inaczej, ale jesli nie ma
pomiedzy tymiwizytami naturalnej bliskosci
i zycia intymnego we wtasnej sypialni, jest to
kolejny punkt zachwiania relacji partnerskiej.

Jak obciazenie mierzenia sie z nieptodnoscia
moze wptynac na kondycje psychiczng mamy
w ciazy/mtodej mamy, jej podejscie do cigzy,
relacje z partnerem, relacje zwyczekanym
dzieckiem?

Odpowiedz na to pytanie, to troche ,moze,

ale nie musi”. Poziom stresu towarzyszacy
pacjentom zmagajacym sie z nieptodnoscia
zostat przyréwnany do tego, ktéry przezywaja
osoby zmagajace sie z choroba nowotworowa
lub leczace sie kardiologicznie. Nieptodnos¢
jest czesto choroba przewlekta, wyczerpujaca
psychicznie i fizycznie. Jesliw ten sposéb
patrzymy, to historia cigzy, po czasem
wieloletnich, wyczerpujacych staraniach,
moze byc wielkim zastrzykiem energii,

niczym otrzymanie informacji o wygraniu
walkiz nowotworem, ale moze tez, w swietle
kolejnych pojawiajacych sie problemow,

czy nawet samych wymagan zwigzanych

z rodzicielstwem, spowodowac psychiczne
zatamanie. Cigza, cho¢ dla nieptodnosci

towygrana, jest dopiero poczatkiem ku
rodzicielstwu. To trudna perspektywa.
Ponadto samo rodzicielstwo tez zwiazane jest
z wieloma wymaganiami, wysitkiem fizycznym,
emocjonalnym oraz opatrzone jest masa
niepokojow i problemoéw. Dla osob, ktore
wyjs$ciowo sg zmeczone wiasnymi zmaganiami,
to cojest dlainnych do udZwigniecia, moze
stac sie czyms ponad sity. Co wiecej, spotecznie
jest to o tyle trudne, ze przeciez ,maja to, o co
tak dtugo walczyli, wiec dlaczego narzekajg?”.
Pary te wielokrotnie bojg sie przyznac¢ do tego,
ze rodzicielstwo jest obcigzajace czy zwigzane
takze z trudnymi emocjami. Oczywiscie
zyczytabym wszystkim parom tylko dobrych
scenariuszy. Prawidtowego przebiegu cigzy

i porodu, nawiazywania zdrowej, bezpiecznej
wiezi z dzieckiem, wiekszej sity relacji
partnerskiej...

Jakie zasoby (zewnetrzne i wewnetrzne)
pomagaja osobom mierzacym sie

z trudnosciami w zaj$ciu w ciaze,

w utrzymaniu wzglednie dobrej kondycji
psychicznej?

Przede wszystkim wzajemne, adekwatne do
potrzeb wspieranie sie w parze. Nieptodnos¢
jest problemem pary, nawet jesli medycznie
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dotyczy ona tylko jednej osoby w parze.
Powinna by¢ przezywana wspolnie. Wskazane
by byto, aby partnerzy potrafili otwarcie o nigj
mowic ze sobg, o swoich emocjach, myslach,
watpliwosciach oraz... o oczekiwaniach, jakie
maja wobec drugiej osoby.

Po drugie, silna sie¢ wsparcia spotecznego.
Rodzina, ktéra trzyma kciuki, ale jest
obecnatakze przy porazkach, delikatna

w swych wypowiedziach, powsciagliwa

w ,pocieszajgcych” zachowaniach, szczegdlnie
w moralizujgcych przemowach czy klepaniu po
plecach.

Po trzecie, wszystkie zasoby wewnetrzne:
pewnosc siebie, swoich wartosci i celéw, pewna
rola zawodowa, pasje, hobby, Swiadomos¢ tego,
co daje site i korzystanie z tego. Umiejetnosc
dawania oparcia, ale takze umiejetnos¢
proszenia o wsparcie.

W jaki sposéb psychoterapia indywidualna/
pary moze pomdc parom mierzacym sie
z nieptodnoscia?

Walka z nieptodnoscia jest niczym roller coaster.
Od narastajacej nadziei po coraz wiekszy
niepokdj, lek, az po rozczarowanie i rozpacz.
Trudno wytrzymac to kilka-kilkanascie

razy wroku! I indywidualnie, i w parze.

Pomoc psychologiczna w nieptodnosci

to pomoc udzielana na wszystkich etapach
diagnozy, leczenia, po leczeniu udanym lub
nieudanym. To czesto interwencja kryzysowa,
szczegolnie po kolejnej nieudanej probie, ale

tez poradnictwo psychologiczne w zakresie
prawidtowej komunikacji z partnerem, lekarzem,
otoczeniem. To nauka adaptacyjnego radzenia
sobie ze stresem, technik relaksacyjnych, ale
takze praca nad poszukiwaniem i umacnianiem
wewnetrznych i zewnetrznych zasobow.

To w koncu czasem praca psychoterapeutyczna
nad relacja z wtasnymi rodzicami, nad
poczuciem wtasnej wartosci, kobiecosci/
meskosci, znalezieniem i stworzeniem mozliwie

najlepszej przestrzeni w sobie i swoim zyciu

do zostaniarodzicem. Czesto to tez praca
znadmierna kontrolg i sztywnoscig narzecz
wiekszej elastycznosci i spontanicznosci.
Wazne, zeby para czy osoba indywidualna czuta,
ze jest w dobrej, empatycznej, bezpiecznej

i zaufanej relacji z terapeuta. A takze, by miata
motywacje do pracy nad zmiana. m
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5 JAKIE OPOWIESCI O RODZICIELSTWIE

JA - TY-ONO.
TRANSFORMACJA

W SOBIE NOSISZ?

MATRESCENCJA/PATRESCENCJATO
TERMIN UKUTY PRZEZ ANTROPOLOZKE
DANE RAPHAEL. TO ODMIENIAJACY
ZYCIE PROCES STAWANIA SIE
MATKA/OJCEM. SYMBOLIZUJE CZAS
NIEODWRACALNYCH ZMIAN W SWIECIE
JEDNOSTKI, PARY | RODZINY PO ZAJSCIU
W CIAZE/POJAWIENIU SIE DZIECI.
ZMIANY TE DOTYCZA TOZSAMOSCI,
EMOCJI, SPOSOBU MYSLENIA,
PRIORYTETOW, CELOW ZYCIOWYCH.

Kobieta udajaca sie bez biletu powrotnego

w podrdz w macierzynstwo, potrzebuje
ciepta, wzmacniajacych stow i gestéw, dbania
o jej komfort fizyczny i psychiczny. Wszystko
to ma jej pomdc w procesie przeistaczania sie
w matke, co rzadko nastepuje z chwilg
rozwiazania.

Kiedy powotujecie na Swiat nowa
istote, do gtosu dochodza Wasze
wzorce rodzicielskie. Maja one swoje
korzenie w dziecinstwie i wszystkich
doswiadczeniach, ktére rodzicielstwa
dotyczyty. Nie determinuja w stu
procentach tego, jakimi rodzicami
bedziecie, ale cenne jest przyjrzenie sie
imiocenienie, jak moga wptynac

na Wasze podejscie do rodzicielstwa.
Oto przyktadowe pytania, jakie mozecie
sobie postawic:

Na pozytywnga adaptacje do macierzynstwa
ma wptyw miedzy innymi:

o to, czy kobieta czuje sie bezwarunkowo
kochana (najlepiej, aczkolwiek niekoniecznie,

Drodzy Rodzice!

Jaki moment byt tym, w ktérym naprawde
poczuliscie sie mama/tata? Czy ten, w ktorym
poczutas pierwsze ruchy dziecka? Czy moze
ten, kiedy po raz pierwszy trzymates swoje
dziecko w ramionach? A moze ten, kiedy po
kolejnej nieprzespanej nocy Twoje dziecko nad

o Jakie doswiadczenia miaty najwiekszy
wptyw na Twoje wyobrazenie o byciu
rodzicem? Ktére z nich sa najbardziej dla
Ciebie pozytywne i budujace?

e Czy Twoi rodzice/opiekunowie
w réwnym stopniu angazowali sie

przez partnera, moze tez to byc jej

mama albo przyjaciotka). Tak jak dla
dobrego rozwoju dziecka konieczna jest
bezwarunkowa mitos¢, tak samo dla mam
stanowi ona nieocenione wsparcie, po to, by
sama mogta jg da¢ dziecku;

ranem podarowato Ci najpiekniejszy usmiech
Swiata? A moze nastapito to, gdy Twdj skarb
ztapat pierwsze przeziebienie i poczutas/es
nagle cata odpowiedzialnos$¢ za tego matego,
nowego cztowieka?

w opieke nad dzie¢mi? e czy jest ktos, kto pocieszy ja, kiedy jest

e Jaki model rodziny tworzyli Twoi wstresie;

rodzi iekunowie? . . , , .
odzice/opiekunowie o czy moze doswiadczy¢ autentycznosci

e Jaka role w rodzinie miaty dzieci, na co w relacjach i satysfakdji z przyjazni;

Czas przemiany w matke to czas szczegolnie im pozwalano, czy mogty swobodnie sie

wazny dla rozwoju i zdrowia psychicznego wyrazac?
kobiety. Moze on trwac jeszcze dtugo po o Jakie metody wychowawcze preferowali [IISESICUCINERIZCICEhEL SR
porodzie, a niektore mamy twierdza, ze jest rodzice/opiekunowie? macierzynstwa;

to proces permanentny, balansowania miedzy
byciem mama, a byciem ,sobg”.

» przebieg porodu;

LN E G EVAAE R E T e SR oI (A We bA(Tel (o] FA  Sprobujcie wspdlnie okreslic, ktore

z dobrych wzorcow rodzinnych sag Wam
najblizsze i warte kontynuowania w rodzinie,
ktora cheecie stworzyc¢/tworzycie. Jednakze
czasamijuz sama proba zmierzenia sie

ze wspomnieniami z dziecinstwa moze by¢
duzym wyzwaniem. W takim wypadku
warto rozwazyc¢ pomoc wykwalifikowanego
psychoterapeuty.

e Czy rodzina otwarta byta na osoby

Coraz wigcej dowoddw naukowych z obszaru o X .
Z zewnatrz (znajomi, dalsi krewni)?

wczesnego rozwoju mézgu, rozwoju
emocjonalnego i behawioralnego dobrostanu

e Jakie tradycje kultywowata Twoja
niemowlat, pokazuje jak wazne jest rodzina?

zbudowanie z dzieckiem cieptej i wrazliwej
wiezi. Wspieranie mamy w okresie ciazy,
porodu i wczesnego etapu rodzicielstwa
ma wiec ogromne znaczenie dla rozwoju
odpornosci psychicznej i fizycznej dziecka.

o Jakimi wartosciami kierowali sie Twoi
bliscy?

e Jak okazywali sobie uczucia, jak moéwili
o emocjach?
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Dla mezczyzny okres okotoporodowy i etap
wczesnego rodzicielstwa to réowniez czas
przeorganizowania zycia.

Czestow momencie narodzin dziecka

w wiekszym stopniu angazuje sie on

w zapewnienie rodzinie zaplecza finansowego,
comoze byc obcigzajace. Opieka nad
dzieckiem sprawia, iz ma mniej czasu dla
siebie i na realizowanie swoich potrzeb na
dotychczasowym poziomie. Dodatkowo moze
czuc sie bezradny i bezczynny w pierwszym
okresie zycia dziecka, kiedy to podstawowe
potrzeby dziecka w duzej mierze zaspokaja
mama. Badania pokazuja jednakze, ze im
wieksze zaangazowanie mezczyzny w opieke
nad dzieckiem (noszenie, przytulanie,
przewijanie, wstawanie w nocy, czasem
karmienie), tym wieksza satysfakcjai poczucie
wtasnej wartosci Swiezo upieczonego taty.

Stawanie sie rodzicem na oczach rodzicéw

Wochodzenie w role rodzica mocno
przewartosciowuje relacje z naszymi rodzicami.
Patrzymy na nich z zupetnie odmienne;j
perspektywy, jakbysmy nagle przeszli ,na druga
strone lustra”. Zaczynamy dostrzegac ich trud

i poswiecenie wtozone w nasze wychowanie.
Bywa, ze jest to jednak moment na gorzkie
podsumowania naszych stosunkéw z rodzicami.

Odezwac sie moga niezagojone rany i trudne é
wspomnienia. Warto wtedy wykorzystac czas .

przejsciaw rodzicielstwo do przyjrzenia sie =

swoim zasobom, ktore, bez wzgledu na CIAZA' (R) EWO LUCJA
charakter relacji z rodzicami, udato nam sie

zgromadzi¢. Moze sie zdarzy¢, ze bedzie to tez
szansanaujrzenie w innym Swietle tego, z czym

w podobnym czasie swojego zycia borykali sie List od dziecka z brzuszka
nasi rodzice.m

- Adresat: Mama, Tata/Domek
SAMOTNE MACIERZYNSTWO e

Nadawca: Wasze Dziecko/Brzuszek

Kochani Rodzice!
Z ro6znych powoddw zdarzyc sie moze,

ze zwejsciem w role rodzica bedziesz
mierzyc sie bez partnera. Zadbaj o to,

by wokét Ciebie nie zabrakto zyczliwych

i chetnych do pomocy ludzi. Zastanéw sie
rowniez nad towarzyszeniem Ci podczas
porodu bliskiej osoby, ktorej ufasz

i przy ktorej czujesz sie bezpiecznie

i swobodnie. Jesli masz taka mozliwos¢,
ustal z ojcem dziecka, jak wygladac
bedzie jego kontakt z potomkiem

oraz wsparcie finansowe. Po porodzie
poszukaj grupy zabawowej, kregu

mam, gdzie bedziesz mogta poznacinne Wasz Malutki/ Wasza Malutka
mamy. Dbaj o swoéj komfort psychiczny
- korzystaj z oferowanej Ci pomocy i nie
zostawaj sama z problemami.

Jak ja sie ciesze, ze niedtugo sie z \WWami zobacze! Wtule sie w Was mocno i chyba nie bede
chciat/a puscic¢! Uwielbiam stuchac¢ Waszych gtosow... Jak mi Mamo $piewasz, gtaszczqc mnie
z drugiej strony brzucha, jak sie Tato Smiejesz tak, Ze az uszy bolg! A juz najbardziej lubie Tato,
jak méwisz do mnie smiesznym gtosem i opowiadasz, w co bedziemy sie bawic, kiedy juz sie
urodze. Chetnie stucham Mamo, jak opowiadasz mi o tym, co wtashie robisz - to idziemy

na spacer, to pluskamy sie pod prysznicem... No i czesto pytasz mnie, na co mam ochote do
jedzenia - to Ci powiem, Ze uwielbiam barszczyk, naprawde.

Prosze, przygotujcie dla mnie ciepty kqcik blisko Waszego tézka, nie zajme wiele miejsca,
przyrzekam. | bede catkiem cicho krzyczec. Juz bardzo, bardzo \Was kocham, nie moge sie Was
doczekac...aha i widze wszystko na pomaranczowo przez skore brzucha, i duzo stysze, i wiecie
jeszcze co? Najwiecej czuje...

Jesli wtasnie oczekujecie dziecka sprébujcie napisa¢ w jego imieniu list zaadresowany

do Was, rodzicow. By¢é moze poznaliscie juz troche jego temperament (np. sita kopniakow),
rytm dnia, wiecie kiedy sie uspokaja, a kiedy uaktywnia. Jesli Wasze dziecko jest juz

z Wami, nadal mozecie napisac list z jego perspektywy. Ciekawe, co miatoby ochote Wam
najbardziej przekazac, na czym najbardziej mu zalezy, co sprawia mu rados¢, a co ztosci,
czy smuci?

Mamo! fakt, ze nosisz w sobie dziecko. Stopniowo
transformacja zaczyna wiec obejmowac
Twojg psychike: emocje, motywacje

i tozsamosc. Cigza to jedno z tych znaczacych
doswiadczen, ktore majg wptyw na Twoja
odpornos¢ psychiczna /rezyliencje. Dziata tu
sprzezenie zwrotne - odpornosc psychiczna
kobiety moze rowniez w pewnym stopniu
wptywac na przebieg ciazy. Aby efektywnie
wspomagac swoja rezyliencje w tym czasie,

Cigzato wstep do wielkich zmian w Twoim
zyciu. Poczatkowo zmiany te najbardziej
dotycza ciata, ktére intensywnie pracuje nad
rozwojem matego cztowieka. Odczucia z ciata
i Twoje emocje sg wtedy na pierwszym planie.
O ile w pierwszym trymestrze cigzy, mozesz
miec poczucie nierealnosci nowej sytuacji,

to w kolejnych powoli dociera do Ciebie
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na poczatek warto z ciekawoscia i bez oceny
przyjrzec sie wtasnym okotocigzowym
emocjom i przezyciom.

Wiele kobiet wspomina czas ciazy jako jeden
7 piekniejszych okreséw wich zyciu. Nadzieja,
duma, rados¢ z powstajacego w nich zycia

to réwniez emocje spotecznie pozadane. Co
zadziato sie w Twoich emocjach, kiedy test
cigzowy pokazat dwie kreski? Jakie mysli do
Ciebie przyszty? Czy byty/sa one pozytywne,
negatywne, ambiwalentne? Zdarza sie,

7e oczekujemy od siebie, aby byty to tylko
pozytywne emocje i wznioste myslitypu , Jak
to cudownie, ze zostane matka”. Tym samym
odbieramy sobie prawo do odczuwania emocji
mniej pozadanych, sprzecznych. Strach,
rozczarowanie, ztosc czy smutek moga by¢

istotna informacja o nas samych lub impulsem
do cennych rozmoéw z partnerem. Normalne
reakcje emocjonalne w ciazy moga byc
wielobarwnag mozaika, bez jednoznacznie
pozytywnego wydzwieku. Czesto bywaja
ambiwalentne. Zaleza miedzy innymi od:

e jakosciintymnoscii bliskosci w zwiazku -
wieksze poczucie bezpieczenstwa w zwigzku
pozytywnie wptywa na komfort psychiczny
przysztej mamy,

« dostepnego wsparcia rodziny i znajomych
- akceptacja i empatia bliskich dodaje
kobiecie pewnosci siebie w cigzy, wspomaga
akceptacje cigzy i dziecka,

» Wwyobrazen na temat macierzynstwa, na

temat swojej roli jako matki, gotowosci
i motywacji do posiadania dziecka,

e liczby posiadanych juz dziecii dalszych
plandw prokreacyjnych - kolejne ciaze moga
by¢ wiekszym wyzwaniem, kiedy uwagi
i poswiecenia wymagaja starsze dzieci,

» od tego czy cigza byta planowana czy jest
zaskoczeniem - nieplanowana cigza moze
wywotac skrajne emocje nawet w stabilnym
i przewidywalnym zwigzku,

» W jakim momencie zycia cigza nas
zastaje (studia, praca, sytuacja rodzinna,
mieszkaniowa i materialna),

« jak wygladaty starania o dziecko

(nieptodnos¢, dtugotrwate leczenie i stres czy
szybkie zajscie w ciaze, bez przygotowania),

« stopnia akceptacji siebie i zmieniajagcego sie
ciata,

» doswiadczen z dziecinstwa - relacji ze swoja
mama/ wzorem matki/autorytetem w tej
dziedzinie.

Swiadomos¢ tego, co wptywa na Twoje
doswiadczenie cigzy, moze dac¢ Tobie
spokojniejszy start w macierzynstwo.
Dodatkowo rozmowa o tych emocjach z kims
bliskim badz z profesjonalistg jest szansa

na zmiane trudnych dla siebie odczuc.
Mierzenie sie z trudnosciami twarza

w twarz moze pomaoc w odkryciu na nowo
swojej kobiecej sity.

Jak bliscy moga wspomagac rezyliencje
kobiety w okresie okotoporodowym?

e zadbaj o jej podstawowe potrzeby - sen,
dobre jedzenie, wypoczynek,

e pomdz w opiece nad dzieckiem/ starszymi
dziecmi,
e wyrecz w ciezkich obowigzkach domowych,

e przytulaj, pomasuj, wzmocnij usmiechem,

e utwierdzaj ja, Ze jest Swietng mama,
ze $wietnie poradzita sobie z porodem,

e zachecaj do moéwienia o przezywanych
emocjach,

e zapewniaj o swojej mitosci/przyjazni/trosce,

e zaangazuj do pomocy inne osoby (rodzicéw,
tescidw, przyjaciot) - wg badan im wiecej
0s6b pomagajacych/wspierajacych kobiete
w okresie okotoporodowym, tym lepsze
jej zdrowie psychiczne i mniejsze ryzyko
wystapienia depresji.
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Ato ciekawe...

Badania zespotu endokrynolozki Katherine
Wynne-Edwards pokazuja, ze u $wiezo
upieczonych tatusiéw réwniez dochodzi do
subtelnych zmian hormonalnych. Zmiany
te dotycza wiekszego poziomu estradiolu,
nizszego testosteronu i kortyzolu

w poréwnaniu do mezczyzn, ktérzy nie
wchodzg wtasnie w okres rodzicielstwa.
Spekuluje sie, ze zmiany te maja utatwic
mezczyZnie nawigzanie relacji z dzieckiem,
wyczuli¢ na jego ptacz i motywowac do
opieki nad nimi mama.

Tato!

Cigza partnerkiioczekiwanie na dziecko to dla
Ciebie wielkie przezycie. Razem doswiadczacie
nadziei, ale tez obaw i niepewnosci. By w petni
przezyc cud narodzin Twojego dziecka,
postaraj sie w miare swoich mozliwosci
uczestniczy¢ wraz z partnerka w wizytach
lekarskich, zajeciach szkoty rodzenia. Poczytaj
razem z nig o karmieniu piersig i o podstawowe;j

UWAZNOSC

opiece nad noworodkiem. Wiedza pomoze
Ciszybcieji pewniejwejs¢ w role taty oraz
efektywniej wspierac ukochang. Jeszcze
wazniejsza od wiedzy jest Twoja petna obecnos¢
podczas ciazy i porodu: wyrozumiatosg,

realne zainteresowanie partnerka w trakcie
cigzy, rozmawianie o swoich oczekiwaniach

i uczuciach, czy umiejetnos¢ masazu partnerki
(zapytajcie o to potozna). Wraz z nig mozesz
rowniez ¢wiczy¢ uwaznosce (patrz ramka)

i relaks, zeby ,natadowac baterie” przed
porodem. Ty réwniez mozesz potrzebowac

w tym czasie wsparcia emocjonalnego.

Nie wahaj sie mowic o swoich odczuciach
partnerce. Niech Twoja sitg bedzie otwartos¢

i zZwracanie uwagi na swoje potrzeby. Wielu
mezczyzn przyjmuje postawe ,tego silnego”,
ktéry zagryzie zeby i wiele zniesie. Przyznanie
sie przed bliska osoba, ze dla Ciebie jest to takze
nietatwy czas, moze da¢ Wam sposobnosc do
gtebokiej i budujacej rozmowy. Jesli masz wokot
siebie innych ojcow, ktérzy moga podzielic¢ sie

z Toba doswiadczeniem, nie wahaj sie z tego
skorzystac - nie ma to jak wsparcie innych
cztonkéw watahy. m

To swiadome, nieoceniajace bycie tu i teraz. Pozwala na odciazenie od stresu

i zaakceptowanie rzeczy takimi, jakie sa. Dzieki niej mozesz swobodnie doswiadczac
sensacji ptynacych z ciata (ktére méwia, czy jest zrelaksowane czy zmeczone,
rozluznione czy napiete). Mozesz praktykowac uwaznosc¢ codziennie skupiajac sie

na wrazeniach ze wszystkich zmystéw, wykonujac proste czynnosci, np. spacerujac
(zaobserwuj, co widzisz, jakie zapachy czujesz, dotknij trawy, drzewa, poczuj twardos¢
ziemi czy miekkosc piasku, poczuj wiatr na twarzy, posmakuj powietrza albo wez

tyk wody...). Szczegdlnie w cigzy i podczas porodu uwaznosc¢ przynosi ukojenie

i pewnosc siebie.

v

TURKUSOWY POROD.

INICJACJA

IM BLIZEJ ROZWIAZANIA, TYM BARDZIEJ
CZUJECIE ROSNACE PODEKSCYTOWANIE
I NIEPOKOJ. POJAWIA SIE WIELE ZNAKOW
ZAPYTANIA:

Czy urodze tak, jak to sobie wymarzytam?
Czy poradze sobie z bélem? Czy moje
dziecko bedzie zdrowe? Czy dam rade
towarzyszy¢ partnerce do korica porodu?
Jesliuczeszczaliscie do szkoty rodzenia,

to poznaliscie fizjologiczne aspekty

porodu, jego fazy, techniki oddechowe czy
sposoby efektywnego parcia. Pordd jest
doswiadczeniem ekstremalnym, wymaga
ogromnego naktadu sity fizycznej i psychicznej
przysztej mamy. Wiele jego aspektow nie
poddaje sie zadnej kontroli z jej strony, np.
to, jak utozone jest dziecko, ile wazy, jak
ustawi sie jego gtéwka w kanale rodnym,
jakie predyspozycje fizjologiczne do tatwego
porodu ma mama. Sg jednakze takie obszary
w temacie porodu, na ktére mozesz/mozecie
mie¢ wptyw.

Turkusowy pakiet ochronny, czyli jak
zadbac o rezyliencje przed porodem
i wjego trakcie.

Narodziny (w) bliskosci

Wiele par staje przed dylematem: czy rodzic¢
razem? Jako przyszta mama, ale nadal jednak
partnerka swojego mezczyzny, mozesz
obawiac sie, ze zobaczy Cie on z zupetnie
innej strony, tej czysto fizjologicznej, w bélu,

krwiipocie. Mozesz odczuwac wstyd

i zazenowanie albo mie¢ przekonanie, ze w tej
sytuacji ,sama poradzisz sobie najlepiej’.
Jako przyszty tata mozesz lekac sie widoku
krwiiczu¢ bezradnosc¢ w obliczu bélu
partnerki. Mozesz obawiac sie o zdrowie

i zycie partnerki i dziecka, a takze tego,

ze widok fizjologicznych aspektéw porodu
zmieni niekorzystnie obraz seksualny
partnerki. Te obawy sg zupetnie naturalne.
Decyzja o wspoélnym porodzie powinna

by¢ podjeta z uwzglednieniem Waszych
potrzeb ilekéw, a za sprzymierzencéw w tym
procesie weZzcie wolny wybor i empatie.
Standardy opieki w szpitalu nie zapewniaja
obecnosci kogos z personelu przy rodzacej
kobiecie przez caty pordd, zezwalaja zas

na obecnos¢ bliskiej osoby przy porodzie.
Warto z tej opcji skorzysta¢, bez wzgledu
nato, czy zdecydujecie sie na wspolny poréd
czy tez przyszta mama wybierze inng osobe
towarzyszaca (mame, kuzynke, przyjaciotke,
doule). Taka osoba moze zadbac o kobiete od
strony fizycznej: pomoc dopetnic formalnosci
przed porodem, podac napoj, zrobi¢ masaz,
zawotac potozna, gdy jest potrzebna, itp.
Bliskos¢ kogos zaufanego, kto darzy rodzaca
mitoscia i jest gotowy do opieki, daje bezcenne
narzedzie do zmniejszania bolu porodowego.
Przetomowe badania dr Sue Johnsonijej
zespotu nad przywiazaniem u osdb dorostych
pokazuja, ze doznania bolowe realnie sie
zmniejszaja, gdy za reke trzyma nas ktos, z kim
czujemy pozytywna, emocjonalng wiez.
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Wochodzenia w stan odprezenia mozna
sie nauczy¢! Probuj medytacji (chocby
10-minutowych raz dziennie), zwolnij

i zrob przestrzen na pojawienie sie
dziecka. Stan relaksu podczas porodu
pozwala na efektywne skurcze macicy
izmniejsza odczucia bélowe.

Narzedzia psychologiczne radzenia sobie
zbdélem

Hypnobirthing - to metoda radzenia sobie
zwyzwaniem porodu (w tym takze z bélem).
Wspiera mame w zaufaniu swojej intuicji, ciatu
i naturalnym procesom psychofizycznym
pomagajacym w wydaniu na swiat dziecka.
Gtéwnym zatozeniem tej metody jest zdolnos¢
kobiety do naturalnego porodu bez leku, ktory
nasila bol. Obejmuje miedzy innymi nauke
efektywnego oddychania, wprowadzania sie
w stan gtebokiej relaksacji czy pozytywnych
wizualizacji. W duzej mierze opiera sie na
uwaznosci na swoje ciato. Partner porodowy
moze rowniez zaangazowac sie w pomaganie
mamie w afirmacjach czy oddychaniu

Joga - jeslinie ma przeciwwskazan
medycznych sprobuj ¢wiczen jogi prenatalnej.
Regularnie wykonywane ¢wiczenia moga
pomac przygotowac ciato i psychike do porodu
oraz osiagnac stan relaksu.

Kawatek domu w szpitalu - zabierz ze sobg
drobne przedmioty, ktére pomoga Ci osiagnac

stan relaksu podczas porodu/pobytu w szpitalu
- wyciszajaca Cie muzyke, olejki zapachowe
lub ulubiony balsam, poduszke, mate do jogi,
zdjecia, Swieczke ledowa... Mozesz tez zabrac

BOL

To sensacja nie tylko fizyczna, ale

tez umystowa i emocjonalna. To, jak
odczuwamy bél w pewnej mierze

zalezy od tego, jak go ocenimy. Sprébuj
spojrzec na bol porodowy jako na droge
do spotkania sie z Twoim dzieckiem,
odczucie, ktére prowadzi Cie przez
poréd narasta, szczytuje i opada. Bél
podczas porodu nie jest permanentny.
Wykorzystaj przerwy miedzy skurczami
na spokojny oddech, tyk wody,
przytulenie sie do partnera porodowego.
Nie jestes w stanie przewidziec,

jak bedziesz odczuwac sensacje bélowe
podczas porodu, ale to, co mozesz zrobic
wczeshiej, to nauczyc sie efektywnego
oddechu i relaksaciji.

ze sobg zdjecia waznych dla Ciebie osob
i przygotowac sobie wzmacniajgce afirmacje.

Otworz sie na to, ze pordd jest procesem
Poszukaj w sobie akceptacji

Mozesz miec¢ pewne oczekiwania co do
przebiegu Twojego porodu i czu¢ zawdd, jesli
cos pojdzie niezgodnie z nimi (np. zatozytas, ze
urodzisz naturalnie, ale porod zakonczyt sie
cesarskim cieciem, badz przeciwnie - lekarze
nie przychylili sie do Twojej prosby o cesarke).
Sprobuj z akceptacja przyjmowac to, co

dzieje sie podczas narodzin Twojego dziecka,

przyniesie to spokdj Tobie, partnerowi i dziecku.

Badz elastyczna i pamietaj, ze jesli cos péjdzie
zupetnie inaczej, niz to planowatas, nie bedzie
to porazka. Badz wyrozumiataidobradla
siebie. Kieruj swojg uwage na to, co udato Ci sie
zrobi¢, dostrzez swoja site i starania. Mozesz
by¢ dumna z siebie bez wzgledu na to, czy Twoj
pordd trwat 3 czy 22 godziny, czy korzystatas
z lekéw przeciwbolowych, czy miatas cesarke,
czy tez doswiadczytas naturalnego porodu.

W porodzie aktywnie bierzesz udziat Ty,

ale i Twoje dziecko - ono tez decyduje o tym,
jak porod przebiega.

Pozwol sobie na wrazliwos¢

Poréd wyzwala istng kaskade hormonalna,
co w znaczacym stopniu wptynie na Twoje
samopoczucie i nastréj. Po tak ogromnym
wysitku potrzebujesz ukojenia ciata i emociji.
Zanim dojdziesz do réwnowagi mozesz
czuc sie rozchwiana i podatna na zranienie.
Przyjmij to ze spokojem i uwaznoscig - tak
wtasnie otwieraja sie wrota do nawigzania
relacji z malenka istota, ktéra wtasnie wydatas
na Swiat.

To czas kiedy organizm przezywa przemiane,
wazny czas. Dowiedz sie, czym jest potogico
moze przyniesc ukojenie po porodzie. Nie daj sie
zaskoczyc fizjologicznym objawom potogowym.

Kobiety czasem pomijaja ten temat, ale

jezeli bedziesz chciata uzyskac informacje
iwsparcie, na pewno je znajdziesz! Zaakceptuj
stan, ktérego nie znasz, ktory jest nowy. To, co
nowe wytania sie czasem z chaosu i leku.

Szukaj wsparcia

Kazda mama potrzebuje w tym czasie
bezwarunkowego wsparcia i uznania dla
jejwyczynu. Bez wzgledu na to, czy porod
odbyt sie drogg naturalng czy przez cesarskie
ciecie, ze znieczuleniem czy bez, kazda

nowa mama pragnie ustyszec¢ - JESTES
WIELKA. Daj sie rozpiescic kwiatami,
podarunkamiiradoscia bliskich. Jesli nie masz
obok siebie takiego wsparcia, borykasz sie

ze wspomnieniami trudnego porodu, badz
czujesz sie samotna, poszukaj profesjonalnej
pomocy psychologicznej. Mozesz tez napisac na
scianie wielkimi literami , Jestes Wielka!

Dzieki Tobie jestem Ja” - tak na pewno
napisatoby Twoje dziecko, gdyby potrafito.
Pamietaj, ze po porodzie moze wesprzec Ciebie
potozna. Dookota kobiet sg zawsze inne madre
kobiety gotowe pomadc. Tak zawsze byto, jest
ibedzie... Czasem warto rozejrzec sie dookota.

Poznaj swoje prawa

Wesprzyj swoja porodowa pewnosc siebie,
zaznajamiajac sie z prawami kobiety rodzacej
na sali porodowej i w szpitalu w ogéle. Niech
zrobi to rowniez osoba towarzyszaca Ci

w porodzie. Na kazdym etapie porodu,

ktory jest tak wazkim i doniostym rodzinnym
wydarzeniem, mozecie zada¢ uwzgledniania
ustawowych praw i przywilejéw.

Dotycza one miedzy innymi poszanowania
Twojej godnosci i intymnosci, informowania
Cie o procedurach medycznych i dostepnych
farmakologicznych metodach tagodzenia
bolu. Masz prawa, korzystaj z nich! Informacje
mozecie czerpac np. ze strony fundacji

Rodzi¢ Po Ludzku (www.rodzicpoludzku.pl)m
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8.
EMOCJE W OKRESIE

OKOtOPORODOWYM

PODCZAS CIAZY,PORODU | W OKRESIE
PO URODZENIU DZIECKA WPLYW NA
TWOJE SAMOPOCZUCIE | EMOCIJE
NIEWATPLIWIE MAJA ZMIANY

W POZIOMACH HORMONOW
(PROGESTERONU, ESTROGENOW,
PROLAKTYNY, OKSYTOCYNY,
ENDORFIN), ZMIANY FIZYCZNE (CIALO
ZACZYNA WYGLADAC INACZE))

I SPOLECZNE (REZYGNACJA Z PRACY,
ZMIANA W RELACJACH ZE ZNAJOMYMI).

Jest to czas obfitujacy w skrajne

i skomplikowane emocje. Przetwarzasz milion
nowych informacji, rezygnujesz z wielu starych
przyzwyczajen, aw ich miejsce pojawiaja sie
nowe odpowiedzialnosci. Mozesz miec poczucie
utraty stuprocentowej kontroli nad soba,
szczegodlnie w obszarze fizycznym (bo przeciez
nie jestes w stanie zadecydowac o tym, ile
przytyjesz w cigzy lub jak szybko wrocisz do
formy po porodzie). Wahania nastroju, wybuchy
ztosci czy lek to nie mit, ale rzeczywistos¢

wielu kobiet w cigzy i po porodzie. Dobrym
pomystem jest rozmowa z partnerem o tym,
jakie emocje moga pojawic sie u Ciebie w okresie
okotoporodowym i wraz z nim znalezienie
strategii, ktore VWWam pomoga, gdy uczucia te
zaczna dominowac w Waszej relacji.

Niektére emocje, ktére moga pojawic sie
w okresie okotoporodowym:

Rados¢ - wiadomosc o cigzy, kiedy jest
ona planowana i wyczekiwana czesto
przynosi uczucie szczescia i radosci. W cigzy

przebiegajacej bez komplikacji spokdj i poczucie
satysfakcji nadal moga Citowarzyszyc.
Szczegoblny rodzaj radosci, awrecz ekscytacji
(EUSTRES) pojawia sie po porodzie, co wigze sie
Z nawigzywaniem emocjonalnej wiezi pomiedzy
matka i dzieckiem. Pamietaj jednak, ze kazda
kobieta bedzie to przezywac ze specyficzng
sobie intensywnoscig i w zréznicowanym czasie.

Ztosc¢ - moze pojawic sie w intensywniejszej
niz dotad postaci ze wzgledu na zmiany
hormonalne w Twoim ciele. Mozesz sie z tego
powodu czu¢ mniej pewnie, jakby$ ,utracita
kontrole”. Mozesz doswiadczac uczucia
rozzalenia, niecheci z powodu dyskomfortu
fizycznego, ktory jest dla Ciebie czyms
zupetnie nowym. Ztos¢ moze tez wyptywac
Z przymusowego ograniczenia aktywnosci,
spowodowanego np. przez komplikacje
cigzowe, kiedy to zmuszona jestes leze¢ czy
prowadzic¢ ,0szczedzajacy” tryb zycia. Ztosc
tojednak réwniez emocja o duzym potencjale
energetycznym, mozesz to wykorzystac

w aktywnosci fizycznej (w granicach zdrowego
rozsadku i wg wskazan lekarskich).

Zt0$¢ moze pojawic sie podczas porodu,

kiedy trudno znies¢ nasilajace sie skurcze.
Zupetnie naturalne jest odczuwanie ztosci po
narodzinach dziecka. Czasem idzie ona w parze
7 bezsilnoscia, kiedy dziecko wymaga opieki

24 godziny na dobe, a Ty czujesz, ze tracisz
swojg hiezaleznosc, wydaje Ci sie, ze jestes na
skraju wyczerpania lub nie masz mozliwosci

w normalnym trybie zaspokoi¢ swoich

podstawowych potrzeb. Jesli takie uczucia
towarzysza Ci bardzo czesto lub zaczynaja
Cie przyttaczac swoja intensywnoscia, warto
porozmawiac z bliskimi lub z profesjonalista.

Strachilek - te emocje moga nasilic sie

w okresie perinatalnym (okotoporodowym).
Obawa o zdrowie dziecka, przebieg porodu
czy lek przed zmiang dotychczasowego zycia
towarzysza wielu mamom. Przerazac¢ moze
moment wyjscia z bezpiecznego szpitala

z matym, bezbronnym dzieckiem. Mozesz

obawiac sie tego, czy poradzisz sobie w roli
mamy. W korcu jest to cos, czego nigdy
wczesnigj nie robitas, co znasz z obserwacji
i opowiesci.

Zyczliwai ciepta relacja z bliskimi, rozmowa

7 potoznai ginekologiem powinna ztagodzic te
odczucia. Bezcenny jest tez kontakt z innymi
mamami, ktére przechodzity przez podobne
etapy. Bedac w cigzy, stuchaj ,dobrych”
historii porodowych, ktére podniosa Cie

na duchu i dodadza odwagi. Warto czasem
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odmowic wystuchania dramatycznej opowiesci
z porodowki, ktora niewiele wniesie w Twoja
gotowosc¢ do wydania na Swiat potomka. Jesli
natezenie leku przekracza granice Twojej
tolerancji, poszukaj wsparcia z zewnatrz.

Silny lek przed porodem to tokofobia - jest
klasyfikowana jako zaburzenie psychiczne
iwymaga terapii. Dotyczy ona coraz
wiekszejilosci kobiet, moze miec zwigzek

z doswiadczeniami z dziecinstwa i okresu
dojrzewania, ale takze powstac wtornie, po
traumatycznym porodzie. Jesli podejrzewasz

u siebie tokofobie, zgtos sie do psychologa/i lub
psychiatry. Zaburzenie to mozna

z powodzeniem leczyc.

Wstyd - moze pojawic sie szczegdlnie podczas
pobytu w szpitalu i podczas porodu, a wynikac
z koniecznosci obnazenia sie przed personelem
medycznym, inwazyjnych badan czy poczucia

bezbronnosci. Podejscie do kobiety rodzacej
wymaga szczegdlnej delikatnoscii ostroznosci
ze strony potoznychilekarzy, co niestety nie
zawsze jest bezdyskusyjnym standardem.
Pamietaj o swoich prawach na sali porodowe;.
Zaréwno Ty jak i Twoj partner mozecie prosic
potozna lub lekarza o przedstawienie sie,
wyttumaczenie Wam, jakie badania i procedury
beda wykonywac, o to, by w miare mozliwosci
trzymano sie planu porodowego (mozecie np.
poprosic o przygaszenie swiatet, mowienie
przez personel $ciszonym gtosem).

Stres - podczas cigzy jako stresujace mozesz
oceniac wizyty lekarskie, wyzwania w pracy,
ktore do tej pory nie sprawiaty Ci problemu,
relacje z partnerem czy rodzing. Wiele swiezo
upieczonych mam nie ma pewnosci, co do

tego, jak bedzie wygladat ich powrdt do pracy.
Kobietom moze by¢ trudno pogodzi¢ role mamy
Z presja spetniania sie w roli zawodowej czy po

prostu z koniecznoscig zarabiania pieniedzy.
Dodatkowo, jesli stawiasz sobie ambitne,
trudne do pogodzenia cele, kazdy wybor

w tym przypadku obarczony jest potencjalnym
poczuciem zawodu i winy. Wahaniaw tym
obszarze moga wywotac silny stres a nawet
prowadzic¢ do depresji.

Bliska rodzina czesto zalewa mame pytaniami

o stan zdrowia i termin porodu (,Jeszcze nic?
Zadnych skurczéw?”), co moze podnosi¢ poziom
hormondw stresu. Zrédtem stresu moze tez by
oczekiwanie od siebie szybkiej adaptacji do roli
mamy, czy chec bycia ,perfekcyjna mama i pania
domu”, it mamg”, czy tez ,sexy mamg”. Po
powrocie do pracy trudne i stresujgce moze byc
takze spetnianie dotychczasowych wymogow,
ktore zalezne sg od naszej mobilnosci

i dyspozycyjnosci. Opieka nad matym dzieckiem
rzutuje czesto na nasza punktualnosc czy
mozliwos¢ wykonania jakiegos zadania

w zatozonym czasie, zwtaszcza gdy mamy do
czynienia z kolejnymi skokami rozwojowymi
dziecka lub chorobami, powodujacymi
konieczno$¢ pozostania z nim w domu.

W tym czasie warto mie¢ ,z tytu gtowy”

jedno wazne stowo: ,odpusc”. Nic nie musisz.
Wszystko ma swoj dobry czas i tempo. Nie ma
dwach takich samych cigz, dwoch identycznych
porodow czy dzieci. Sama zdecyduj, codla
Ciebie, dziecka i partnera jest najlepsze.

Mitos¢ - mitos¢, zaangazowanie, intymnos¢

i pozadanie sa mocno zwigzane z hormonem
oksytocyng, nazywana ,hormonem mitosci”.
To oksytocyna powoduje skurcze macicy

w trakcie porodu, jest tez obecna u mamy

i udziecka po porodzie, umozliwiajac laktacje
i torujac droge do przywiazania - delikatnego
i bardzo waznego procesu nawiazania

wiezi miedzy mama a dzieckiem. Naturalny,
wolny od lekéw porod wptywa pozytywnie
naintensywnos¢ rozkoszowania sie bliskosciag
z dzieckiem zaraz po jego narodzinach.

Uczucie to poréwnywac mozna do mitosnego
upojenia kontaktem z druga osoba. Niektore
mamy po porodzie sg ,jak nakrecone”, nie moga
spac, czuja sie, jakby unosity sie nad ziemia.
Jesli podczas porodu wystapity komplikacje,
porod odbyt sie przez cesarskie ciecie lub
pojawity sie inne medyczne procedury,

proces nawiazania wiezi moze spowolnic.
Wiele mam martwi sig, Ze nie czuje od razu
obezwtadniajacej mitosci do dziecka. W takim
przypadku spokdj, czas, odsuniecie na bok
wszystkiego, co wptywa negatywnie (w tym
wtasnych, krytycznych wobec siebie mysli)
moze miec zbawienny wptyw na mame i dziecko.

Smutek - zawiedzione oczekiwania i nadzieje
moga przyczyniac sie do smutku w tym
okresie Twojego zycia. Wiele zyciowych
wydarzen nagle przestaje zaleze¢ wytacznie
od Ciebie, co moze zabarwiac¢ Twdj nastrdj
,naniebiesko”. Szczegdlnym zjawiskiem,

ktére znaja wszyscy rodzice, jest wyjatkowa
wrazliwosé na krzywde w ogole, ktora

pojawia sie w cigzy lub po narodzinach dziecka.
Sa mamy, ktore przyrzekaja, ze zdarzaim sie
ptakac po obejrzeniu reklamy czy ustyszeniu
piosenki dla dzieci. Smutek moze wiec by¢

w tym przypadku emocja, ktora utatwia dziecku
dostep do naszego serca.

Zal - moze pojawic sie szczegolnie po porodzie,
nawczesnym etapie rodzicielstwa, kiedy to
czujesz, ze Twoje skupienie na dziecku i jego
potrzebach powoduije, ze nie masz czasu
dlasiebie, na utrzymywanie kontaktow ze
znajomymi, na bycie ,dawnga sobg”. Swoboda

w decydowaniu o tak prozaicznych rzeczach,
jak przebieg Twojego dnia czy godziny snu,
nagle stac sie moga wytesknionym luksusem.
W zamian pojawiaja sie oczywiscie nowe
pozytywne uczucia, co jednak nie zmienia faktu,
e nie ma powrotu do dawnego zycia. Zal jest
wiec uczuciem jak najbardziej uzasadnionym
wtymczasie.m
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DEPRESJA W OKRESIE CIAZY

1 PO PORODZIE

ANIA, 35 LAT

»Zawsze bytam bardzo pewna siebie

i wesotg osoba. Pierwsz3 cigze i porod
przesztam bardzo dobrze. Nie miatam
zadnych obaw co do drugiej ciazy,
uwazatam, ze dobrze mi wychodzi bycie
mama. Jedyny minus, to taki, ze maz nie
chciat drugiego dziecka, ,wpadlismy”.
Dtugo nie mogt tego zaakceptowac.
Czutam sie zostawiona sama sobie.
Przestato sie miedzy nami uktadac.

Rodzitam sama, maz zawiézt mnie tylko na

porodéwke. Dziwne rzeczy zaczety sie ze

mn3 dzia¢ po powrocie do domu. Batam sie

zostac sama z moim dzieckiem, miatam
pewnos¢, ze stanie mu sie krzywda.
Nagle nie umiatam zaja¢ sie synkiem,

batam sie, ze sobie nie radze. Z tego okresu

najbardziej pamietam, ze leze w t6zku
zmatym i ptacze. Zupetnie nie wiem, jak
starszej corce udato sie to zniesc. Gdyby
nie przyjaciétka, ktéra pomagata mi

w domu, to nie wiem, jak bysmy przetrwali.

Moi rodzice juz wtedy nie zyli. Dopiero
teraz wiem, ze to, co przezywatam to nie
byta moja nieudolnos¢ tylko depresja.
Moze bytoby inaczej, gdybym wtedy
podjeta leczenie....”

POWSZECHNIE UWAZA SIE CIAZE ZA
STAN RADOSNY, NIEJAKO OBJETY
IMMUNITETEM OD ZABURZEN
PSYCHICZNYCH. BYWA, ZE KOBIECIE
CIEZARNEJ CZY SWIEZO UPIECZONE)
MAMIE ODMAWIA SIE PRAWA DO
PRZEZYWANIA SMUTKU - W KONCU
NA SWIECIE MA POJAWIC SIE
DZIECKO, KWINTESENCJA SZCZESCIA
| POWODZENIA.

Cigzaipordd to jednakze tak znamienne
Zyciowe zmiany, ze wigze sie z nimi wieksze
ryzyko zaburzen psychicznych. Dla wielu kobiet
cigzaimacierzynstwo w sposob znaczacy
zmieniaja kurs w relacjach z partnerem,
przyjaciotmi, w pracy, a nawet hobby.

Wszyscy powinnismy sobie uswiadomic, jak
ogromnym wysitkiem dla ciata i psychiki kobiety
jest wejscie w macierzynstwo. | ze oprocz
przejmujaco cieptych i upajajacych momentow,
bedatez wtym czasieite trudniejsze.

Depresja moze pojawic sie w trakcie ciazy, zaraz
po porodzie, a nawet wiele miesiecy po nim.
Moze byc sygnatem przeciazenia psychiki i ciata,
waznym postaicem, ktéry chce przekazac nam
informacje o nas samych i naszym zyciu.

Moze tez pojawic sie ,zupetnie znikad”.

Na depresje w czasie cigzy zapada ok.20% kobiet.
Depresja poporodowa dotyka 1 na 5 kobiet i 1 na 10 mezczyzn.

Jak odréznic depresje od obnizonego nastroju?

Przygnebienie

Depresja

Jak sie Jestem przygnebiona, Jest miwszystko jedno, czy zyje, czy nie;
czuje? smutna, ztoszcze sie, Moj nastrdj jest bardzo obnizony;
,mamdota”; Czuje sie bardzo zmeczona, nie moge odpoczac;
Zle sypiam;
Zdarza misig ptakac; Czesto czuje sie poirytowana albo zta;
Czasem czuje, ze nie mam WS,ZVSHTO mme'dl.raz.m; ) )
juz sity, szczegéinie, gdy M.Oje dZ|ecko/C|azaJeslt mi Ob‘OJQ’Fﬂe/-a;
wiele dzieje sie dookota, Nie mam apetytu badzZ przeciwnie - jadtabym caty
czas;
Jestem niespokojna;
Ciagle ptacze, czasem bez powodu;
Czuje sie spowolniona;
Czuje sie bezwartosciowa;
Mam nieustanne poczucie winy;
Mam problem z podejmowaniem decyzji;
Trudno mi swobodnie wyrazi¢ swoje mysli;
Mam mysli o skrzywdzeniu dziecka, rodziny;
Bardzo boje sie, ze cos ztego przydarzy sie mi albo
dziecku;
Mysle o smierci lub samobdjstwie.
Jak dtugo Kilka godzin, dni, do Ponad dwa tygodnie. Nie moge otrzasnac sie
to trwa? dwdch tygodni. Mgj 7 tego nastroju, nie opuszcza mnie.
nastroj wraca do normy,
gdy sytuacja zmienia sie
nalepsze.
Czyto Jesliczujesz sie Jesliodczuwasz smutek przez ponad dwa
moze by¢ przygnebiona, gdy tygodnie, mozesz doswiadczac lekkiej depresji.
depresja? wydarzy sie co$ Jesli czujesz oprécz smutku zdesperowanie

smutnego, ztego, ale Twoj
nastroj wyréwnuje sie,
kiedy przyczyna mija,
prawdopodobnie
doswiadczasz obnizonego
nastroju.

irozpacz przez ponad dwa tygodnie to
prawdopodobnie duza depresja.
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BABY BLUES, A DEPRESJA

Baby blues to szczegdlny rodzaj obnizonego nastroju, ktory najczesciej pojawia sie okoto
5-6 dnia po porodzie w okolicach nawatu mlecznego. Moze trwac od 10 dni do miesigca.
Jest to inny rodzaj zaburzenia, odrézniany od przygnebienia. Dotyczy az 50-80% kobiet.
Swiezo upieczona mama moze mie¢ wahania nastroju, odczuwacé duze zmeczenie, by¢

ptaczliwa i rozdrazniona. Do ptaczu moze doprowadzic jg nawet najdrobniejsza rzecz...
Baby blues znaczaco rzutuje na postrzeganie siebie w roli mamy, kobieta moze mie¢ mysli
o tym, ze ,nie nadaje sie na matke”. ,nie radzi sobie”. Tymczasem s3a to normalne uczucia,
ktore z czasem mijaja. Bywa, ze baby blues przeradza sie w depresje.

Depresja czy przygnebienie?

Depresja moze odbierac¢ Cienergie do zycia,
cieszenia sie, motywacje do dziatania. Mozesz
postrzegac sie negatywnie, widziec swiat

w czarnych barwach i nie widziec¢ nadziei

na przysztosc. Depresja w okresie cigzy

i macierzynstwa jest szczegdlnie dotkliwa

i wptywa mocno na relacje z partnerem

i dzieckiem. Wszyscy dookota oczekuja

od mamy czystego szczescia. Jesli jednak
towarzyszy Cidepresja, rados¢ wydaje sie by¢
odlegta, egzotyczna wyspa.

Depresja to nie to samo co obnizony nastroj.
Mozemy miec gorsze samopoczucie psychiczne,
gdy doswiadczamy komplikacji w cigzy

czy problemow zdrowotnych maluszka po
urodzeniu, nastroj jednak podnosi sie kilka
godzin lub dni po tym, jak sytuacja ulega
poprawie. Z depresja jest inaczej. Te uczucia

nie ulegaja zmianie, zaczynaja pojawiac sie inne
dolegliwosci - problemy z apetytem, snem,
poczucie bezsilnosci, poczucie wyobcowania.

Mozliwe przyczyny depresji

Chemia - zmiany nastroju zaleze¢ moga od
przesunie¢ w przekaznictwie neuronalnym.
Pewien wptyw na to moga mie¢ wahania
poziomu hormondw w okresie ciazy i potogu.

W depresji dodatkowo poszczegolne
neuroprzekazniki wykazuja sie mniejsza
aktywnoscia. Ryzyko depresjiw cigzy

czy potogu rosnie u osoby, ktora depresji
doswiadczyta wezesniej w swoim zyciu.
Depresjaw cigzy predestynuje do pojawienia sie
jej wokresie poporodowym.

Trudne sytuacje - depresja zaczyna sie czesto
trudnoscig w poradzeniu sobie z konkretna
sytuacja. Moga to by¢: trudnosci w trakcie
cigzy, przecigzenie obowigzkami zawodowymi
idomowymi, trudna relacja z partnerem lub
zerwanie z nim wiezi, konflikty rodzinne, lek

o ciaze, ciezki pordd, komplikacje poporodowe,
brak wsparcia, niechciana cigza.

Kobiety w okresie okotoporodowym

w wigkszym stopniu doswiadczy¢ moga tez
spotecznej izolacji — w przypadku, gdy np.
zmuszone sg leze¢ w trakcie cigzy, ale takze
gdy pozostajg w domu z malutkim dzieckiem

i ograniczeniu ulega ilosc i jakosc¢ kontaktow

ze ,$Swiatem zewnetrznym”. Gdy nasze zycie
zaczynaograniczac sie do czterech scian, wiele
matych dotad smutkéw i negatywnych zdarzen
nabra¢ moze niezdrowo wielkich rozmiardéw.

Emocje - uczucie smutku zwiagzane z konkretng
sytuacjg moze sie w nas zakotwiczyc¢ na dtuzej,
anawet utorowac droge bardziej intensywnym

uczuciom, jak rozpacz czy silny lek. Mamy
napotykajace na swojej drodze depresje
poporodowa méwig o trudnosci w nawiazaniu

relacji z dzieckiem, co zdarza im sie komunikowac:

,Chyba nie kocham swojego dziecka, co ze
mnie za matka”. Silna depresja moze skutecznie
przygniatac wszelkie uczucia, zwrotnie dajac
matkom poczucie winy i rozpacz z powodu
zawiedzionych wtasnych wyobrazen o byciu
dobra mama. Dodatkowo depresjawptywa na
Sposob postrzegania siebie i Swiata - ubiera
wszystko w czarne barwy, odbierajac nadzieje
na poprawe. Moze to dac poczatek btednym
kotom depresiji, kiedy to coraz trudniej przerwac
negatywne mysliiuczucia, a depresja zwieksza
swoje wptywy.

Mysli - to, w jaki sposdb myslisz o sobie

i o Swiecie w ogdle, w znaczacym stopniu
wptywa na Twoje samopoczucie. Depresja
moze nasili¢ negatywne mysli, zdominowac

postrzeganie innych ludzi i obraz siebie.
Oto niektore putapki myslowe, ktére zastawia
nanas depresja:

« Nierealistyczne, negatywne myslenie o danej
sytuacji: wyolbrzymiam to, co negatywne,
ignoruje to, co pozytywne. Widze tylko
pesymistyczng wersje wydarzen;

» Niesprawiedliwe, negatywne postrzeganie
siebie: nie wierze, ze moze misie przytrafi¢
cos dobrego. Jestem bardzo krytyczna
wobec siebie. Negatywnie oceniam swoje
umiejetnosci, charakter;

« Negatywne postrzeganie przysztosci:
nic dobrego mnie nie czeka. Wszystko
czego sie podejme, zakonczy sie fiaskiem;

« Koncentracja na negatywnych wydarzeniach
7 przesztosci: nigdy mi nic nie wychodzito,
zawsze bytam beznadziejna.




COROBIC JESLIMASZ MYSLI O SKRZYWDZENIU SIEBIE LUB DZIECKA? Badania wskazuja, ze czes¢ ojcow doswiadcza epizodu DEPRESJA
duzej depresji w przeciagu pierwszego roku zycia TATY
dziecka. W grupie ryzyka znajduja sie szczegdlnie
ojcowie borykajacy sie z problemami z praca czy
naduzywajacy alkoholu lub narkotykéw. Ryzyko
depresji wzrasta u ojcow, ktorzy mieli depresje
wczesniej, byli sSwiadkami bardzo trudnego porodu,
61 192 88 lub 61 8354904 ale tez u ojcéw, ktérych wizja tacierzynstwa rozmija sie

Zrzeczywistoscia.

Depresja oddziatuje negatywnie na nasze myslenie. Mysli o zrobieniu krzywdy dziecku
lub sobie mogg byc¢ szczegdlnie dewastujace. Jesliich doswiadczasz, nie wahaj sie i od razu
umow sie na wizyte do psychologa lub psychiatry lub zadzwor na numer telefonu zaufania:

Miejskiego Centrum Interwencji Kryzysowej w Poznaniu :

od poniedziatku do pigtku 19.00 - 7.00,

w soboty od godz. 15.00 nieprzerwanie do poniedziatku do godz. 7.00 Mozesz mie¢ depresje jesli:
w dni $wiateczne cata dobe e jestes drazliwy, wszystko Cie ztosci bardziej niz
\_ J dotychczas,
Numery telefonéw do innych Centréw Interwencji Kryzysowej w Wielkopolsce: U] za!mowac sie dzlle.cklem, m?SZ pr,oblem &
z okazywaniem mu czutosci, a wrecz jestes wobec
Bonifraterski Osrodek Interwencji Kryzysowej (0-65)573-90-00 | Piaski niego oschty badz szorstid, o .
e nic Cie nie cieszy, tacznie z rzeczami, ktore do tej pory
Osrodek Intgrwencn Kryzysowej przy PCPR 602-384-357 Krotoszyn sprawiaty Ci przyjemnos¢, ‘{‘
w Krotoszynie e stracites ochote na seks,
Centrum Interwencji Kryzysowej (0-62)767-72-73 Kalisz e brakuje ci motywacji, energii, czujesz si¢ zmeczony, \
Punkt Pomocy Kryzysowej (0-67)21621-64 | Trzcianka * jestes smutny, przygnebiony lub obojetny, -
e masz problem z koncentracja, Zle sypiasz. ¢
Osrodek Interwencji Kryzysowej (0-65) 529-98-65 Leszno X
Punkt Konsultacy!n?-lnterwencyjny dla Ofiar (0-61) 841-07-22 Poznar ) ) o )
Przemocy w Rodzinie JESLIDOSWIADCZYLAS/ES LUB DOSWIADCZASZ DEPRESJI
Osérodek Interwencji Kryzysowej (0-62) 732-07-54 Ostrzeszéw W OKRESIE OKOLOPORODOWYM PAMIETAJ:
Osrodek Interwendji Kryzysowej (0-61)815-03-63 Kobylnica Dla depresji wszyscy sg rowni. Dobrym Nie ma ,dobrych” i ,ztych” emociji.
Osrodek Potradnictwa Rodzinnego i Interwencji 512-493-486 Slesin rodzicom réwniez sie przytrafia. Akceptacja wszystkich odcieni
Kryzysowej przy PCPR w Koninie emocjonalnych moze dac¢ poczatek wyjscia

Jesli depresja byta obecna w Twoim zyciu
badz wystepowata u cztonkéw rodziny,
warto przedyskutowac to ze swoim lekarzem. Pomysl do jakiego obszaru Twojego

zycia depresja nie ma wstepu.

Na jakis czas intensywnie skup sie na tym
obszarze - dziataj w nim, rozwijaj sie

- nawet jesli jest to ,jedynie” sztuka
chodzenia z wozkiem do parku,
gotowanie, sport czy nauka wtoskiego.

z cienia depres;ji.

Depresja moze byc¢ sygnatem do
zwiekszenia dbatosci o siebie i swéj komfort
psychofizyczny.

Depresja moze by¢ impulsem do zgtebienia
siebie, zrozumienia mechanizmaw, ktére

nami powoduja. Z depresja mozna skutecznie walczyé.

Pomocy udzieli¢ moga psycholog
zwyksztatceniem psychoterapeutycznym
i/lub psychiatra.

Od Ciebie zalezy, jak bedziesz postrzegac
siebie i $wiat, mimo, Ze depresja moze
twierdzi¢ inaczej.
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JAK BUDOWAC ODPORNOSC
PSYCHICZNA DZIECKA OD NARODZIN?

ZAPYTALISMY ANNE GROTH,
PSYCHOLOGA KLINICZNEGO,
SPECJALISTE DS. TRAUMY, JAK
ROZWIJAC ODPORNOSC PSYCHICZNA
DZIECKA. JAK Z PERSPEKTYWY
PRAKTYKA, SPECJALISTY PRACUJACEGO
Z RODZINAMI | DZIECMI, ROZUMIEC TO,
CZEGO POTRZEBUJE MALY CZEOWIEK.

Ponizej efekt rozmowy...

Otaczaja nas nowe technologie i mozliwosci,
szybkiwzrost gospodarczy, ruch.

Nie istnieja jeszcze zawody, ktore za jakis

czas beda wykonywane przez mate teraz
dzieci. Badacze przewiduja, ze w przysztosci
beda one kilkakrotnie zmieniac prace, miejsce
zamieszkania, kierunek rozwoju zawodowego.
Cztowiek bedzie musiat radzi¢ sobie z nowymi
zadaniami i zmianami. Czego wiec potrzebuje
maluch dzisiaj, kiedy pojawia sie na Swiecie?

Rodzice coraz czesciej pytaja o to, jak wspierac
rozwoj dziecka i jak nie dac sie uwiesc wizji
idealnego dzieckaiidealnego rodzica?

Jak zaufac sobie, kiedy pojawia sie na Swiecie
maty cztowiek i jak w nadmiarze informacji,
porad i trendow nie zgubic sie i nie straci¢ z oczu
tego, co najwazniejsze? Jak wspierac dziecko,
zeby byto odporne psychicznie i gotowe do
dalszego rozwoju?

W okresie dziecinstwa ksztattuja sie podstawy
odpornosci psychicznej; tu ma poczatek

to, co nazywa sie poczuciem skutecznosci
i samokontroli.

Zacznijmy od poczatku. Dziecko potrzebuje
dobrego przyjecia przez swoich rodzicéw i przez
rodzine - z mitoscia i szacunkiem. Poczatkowo
rodzice widza w dziecku siebie, dopatruja sie
podobienstw do przodkow. Dziecko dopiero
stopniowo zaczyna byc¢ widziane jako odrebna
istota. Nowy cztowiek czuje i doswiadcza Swiata
catkiem po swojemu i juz od pierwszych dni
Zycia potrzebuje uwaznego dorostego, ktory
potrafi rozpoznac i zaspokoic jego potrzeby,
odczytac to, co sie z nim dzieje.

Podczas codziennego kontaktu, zaspokajajac
podstawowe potrzeby dziecka, dorosli
umacniaja w nim przekonanie, ze Swiat jest
przewidywalny i cztowiek moze w nim znalez¢
dobre doswiadczenia, przyjemnos¢. Karmienie,
uspokajanie, przewijanie, pielegnacja to czas
budowania wiezi - podstawy jego przysztych
relacji zinnymi. Spojrzenie rodzica, usmiech,
czuty dotyk sprzyjaja budowaniu dobrego
kontaktu ze swoim ciatem, z sobg samym

i zinnymi ludzmi.

WieZ pomiedzy mama a dzieckiem buduje sie
najintensywniej w ciagu pierwszych trzech

lat Zycia dziecka. Osmiomiesieczne niemowle
ptacze i protestuje, kiedy jego mama

oddala sie od niego, co wskazuje naistnienie
wczesnej wiezi. Jakos¢ kontaktu z opiekunami
przektada sie na rozwdéj mézgu dziecka. Badania

pokazuja, ze kiedy dziecko jest uspokajane,
tulone, stezenie hormonow stresuw mézgu sie
zmniejsza, dziecko lepiej sie rozwija, szybciej
wraca do rownowagi i jest spokojniejsze.
Poczucie bezpieczenstwa zapewnia wiec
dorosty, ktory potrafi dostrzegac potrzeby
dziecka, reagowac na nie adekwatnie, spokojnie
i z wielka uwaznoscia.

Podczas codziennego kontaktu, zaspokajajac
podstawowe potrzeby dziecka, dorosli
wzmacniajaw nim stopniowo przekonanie,
zeswiat jest przewidywalny i moze w nim znalez¢
dobre doswiadczenia, przyjemnos¢. Karmienie,
przewijanie, pielegnacja to czas budowania
wiezi, ktora jest podstawa jego przysztychrelacji
z innymi. Spogladanie na siebie, usmiech, czuty
dotyk buduja poczucie dobrego kontaktu ze
swoim ciatem, z sobg samym i z innymi ludzmi.

Jednym z filaréw odpornosci psychicznej
dziecka, a potem dorostego, jest regulacja
emocji. Oznacza ona zdolnosc do inicjowania,
utrzymywania i modulowania emocji, ich
intensywnoscii ekspresji. Pozwala dobrze radzic¢
sobie ze stresem, sytuacjami, kiedy co$ nam sie
nie udaje, czy wyzwaniami dnia codziennego.

Skuteczna regulacja emocji nie oznacza tylko
umiejetnosci do zastapienia negatywnych
emocji pozytywnymi, czy neutralnymi, ale tez
do wspotodczuwania z innymi trudnych emocji
i empatii.

Mate dziecko nie rodzi sie zumiejetnoscia
do regulacji emocji. Wystarczy spojrzec

na dwulatka, ktéry w jednej minucie cieszy
sie z zabawy, by w kolejnej rzucic sie na
podtoge w akcie rozpaczy. Jego ekspertyza
w zakresie radzenia sobie z zalewajacymi
g0 uczuciami ogranicza sie do ssania kciuka,
wycofania czy unikania kontaktu. Dzieje sie
tak, gdyz dziecko przychodzi na swiat

z bardzo niedojrzatym uktadem nerwowym.
Jego mozg prosi sie o stymulacje, poszukuje
pozytywnych interakcji z dorostymi

i ze Swiatem od narodzin. Bez tego nie jest
w stanie sie rozwinac.

Dzieci skutecznie moga uczyc sie regulowac
swoje emocje, obserwujgc rodzicéw i najblizsze
otoczenie. Dobrze obrazuja to badania

nad grupa dzieci z rumunskich domow dziecka,
ktore zostaty adoptowane przez kompetentne
rodziny. Ich zdolnos¢ do regulowania afektu

~

systemu immunologicznego dziecka.

Blisko od samego poczatku - pierwsze godziny po narodzinach mozna od razu
wykorzystaé na intensywne budowanie wiezi z dzieckiem. Kontakt skéra do skéry

daje dziecku poczucie bezpieczenstwa poprzez znajomy zapach mamy, rytm bicia jej
serca, gtos i ciepto. Temperatura ciata mamy potrafi dostosowac sie do temperatury
ciatadziecka - ogrzac je, kiedy jest wychtodzone, schtodzi¢ kiedy jest przegrzane.
Karmienie piersia w pierwszej godzinie dodatkowo koi dziecko, a siara, czyli pierwsze
mleko matki zawiera wysoka ilos¢ leukocytéw i przeciwciat odpornosciowych. Bliskos¢
sprawia, ze obydwoje - i mama i dziecko szybciej dochodza do siebie po porodzie, s
spokojniejsi, naturalnie wydzielana jest wtedy oksytocyna, ktéra wspomaga wzajemne
dostrajanie sie. Kangurowac dziecko moze tez tata - szczegélnie, kiedy mama przeszta
cesarskie ciecie i powoli odzyskuje sity. Po powrocie ze szpitala jak najczesciej
przytulajcie sie z dzieckiem do nagiej skory (dziecko moze by¢ w pieluszce, mama lub
tata bez koszulki). Da Wam to wiele radosci i na zawsze zapisze sie w Waszej pamieci

i podswiadomosci dziecka, a co wiecej, bedzie pozytywnie wptywac na budowanie

~

J
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ulegta znacznemu rozwinieciu w poréwnaniu
do dzieci, ktore pozostaty w osrodkach opieki.

Co buduje efektywna regulacje emocji
(samokontrole) dziecka?

o Bliskosc i czutosc z opiekunem/opiekunami.

e Obserwacja - rodzicéw, bliskiej rodziny,
znajomych - i tego, jak oni radzg sobie ze
swoimi emocjami. Jesli dziecko widzi Wasz
spokdj i opanowanie, nawet w sytuacji,
kiedy wtasnie po raz kolejny danego
dnia wpada w histerie, dziata to na nie
tonizujaco. Dziecko wie, ze maw Was
oparcie - stabilne i dostepne.

Styl wychowawczy - dziecko lepiej

radzi sobie ze swoimi emocjami, gdy ma
akceptujacych, doceniajacych go rodzicéw.
Pozytywnie wptywa na dziecko styl
autorytatywny wychowania - gdzie
rodzice wyznaczaja jasne granice,
jednoczesnie wspierajac i okazujac mu duzo
ciepta. Pomocne jest nazywanie emocji
dziecka i zachecanie go do tego samego.

¢ Klimat emocjonalny rodziny - okazywanie
sobie mitosci, wspdlne zartowanie,
wspieranie nawzajem swoich wysitkow to
nie tylko spoiwo rodziny, ale tez podstawa
do dobrej samoregulacji emogji.

Kiedy dziecko zaczyna orientowac sie na to, co
na zewnatrz, potrzebuje czasu na obserwacje
w swoim rytmie otaczajacej je rzeczywistosci.
Zaczyna dotykac i smakowac swiat, Zeby
lepiej poznac to, co nowe. Badajac Swiat

na swoj wtasny sposob, wielozmystowo

i w bezpiecznym towarzystwie opiekundéw
rozwija rozwojowy potencjat. Kiedy klimat

w rodzinie jest otwarty, a dorosli uwazni

na sygnaty ptynace od dziecka, rodzi sie
sprzyjajaca rozwojowi relacja i wiez, ktora

da poczatek wszystkim kolejnym relacjom.

To wtasnie naukowcy okreslajg bezpiecznym
przywiazaniem.

System przywiazania jest warunkiem ciekawosci
i eksploracji $wiata. Tylko w dziecku, ktére

czuje sie bezpieczne, rodzi sie autentyczna
ciekawosc tego, co je otacza i prawdziwa radosc
7 badania swiata.

dla Twojego dziecka!

Karmienie piersia wg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) powinno by¢ wytaczna
forma zywienia noworodkéw i niemowlat do 6 miesigca zycia. Po tym czasie do diety
dziecka nalezy wprowadzi¢ pokarmy uzupetniajace. Zaleca sie kontynuowanie karmienia
piersia do 2 roku zycia dziecka i dtuzej, jesli taka jest potrzeba mamy i dziecka. Karmienie
piersig ma szanse powodzenia jesli kobieta ma do niego pozytywne nastawienie
psychiczne, nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do karmienia dziecka mlekiem matki
(zdarza sie to bardzo rzadko) oraz gdy kobieta ma wsparcie otoczenia i dostep do
rzetelnej wiedzy na temat laktacji. Tak dtugo, jak karmienie piersiag odpowiada mamie

i dziecku, tak dtugo powinno trwac. Jesli z jakiegos powodu nie chcesz lub nie mozesz
karmic piersia, porozmawiaj z kompetentng potozng lub doradczynig laktacyjna. Poznaj
wszelkie zalety karmienia piersia, przeanalizuj kontrargumenty i podejmij te decyzje
$wiadomie. Pamietaj, ze karmienie butelka nie czyni Cie gorsza mamga - niezaleznie

od tego, czy karmisz piersia, czy mlekiem modyfikowanym, jestes$ najlepsza mama

Na temat laktacji warto poczytac wiecej np. na blogu: hafija.pl.

COZTEGO WYNIKA?

Reaguj zawsze na ptacz dziecka - nie zostawiaj go, zeby sie wyptakato. Uspokajane
dziecko lepiej sie rozwija, jego mozg lepiej sobie radzi z obcigzeniami. W ten sposéb rodzi

sie zaufanie do Swiata.

Zachecaj dziecko do nazywania uczué, emocji, potrzeb. Dostrzegaj przysztos¢

pozytywnie - to uczy optymizmu.

Kiedy karmisz dziecko, przewijasz je czy bawisz sie z nim, popatrz na nie z mitoscia,
zatrzymaj sie. Ty widzisz je, a ono zobaczy Ciebie i innych ludzi z mitoscia

izaangazowaniem.

Doceniaj wage codziennych czynnosci z dzieckiem, liczy sie jakosc kontaktu, ktéra buduje
wiez - skarb dziecka na cate zycie. Dziecko, ktore czuje sie bezpiecznie, lepiej sie uczy.

Badz blisko, kiedy dziecko wyrusza na poznawanie swiata. Nazywaj to, co widzi, co je
interesuje, czego dotyka! Wtedy poczuje sie bezpiecznie w swiecie, rozwinie swoja
ciekawosc i otwartosc na to, co nowe.

Swiat jest przyjemny, ale tez czasem
pojawiajg sie emocje smutku - kiedy dziecko
cos traci, albo ztosci - kiedy to, czego dziecko
potrzebuje, nie moze by¢ zaspokojone. Gdy
dorosty potrafi przyjac te emocje i znajduje
w sobie oparcie, pomaga dziecku radzic¢ sobie

ztym, cow Swiecie trudne i co w nim samym
trudne. Uwazny dorosty daje wtedy matemu
cztowiekowi pewnos¢, ze w Swiecie moze
dostac wsparcie i pomoc od innych, gdy tego
potrzebuje. Dziecko uczy sie wiec wtedy
rozumiec siebie i innych.
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Kiedy dziecko rozwija swojg autonomie, zaczyna
podejmowac witasne dziatania. Potrzebuje czasu
na nowe wyzwania. Kiedy jest to zauwazane,
doceniane i traktowane z szacunkiem przez
rodzica, dziecko nabiera pewnosci, ze potrafi.
Kiedy pojawia sie trudnos¢, wsparcie dorostego
pozwala na podejmowanie préb samodzielnego
jej rozwiazania. Wtedy rodzi sie satysfakcja

z witasnej aktywnosci, radosc z uczenia sie

i odkrywania Swiata oraz przekonanie o wtasnej
sprawczosci i skutecznosci.

Dziecko uczy sie stopniowo dokonywania
wyboréw, rozpoznawania wtasnych potrzeb,
emocji oraz motywow. Z kolei poczucie
wptywu i zaradnosci buduje jego samoocene.
Zdolnosci spoteczne, komunikacja i otwartos¢
na otoczenie pomagaja mu nawiazywac
wspotprace z innymi, zmniejszaja skale
konfliktdw. W tym procesie dziecku
towarzyszy dorosty, akceptujacy realne
mozliwosci malucha, jego wrodzony potencjat
i temperament. Dobry rodzic elastycznie stawia
granice i realnie spostrzega siebie, dziecko

i rodzine. Daje dziecku czas na samodzielnos¢,
ajednoczesnie pomaga tam, gdzie wyzwanie
stawiane przez Swiat jest zbyt trudne.

COZTEGO WYNIKA?

Odporna rodzina jest elastyczna, zdolna do
zmian wraz ze zmieniajacym sie otoczeniem,
wymaganiami i wyzwaniami. W takiej

rodzinie mozliwa jest wymiana pomiedzy
innymi, istnieje przestrzen do bycia razem

i osobno dla wszystkich cztonkow systemu
rodzinnego. Wazna jest zdolnos$¢ do szukania
rozwigzan, pomocy, wsparcia, tworcze
podejscie do wyzwan. Odporna rodzina
prowadzi konstruktywna komunikacje,
wspierawewnetrzne relacje, a takze wzmacnia
autonomie swoich cztonkow. Dorosli sg obecni
i zaangazowani w kontakt z dzieckiem. To, co
pomaga, to radosc z codziennosci, poczucie
humoru, dystans do réznych spraw, szukanie
wsparcia w otoczeniu i wtasna rodzicielska
aktywnosc i pewnose.

Dziecku pomaga ponadto kooperacja rodzica
zwaznymidla niego instytucjami edukacyjnymi

i osobami: dziadkami, opiekunka, ztobkiem

lub przedszkolem. Zgodnie z podejsciem
systemowym, rozne sfery przenikaja sie

i wzajemnie na siebie wptywaja. Kazdy system
posiada zdolnos¢ do samoregulacji, adaptacji

do zmian oraz kompensacji. Ich harmonijne
wspotdziatanie daje dziecku dobre podstawy do
rozwijania odpornosci psychicznej. m

Warto dac dziecku czas na obserwacje swiata i samodzielng zabawe. Kiedy dziecko jest
aktywne, buduje zaangazowanie i wiare w swoje kompetencje.

Obserwuj swoje dziecko i badZz uwazny/a na to, co robi i co przezywa. Nie wyrywaj zabawek,
nie przektadaj dziecka nagle gwattownie z miejsca na miejsce, bo wtedy trudno mu bedzie
bezpiecznie i spokojnie zajmowac sie tym, co je ciekawi, a zamiast tego pojawi sie napiecie

istres.

Pozwol dziecku decydowac o tym, co ubiera, czym sie bawi i co je.
Zaufaj dziecku, ze to, co robi jest dobre, ciesz sie z jego osiggnie¢ rozwojowych.

Poczekaj az dziecko wykaze sie wtasna aktywnoscia. Kiedy pojawiaja sie trudnosci,
nie spiesz sie. Nawet mate dzieci potrafig wykazac sie inicjatywa i budowac zaufanie do siebie.

Woprowadzaj dziecko w $wiat spoteczny. Spotkania z dzie¢mi i dorostymi wzmocnia rozwaéj
relacji spotecznych w przysztosci, co utatwi dziecku start ztobkowy lub przedszkolny.

11.

PARA.REAKTYWACJA

W XXIWIEKU ZWIAZEK DWOJGA LUDZI
PRZECHODZI TRANSFORMACIJE.OD
RELACJIZ BLISKA OSOBA WYMAGAMY
CORAZ WIECEJ. OPROCZ TRADYCYJNE)J
ROLI, JAKA MA SPEENIAC (WSPARCIE
EMOCJONALNE, MATERIALNE,
WYCHOWANIE DZIECI), PRAGNIEMY

BY ZWIAZEK NAS ROZWIJAL, CHCEMY
DZIELIC Z PARTNEREM PASJE, POGLADY.

Mamy nadzieje na wiecznie zywy, romantyczny
ptomien i udane zycie seksualne. Jednoczesnie
mamy dla siebie coraz mniej czasu, pochtania
nas pracaipietrzace sie domowe obowigzki.
Jak wtymwszystkim nie zatracic sie

z pola widzenia i utrzymywac wzajemne
zaangazowanie w relacje? Szczegodlnie kiedy
rodzi nam sie dziecko i zachwiana zostaje
pieczotowicie budowana réwnowaga

w zwigzku?

Obnizenie satysfakcji ze zwigzku moze
dotyczy¢ nawet 90% nowych rodzicéw,

czestsze sgréwniez rozstaniaw tym
okresie. Wydaje sie, ze panuje ,zmowa
milczenia” wokot trudnosci wezesnego
etapu rodzicielstwa, co sprawia, ze rodzice
czuja sie jedynymi przezywajacymikryzys.
Warto w tym czasie poszuka¢ na nowo drég
do siebie - do wzajemnego zrozumienia,
bliskosci i intymnosci. Ponizej znajdziecie
kilka przydatnych sposobdw rozwijania
swojej relacji, nie tylko w okresie wczesnego
rodzicielstwa, ale tez przez cate zycie.

O dostrzeganiu potrzeb.
Badzmy zyrafami

Do czasu pojawienia sie dziecka kazde z Was
miato dos¢ sporo autonomii - obszaru,

w ktérym realizowato swoje i tylko swoje
potrzeby. Gdy zostajecie rodzicami obszar
ten, przynajmniej na poczatku, moze przybrac
nieco mniejsze rozmiary. Nagle okazuje sie,

Ze nie ma czasu na dtugie, wieczorne spotkania
ze znajomymi, weekendowe podroze czy

s

podstawowa higiena ciata.

Mitosc¢ nie jest tylko ,lukrem na ciescie zycia”, jak pisze Sue Johnson, twérczyni
rewolucyjnej terapii par skoncentrowanej na emocjach. Mitos¢ jest nasza podstawowg
potrzeba zaréwno w dziecinstwie jak i w dorostym zyciu. Wzmacnia nasz uktad
immunologiczny, chroni przed chorobami serca, zapobiega depresji. Zranienia

w zwiagzku odbieramy prawie jako fizyczne katusze - okazuje sig, ze pobudzane sa wtedy
te same obwody w mézgu, ktére pobudza bél fizyczny. Warto nauczyc sie rozpoznawac
te zranienia, rozmawiac o nich z partnerem/partnerka, by wspdlnie im zapobiegac.
Wktadanie energii w budowanie dobrej relacji powinno by¢ dla nas tak samo istotne jak

J
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treningi sportowe kilka razy w tygodniu. Moze
to rodzi¢ napiecie miedzy Wami, szczegdlnie
jesli zderzaja sie ze soba Wasze przeciwstawne
potrzeby - np. potrzeba niezaleznosci
mezczyzny z potrzebg opieki kobiety.

Warto ubogacac jezyk dotyczacy naszych
potrzeb. Utatwi to komunikacje partnerowi/
partnerce tego, czego dogtebnie pragniemy.
Ponizej kilka grup potrzeb, do ktérych
mozecie sie odnies¢ (ponizsza klasyfikacja nie
wyczerpuje wszystkich ludzkich potrzeb):

e potrzeby autonomii (wolnosci, wyboru,
kreatywnosci, mocy),

e potrzeby wspoétzaleznosci (kooperacii,
zaangazowania spotecznego,
przynaleznosci, wsparcia),

e potrzeby empatii (mitosci, akceptacji, wiezi,
zrozumienia, wspétczucia),

e potrzeby regeneracji (zabawy, odpoczynku,
celebraciji),

e potrzeby autentycznosci (szczerosci,
samos$wiadomosci, ekspresji siebie),

e potrzeby dotyczace przetrwania
(odzywiania, prokreacji, stymulacji
sensorycznej),

e potrzeby nadawania znaczenia (celu,
wktadu, kompetencji, integralnosci).

Zrodto: Jim&Jori Manske, 2005

Jasne komunikowanie swoich potrzeb

i oczekiwan jest fundamentem dobrego
porozumienia w zwigzku, szczegdlnie w czasie
przeobrazenia w rodzine z dzieckiem.
Wymaga to ciagtej praktykiizwracania
bacznej uwagi na to, czy wyrazacie swoje
potrzeby, czy moze zamiast tego krytykujecie,
wypowiadacie zyczenia albo milczycie (czytaj:
czekacie az druga strona domysli sie, czego

Komunikat zyrafy

KROK 1 oderwanie obserwacji od oceny

Sprébuj swobodnie przygladac sie
zachowaniom partnerki/partnera. Opisz je
w neutralny sposéb, na poczatek w swojej
gtowie. Unikaj stwierdzen ,zawsze”, ,czesto”,
srzadko”, ,nigdy”. Spréobuj odseparowac to,
co widzisz od Twojej opinii na ten temat.

Na przyktad widzisz partnerke/partnera
siedzaca/ego na kanapie z wyraznym
smutkiem na twarzy, ktdry mowi, ze nie
czuje sie dzis$ najlepiej. Daj sobie czas na jej/
jego obserwacje.

KROK 2 Identyfikowanie emociji

Zaobserwuj, jakie emocje w Tobie wzbudza
zachowanie partnerki/partnera. Wskaz

na konkretna emocje (mozesz wybierac

z bardzo szerokiej palety emociji), np.:
»Kiedy widze Cie siedzaca/ego tutaj z takim
wyrazem twarzy, czuje niepokoéj/strach/lek,
obawe, zdenerwowanie, frustracje”.

KROK 3 Jaka zmiana zachowania partnerki
partnera bedzie najlepsza dla zwiazku tu
iteraz?

Wskaz na takie zachowanie partnerki/
partnera, ktére mogtoby zaspokoic¢ w sposéb
konstruktywny dla zwiazku Twoja potrzebe,
na przyktad: ,Chciatbym/chciatabym, abys
ze mna porozmawiat/a, gdy czujesz sie zZle”
(potrzeba, ktéra moze stac za ta checia to
potrzeba wspadlnoty, wspotdzielenia swoich
Swiatow).

KROK 4 Przekaz jej/jemu swoje obserwacje
w sposob nieoceniajacy.

Przyktad: ,Kiedy méwisz, ze nie czujesz sie
dobrze i nie chcesz o tym rozmawiac, czuje
duzy niepokdj i zastanawiam sie, czy nie
bytabys/bytbys sktonna/y porozmawiac
chwile ze mn3a o swoim samopoczuciu”.

pragniecie). Kiedy ludzie naprawde zaczynaja
rozmawiac jezykiem potrzeb i empatii, nie

ma miejsca na niewyjasnione konflikty,

a pojawia sie przestrzen na zrozumienie

i zaciesnianie wiezi. Jak najczesciej zadawaijcie
sobie pytanie, czy przejrzyscie méwicie o tym,
czego potrzebujecie w relacji z partnerem/
partnerka, sprawdzajcie to, pytajac druga
strone, czy jest to dla niej jasne.

W sukurs przychodzi nam tutaj Porozumienie
Bez Przemocy - metoda, a tak naprawde
filozofia stworzona przez Marshalla

B. Rosenberga dotyczaca pozytywnej
komunikacji z ludZzmi. Gtowne zatozenie tej
metody przedstawia sie czesto uzywajac
metafory zyrafy i szakala. Zyrafa jako zwierze
ladowe o najwiekszym sercu jest tu symbolem

czutosci, empatii i wrazliwosci. Jej dtuga
szyja pozwala na widzenie drugiej osoby

w catym jej szerokim kontekscie, pozwala na
dostrzeganie réznych wptywoéw i znaczen.
Jezyk zyrafy to jezyk serca - nieoceniajacy,
wstuchujacy sie w potrzeby swoje i innych.
Zaktadatez, ze odstaniamy sie przed druga
0soba pokazujac nasze prawdziwe intencje
iemocje, nie zawsze dla nas przyjemne.

Na przeciwlegtym biegunie jest szakal - zjadliwy
i agresywny. Jezyk szakala to jezyk oceny,

skupia sie na osadach w kategoriach dobry-zty,
poréwnuije (siebie do innych, innych do innych).
Osoba uzywajaca takiego stylu komunikacji
czesto sie wycofuje badzZ atakuje, unika
odpowiedzialnosci, a za dobrag komunikacje moze
uwazac przekonanie kogos do swoich racji.
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Inne przyktady komunikatow zyrafy:

Komunikat oceniajacy

Komunikat zyrafy

,Ciagle pdZno wracasz z pracy,
dtuzej tego nie wytrzymam”.

,Boje sie, ze jak bedziesz tak pdZzno wracat/a z pracy, to
bedziemy mieli coraz mniej okazji do bliskiej rozmowy.
Chciat(a)bym czesciej z Tobg rozmawiac.”

Ty mnie ciagle krytykujesz”.

,Czuje sie smutny/ai zty/a, kiedy stysze od Ciebie takie
stowa (przytocz jakie), chciat(a)bym, zebys dostrzegt/a to,
jak bardzo sie staram.”

,Nigdy nie rozmawiamy”.

dzisiaj?”

,Od kilku dni prosze Cie o chwile rozmowy, a Ty
odpowiadasz, ze jestes zajeta/y. Czuje z tego powodu
przygnebienie, czy mozesz usiasc i porozmawiac ze mna

Jest tojedynie probka komunikatow inspirowanych metoda Rosenberga. Wszystkich zainteresowanych zgtebieniem

tematu odsytamy do lektury ,Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca” Marshalla B. Rosenberga.

Poznajcie swdj $wiat na nowo

John Gottman, znany terapeuta par, zaleca by co
jakis czas aktualizowac ,Mape Swiata” partnera/
partnerki - czyli uzupetnia¢ wazne informacje

0 najblizszej nam osobie, aby wiedzie¢, coja

aktualnie interesuje, co boli, co cieszy, co przynosi

spetnienie. Po narodzinach dziecka wiele moze
zmienic sie w preferencjach i potrzebach, pewne
znich stabna, inne wychodza na pierwszy plan.
Doktadna znajomosc mapy Swiata partnera/
partnerkidaje oparcie w czasach mniej
spokojnych czy potencjalnie konfliktowych.

Oto przyktadowe pytania dotyczace sSwiatow
pary, mozecie sprobowac na nie wspolnie
odpowiedziec.

Podaj imiona dwaoch najlepszych przyjaciot
partnera/partnerki. Jaki jest ulubiony zespot
partnera/partnerki? Ulubiony kompozytor/
instrument?

Co miata na sobie partnerka/partner, kiedy sie
poznaliscie?

Jakie sg pasje/hobby partnera/partnerki?

Jak minat mu/jej ostatni dzien? Opowiedz ze
szczegbtami.

Co go/ja ostatnio martwi? Co go/ja cieszy?

Jakie jest najwieksze, dotad nieosiagniete,
marzenie Twojego partnera/partnerki?

Jak najchetniej partner/ka spedza wakacje?
Jakajest jej/jego ulubiona pora na seks?
Co go/ja najbardziej podnieca ?

Co sprawia, ze czuje sie najbardziej
kompetentna/y?

Co daje mu/jej spetnienie osobiste/rodzinne/
zawodowe?

Jak mozesz wspierac go/ja w dazeniu do celéw
i W rozwoju osobistym?

Jakijest jego/jej ulubiony positek?
Co go/ja najbardziej relaksuje?

Co najbardziej w Tobie lubi?

WYCZULENIE EMOCJONALNE

Odkrycie przed soba nawzajem swojej gtebokiej potrzeby wiezi i przynaleznosci
oraz leku przed odrzuceniem moze da¢ Wam ogromna relacyjna moc. Sue Johnson
kazda, nawet najdrobniejsza ktétnie miedzy bliskimi sobie osobami rozpatruje jako

upewnianie sie partnera/parterki, niejako zadawanie mu pytania ,Czy jestes tu dla mnie?
Czy moge na Ciebie liczy¢?”. Kiedy jestesmy wyczuleni na emocje partnera/partnerki,
przyjmujemy je takimi jakie sa, bez oceny i krytyki. Potrafimy tez dac na nie jasna
odpowiedz - zainteresowanie i troske.

Pytania, ktére warto zadawac sobie

w okresie wczesnego rodzicielstwa na temat
zmieniajacej sie ,mapy swiata” partnera/
partnerki:

Jak zmienito macierzynstwo/tacierzynstwo
partnera/partnerke? Co z niego czerpie?

Jakie sa jego/jej trudnosci?

Przed jakimi wyzwaniami zyciowymiw zwiazku
7 pojawieniem sie naszego dziecka na swiecie
stoi partner/partnerka?

Co uwaza za site naszego zwigzku?
Co chciataby/chciatby poprawic¢?

Magia codziennosci.
Jak zauwaza¢ siebie nawzajem?

Bywa, ze rodzicielska codziennos¢ i pospiech
ograniczaja okazje do ,zobaczenia” siebie
nawzajem, dostrzezenia smutkdéw i radosci
partnera/partnerki. Niektére pary zaczynaja
mijac sie, wymieniajac zdawkowym: ,O ktorej
wrocisz do domu?”,,Co kupic jutro na obiad?”
Zmeczenie a czasem wyczerpanie fizyczne
(w zaleznosci od ilosci dzieci/pracy/wsparcia
z zewnatrz) nie utatwia sprawy.

Gottman poleca, aby na biezaco rewidowac
,konto uczuciowe zwigzku”. Na nim mozna
gromadzi¢ rezerwy, ktore przydadza sie Wam
w trudniejszym czasie. Najwazniejsza wg

niego jest zwykta codziennos¢, a nie wznioste,

ale rzadkie, porywajaco romantyczne
gesty. Przypomnienie zonie z usmiechem,
ze wtasnie zaczyna sie jej ulubiony serial,
kupienie partnerowi w sklepie ulubionego
sera, nawet, gdy o to nie prosi, podniesienie
wzroku znad ciekawej lektury/ekranu
laptopa, by wystuchac relacji partnera

7 wizyty z dzieckiem u dentysty - takie
zwykte momenty buduja prawdziwa bliskos¢.
Uwaznos¢ na partnera, na jego potrzeby

i nastroj, bezinteresowna chec sprawienia
mu przyjemnosci moga zaprocentowac
szczegoblnie w okresie wchodzenia

w rodzicielstwo.

Oto kilka wskazéwek, jak na co dzien
dotadowywac Wasze mitosne konto:

» W ciggu dnia napiszcie mitego smsa,
zadzwoncie do siebie, by powiedzie¢ sobie co$
pozytywnego,

e porozmawiajcie wieczorem o Waszym dniu,

» okazujcie uczucie drobnymi gestami:
musniecie reki, gdy podajemy kawe,
przytulenie, usmiech, patrzenie w oczy,

» wspolne zakupy, pranie, gotowanie,
sprzatanie,

» obejrzyjcie razem wspdlne zdjecia, ktore
budza dobre emocje. Powiescie/postawcie
takie zdjecia w widocznym miegjscu,

* umowecie sie, ze w Waszym domu bedzie
przestrzen tylko dla Was i tylko z dobrymi
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emocjami - np. wspolne tézko,

» wyjdZcie bez dzieci do kina, na kolacje,

e pomaozcie partnerowi/partnerce
w przygotowaniu prezentacji do pracy,
pomystu na biznes/zaplanowaniu wakacji,

 zacznijcie wspolnie uprawiac sport,
 spotkajcie sie ze znajomymi,

« popracujcie wspolnie w ogrodzie,
 postuchajcie ulubionej muzyki,

* spedzcie weekend za miastem,

« Swietujcie wazne wydarzenia w zyciu rodziny

(urodziny, chrzest, Swieta albo innaistotna
tylko dla Was data),

e zagrajcie razemw gry planszowe,

» obejrzyjcie razem ulubiony program,
« wspolnie zartujcie, Smiejcie sie,
 zrébcie sobie nawzajem masaz,
 spedzcie wieczor przy Swiecach,

» pojdZcie razem do kosciota, na wyktad,
warsztaty, zajecia z jogi, medytacje,

» odwiedzcie razem tesciow .

Naprawde blisko. Seks po porodzie

Po przyjsciu na Swiat dziecka mozecie inaczej

doswiadczac kontaktow intymnych. Szczegdlnie
dla kobiety powrdét do regularnego wspodtzycia
moze by¢ wyzwaniem. Zmienia sie ciato,
odczucia intymne (uwarunkowane takze
rodzajem porodu, nacieciem krocza, suchoscia
pochwy spowodowana karmieniem piersig itp.),
zmieniaja sie emocje. Dochodzi czesto duze
zmeczenie i fizyczne wyczerpanie obydwojga
rodzicow, brak czasu na relaks czy zadbanie

0 swoja regeneracje. Norma dotyczaca czasu
powrotu do wspotzycia przez kobiete jest
szeroka - od kilku tygodni do szesciu miesiecy
po porodzie. Okazcie sobie wiec w tym okresie
duzo wyrozumiatosci i empatii, dajcie sobie
czas na odkrywanie na nowo przyjemnosci

z seksu. Zadbajcie o cho¢by minimalng dawke
odpoczynku. Szczegdlnie dotyczy to mamy,
ktorej brakuje snu przez nocne karmienia

i codzienna opieke nad dzieckiem. Aby miata
site na seks, musza by¢ najpierw zaspokojone jej
podstawowe potrzeby - snu, jedzenia, relaksu.
Partner moze wiec wzigc¢ dziecko na spacer,
przygotowac partnerce positek, zrobi¢ masaz.
Bliskosc¢ i intymnos¢ moze miec kojaca moc
podczas becikowej rewolucji, pod warunkiem,
ze idziecie swoim tempem i okazujecie sobie
szacunek. Czuty dotyk na co dzien, przytulenie,
pocatunki - pamietajcie o nich miedzy
przewijaniem maluszka a robieniem zakupow. m

12.

TURKUSOWE RODZICIELSTWO
- TWORZYMY REZYLIENTNE

SPOLECZENSTWO

NASZA ODPORNOSC PSYCHICZNA
ZACZYNA SIEW RODZINIE. TOTY

JAKO RODZIC JESTES PIERWSZYM

I NAJWAZNIEJSZYM WZOREM
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ. MAJAC
SWIADOMOSC, JAK WIELKA WAGE

MA RODZICIELSKIE PODEJSCIE DO
DZIECKA | JAK BARDZO WPLYWA ONO
NA JEGO REZYLIENCJE, NIE ZAPOMINA)J

O ZADBANIU O SWOJA PSYCHOFIZYCZNA

ROWNOWAGE.

n‘ﬂ Zbuduj sie¢ wsparcia, ktéra bedzie Twoja
,poduszka powietrzng” w razie trudnosci.
Dbaj o kontakty ze znajomymi i rodzina.

#4% Rozmawiaj o swoich przezyciach, uczuciach,

emocjach i oczekiwaniach z partnerem/
partnerka/osobami bliskimi.

n‘ﬁ Zadbaj o regeneracje sit, relaks.

#4% Wez udziat w zajeciach szkoty rodzenia. Im

wiecej wiesz, tym mniej sytuacji moze Cie
zaskoczyc.

=ae
E 1

Praktykuj uwaznosc - pozwol sobie na
doswiadczenie roznych emocji. Obserwu;j
jeistarajsie nie poddawac ich krytycznej
ocenie. Sprobuj krotkich medytacii.

=ie
.

Otwieraj sie na nowe - okres cigzy

i wczesnego rodzicielstwa to czas zmian,
przyzwyczajaj do nich swojg psychike —
zacznij chodzi¢ do pracy inng drogg, wez
lekcje rysunku, ugotuj nowa potrawe.

i Zorientuj sie w standardach

it
L

it

e

.

okotoporodowych w wybranym przez
Was/Ciebie szpitalu. Jesli mozesz/
mozecie, odwiedZ/cie oddziat potozniczy,
oswoj/cie sie 7 jego klimatem, zapytaj/cie
o niezbedne formalnosci, ktérych trzeba
bedzie dopetnic¢ przy wejsciu na oddziat.

Mysl pozytywnie - zaktadaj najlepszy
scenariusz.

Znajdz/zatéz grupe mam/rodzicéw
wspierajacych sie w starcie w rodzicielstwo.

Wspierajmadrze... innych rodzicéw

- dawaj innym takie wsparcie, jakie
chciatbys/chciatabys otrzymywac. Dobre
stowo, uczynny gest, usmiech - proste
rzeczy, ktére budujg mosty porozumienia.

W miare mozliwosci zdrowo sie odzywiaj.

Jeslidoswiadczasz komplikacji cigzowych,
musisz leze¢ czy wiecej wypoczywac,
sprobuj nadal by¢ aktywna, znajdz
czynnosci, ktére sprawiaja Ciradosc

i daja poczucie sprawstwa, dodaja
pozytywnej energii (szydetkowanie,
malowanie, stuchanie muzyki, czytanie
ksigzek, rozwigzywanie krzyzowek,
kreatywne gry komputerowe np.
SuperBetter - gra, ktéra zostata
stworzona, by wzmacniac nasza odpornosc
psychiczna, do pobrania za darmo na
telefon).

Zaufaj sobie i swojej intuicji - wybierz porod
i metody tagodzenia bélu porodowego
zgodnie ze soba i swoimi przekonaniami.
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Zadbaj o sen. Jeslimozesz - $pij, kiedy
tylko odczuwasz zmeczenie w ciazy.
Jeslimozesz - $pij wtedy, kiedy Spi Twoje
nowonarodzone dziecko.

i Daj sobie czas i wyrozumiatosc¢ - bycia
mama tez trzeba sie uczy¢, caty czas.
Beda lepsze i gorsze dni, daj sobie prawo
do bycia wystarczajaco dobra,
anie idealna. Jesli stoisz przed wyborem -
chwila odpoczynku czy umyte naczynia,
wybierz to pierwsze.

i Pros o pomoc - kiedys$ w wychowaniu
dziecka pomagata ,cata wioska”.
Teraz kobieta przez wiekszos¢ czasu
radzi sobie sama. Skorzystaj z propozycji
ugotowania dla Ciebie obiadu po porodzie
czy zajecia sie dzieckiem przez tesciowa.

T Badzblisko dziecka i partnerki - duzo
przytulaj, nos, uzywaj czutych stéw.
Wrazliwosc jest Twoja sita.

'ﬁ Staraj sie by¢ wyrozumiaty dla partnerkiijej
wiezi z nowonarodzonym dzieckiem.
'i Zadbaj o swoj komfort emocjonalny - méw

o swoich potrzebach i problemach.

Ogromne znaczenie dla Twojego zdrowia
psychicznego ma jakos$¢ zwigzkow, jakie
tworzysz z najblizszymi Ci osobami, w tym

z partnerem/partnerka. Dobry zwigzek to
nieocenione Zrédto sity i motywacji. Moze on
stanowic baze dla pozytywnych i wspierajgcych
relacji wewnatrz Twojej rodziny. Jesli

jestes osobg samotnie wychowujaca dzieci,
zadbaj, by w Waszej rodzinie nie zabrakto
kontaktu z zaufanymi bliskimi (np. rodzicami,
rodzenstwem, przyjaciétmi).

Rezyliencja rodziny jest tym mocniejsza,
im wieksze dostepne wsparcie spoteczne.
Kazdy z nas, bardziej lub mniej Swiadomie,
wspottworzy klimat spoteczny, w jakim
funkcjonuje.

Odporne spotecznosci wspierajg odpornosc
psychiczna jednostek i rodzin gdy:

e ludzie dzielg sie odpowiedzialnoscig
i zaangazowaniem w sprawy spotecznosci,

e |udzie wspotdzielg podobne wartosci,
zwyczaje, historie,

e ludzie identyfikujg sie ze spotecznoscia,
w ktorej zyja,

e instytucje publiczne i prywatne
w spotecznosci dziatajg sprawnie i sie
ze sobg komunikuja (szkoty, przedszkola,
domy kultury, policja, pomoc spoteczna,
przychodnie, przedsiebiorstwa, media itp.),

e spotecznosc¢ zapewnia wsparcie
instytucjonalne i samopomocowe,
np. funkcjonuja w nim grupy wsparcia,

e spotecznosc daje dostep do wiedzy
i zasobow na temat zdrowia (w tym zdrowia
psychicznego) i rozwoju,

» W spotecznosci sg okazje do integrowania sie
przez wydarzenia kulturalne, muzyczne, akcje
spoteczne, wolontariat,

« cztonkowie spotecznosci moga swobodnie
komunikowac sie miedzy sobgi z liderami
spotecznymioraz przekazywac im swoje
pomysty, obawy.

Kazdy z nas moze by¢ aktywnym

i wartosciowym cztonkiem swojej spotecznosci.
Zainteresu;j sie tym, co dzieje sie najblizej Ciebie,
wez udziat w konsultacjach spotecznych,
odwiedz dom kultury, biblioteke, klub dla dzieci.
Dowiedz sie, w jaki sposdb mozesz nawigzac
kontakt z innymi rodzicami zamieszkujacymi
okolice, by wraz z nimi zmieniac¢ na lepsze
wiasne podwaorko. Wspotdziatajcie,

wspierajcie sie, dawajcie przyktad pozytywnej
wspotpracy swoim dzieciom. Niescie

w Swiat idee Turkusowego Rodzicielstwa
dlamocniejszych, zdrowszych i bardziej
rezylientnych przysztych pokolen. =

FUNDAMENTY TURKUSOWEGO RODZICIELSTWA
- WIELOWYMIAROWY MODEL ODPORNOSCI PSYCHICZNE)

MOCNY RODZIC

- dba o swoje zdrowie
- dba o bliskos¢ z innymi
- jest empatyczny i wspétczujacy

- potrafi mierzy¢ sie ze stresem i osiggac cele
- korzysta z humoru i pozytywnego
nastawienia
- korzysta ze wsparcia
innych
MOCNY ZWIAZEK
- dbamy o uwazna komunikacje
- okazujemy mitos¢ i szacunek
- akceptujemy siebie
- dbamy o dobry seks %o

MOCNE DZIECKO

- ma silng wiez
z dorostym
- poszukuje ukojenia
Turkusowe u bliskiego dorostego
Rodzicielstwo MRSl MRS TR
otoczenie
- prébuje samodzielnosci
- dobrze znosi frustracje

i toleruje zmiany
MOCNA RODZINA - okazuje szereg réznych

- jest elastyczna emocji
- panujg w niej przejrzyste

zasady i jasne granice
- dba o dobrg komunikacje

- jestesmy wrazliwi na emocje
drugiej osoby
- dbamy o balans
miedzy zaleznoscig
a autonomia

wewnetrzng i zewnetrzng
- jest wspierajaca i dajaca ciepto
- motywuje do rozwoju
- wspiera niezaleznos¢
swoich cztonkéw

Opracowanie wtasne na podstawie:

Sikorska, I., Odpornos¢ psychiczna w okresie dziecifistwa,
Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellorskiego, 2016

Gurwitch, R. H., Pfefferbaum, B., Montgomery,

J.M., Klomp, R.W., & Reissman, D. B. (2007). Building
community resilience for children and families. Oklahoma
City: Terrorism and Disaster Center at the University of
Oklahoma Health Sciences Center

MacPhee, D. Lunkenheimer, E., Riggs, N.,
Resilience as Regulation of Developmental and family
Processes: Family Relations , 2015

Hill, M., Stafford, A., Seaman, P., Ross, N., Daniel, B.,
Parenting and resilience, Joseph Rowntree Foundation,
2007

Building Resilience through Relationships, Institute for
Early Learning, Fairfax
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