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CzesSc¢ pierwsza: Opieka i pielegnacja

POCZATEK

Jesli jesteS mtoda mamg, lub zamierzasz nig by¢, a czujesz sie
zagubiona w chaosie spadajacych na Ciebie nietatwych przeciez

obowigzkow, to jest to kurs wtasnie dla Ciebie.

Oprocz praktycznych porad, jak zadba¢ o siebie i maluszka,
zawiera takze wskazowki, jak by¢ szczeSliwym w rodzicielstwie, bo
przeciez tylko zadowoleni, szczesliwi ludzie moga by¢ tak naprawde

dobrymi rodzicami.

Panuje powszechna opinia, Ze rodzicielstwu nalezy sie
poswieci¢. Brzmi to dla niektorych jak wyrok, konieczno$¢ rezygnacji z
kariery zawodowej, marzen, planow. Dlatego tak trudno podjac¢ decyzje
o posiadaniu dziecka, a Swiadome macierzynstwo utozsamia sie z

prawem do aborgji.

Proponuje zamieni¢ nieco terminy: zapomnij o po$swieceniu,
pomysl raczej o inwestycji. Im wiecej mitoSci, czutosci, pozytywnych
emocji i czasu zainwestujesz w opieke i wychowanie swojego dziecka,
tym wiekszych korzysci mozesz sie spodziewa¢ w przysztosci. I wcale
nie chodzi tu o podejscie egoistyczne, wychowanie sobie pomocnika na
staroS¢, ale o stworzenie madrego, wartoSciowego cztowieka, ktory
bedzie w stanie stawic¢ czoto przeciwnosSciom losu i stanowi¢ dla Ciebie

powdd do dumy i radoSci.

www.e-bookowo.pl
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pamietaj:

urodzenie dziecka to nie koniec swiata, ale jego poczqtek!

OCZEKIWANIE I ROZCZAROWANIE

Czekata$ na ten moment przez cate dtugie dziewie¢ miesiecy. |
wreszcie jest - po raz pierwszy w zyciu widzisz swoje dziecko. Nie
przypomina niemowlakow z filméw - jest sinawe, ma opuchnietg buzie
i lekko wydtuzong czaszke. Skdra jest pokryta mazig ptodowa. Jego
raczki i nézki sg kruche i podkurczone. Na buzi moga znajdowac sie
wybroczyny, na gitéwce - $Slady krwi. Na nosku moga by¢ widoczne
mate biate grudki - zaskérniki. Wszystkie te slady po pobycie w twoim
ciele znikng po jakims$ czasie, jednak w pierwszej chwili nie beda dla
ciebie mitym widokiem.

Tuz po porodzie dostajesz swoje dziecko do rgk. Potozna lub
lekarz ktadzie Ci je na brzuch. Ta chwila ztagodzi¢ ma dziecku stres
zwigzany z porodem, a zarazem jest sposobem na stworzenie miedzy
wami wiezi. Dostajesz teraz potezng dawke endorfin, ktére twoj
organizm ma przygotowang na taka wtasnie okazje. Mimo bdlu i
dyskomfortu spowodowanego porodem i brakiem intymnosci, czujesz
sie najszczesliwsza kobietg na Swiecie. Bol, ktory jeszcze przed chwilg
wydawat sie nie do zniesienia, znika, a ty czujesz juz tylko euforie.

W dobrych szpitalach w tym momencie po raz pierwszy
dochodzi do préby karmienia piersig. Ani ty, ani tym bardziej Twoje
malenstwo nie wiecie jeszcze jak sie do tego zabra¢. Chodzi tu jednak o

pierwszy tyk ptynu z Twojej piersi, jest to tzw. siara, poiprzezroczysty

www.e-bookowo.pl
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z0ttawy ptyn, ktory zapewnia dziecku pierwszy w jego zyciu zastrzyk
przeciwcial, ktéry ma je uodpornic¢ na pierwsze chwile Zycia w nowym
Srodowisku, ktorego czysto$¢ pozostawia wiele do Zyczenia. Takze
potozenie dziecka na twoim brzuchu pomaga w budowaniu odpornosci

na zarazki i bakterie znajdujace sie w otoczeniu.

1 CO TERAZ?

Przygotuj sie na czeste wahania nastrojow od euforii do
czarnej rozpaczy i to w ciggu zaledwie kilku godzin. Na pewno sie
zdarzy, ze beda Cie wyprowadza¢ z rownowagi drobiazgi typu: nie
mam co na siebie wtozy¢, znowu po sobie nie pozmywates, gdzie jest
moja szczotka i tak dalej i tak dalej. Sama rozszerzysz tg liste o kolejne
pozycje, bo bedzie ich nieskonczonos¢. Ale musisz nad nimi
zapanowac. Dla dobra swojego i dziecka. Bo tylko spokdj, opanowanie i
dobry humor s3 najlepszymi sposobami na wyniesienie z

macierzynstwa najwiecej satysfakcji.

Bedzie rozpiera¢ Cie duma, by po chwili czu¢ skrajne
przygnebienie. Bedziesz miata wrazenie, ze caty swoéj czas, calg siebie
poswiecasz dziecku, nie majac nawet sity na realizowanie wtasnych

potrzeb.
To normalny stan.

Wszystkie matki Swiata to przezywajg. Oto bowiem nagle
znalazty sie w zupetnie nowej dla siebie sytuacji. Dotad mogty robi¢, co
chciaty, realizowaty sie w pracy, miaty plany na weekend, chodzity do

kina, a teraz: tylko pieluchy, pranie, karmienie, przebieranie,

www.e-bookowo.pl
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niewyspanie, znoéw Kkarmienie, usypianie, gotowanie i tak w

nieskonczonos¢.

To oczywiscie tylko ztudzenie spowodowane zmeczeniem i
monotonig pierwszych tygodni zajmowania sie niemowleciem. Te
chwile szybko przeming i kazda matka zateskni do nich, gdy dziecko
skonczy szkote i oSwiadczy, ze teraz wyjezdza za granice, by pracowac

dla Greenpeace.

WIEZ

Miedzy noworodkiem i jego matka wytwarza sie juz w
pierwszych chwilach silna wieZ emocjonalna.

To oczywiste. Ale: co to tak naprawde znaczy?

Matka i dziecko s3 potaczone niewidzialng, subtelnag nicig,
ktéra sprawia, Ze oboje nawzajem doskonale wyczuwaja swoje
nastroje. JesSli bedziesz zta, zdenerwowana, zmeczona - dziecko

natychmiast to wyczuje i takze bedzie rozdraznione.

Urodzenie dziecka jest najpiekniejsza rzeczg, jakag moze zrobic
kobieta. Oto dajesz czastke siebie tworzac nowe zycie, nowe istnienie.

MezczyZni tego nie potrafia. [ pewnie po cichutku tego zazdroszcza...

Pamietaj jednak, ze Twoje dziecko naleze¢ bedzie do Swiata, a
nie do Ciebie. Za kilka lat zacznie sie od Ciebie oddziela¢, by pdjs¢
wlasng droga, tak jak Ty to zrobitas. Z pewnos$cia nie chciatabys, By
Twoi rodzice stawali Ci na drodze do osiggania marzen. Ty takze

bedziesz musiata sie usung¢, by uwolni¢ swoje dziecko.

Tymczasem jednak - masz je tylko dla siebie. Dbaj o nie,

kochaj je najmocniej jak potrafisz, bo to dla niego jest teraz

www.e-bookowo.pl
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najwazniejsze. Twoja mito§¢, czuto$¢, zaangazowanie, opieka. Twoje
Malenstwo kocha Cie bezgranicznie, bezdyskusyjnie, jeste$s dla niego

wszystkim, caltym Swiatem.

BadZz dla niego wymarzong matka. Przypomnij sobie swoje
dziecinstwo, to, co byto w nim dobre i to, o czym wolatabys$ zapomniec.
Spraw, by Twoje malenstwo miato tylko to, co w dziecinstwie jest
najlepsze, a wiec niczym niezmgconag rados¢, beztroske, czutos¢ i
mitos$¢. Stworz mu szczesliwe dziecinstwo. Na pewno bedzie Ci za to

wdzieczne.

Nie obawiaj sie, ze nie bedziesz potrafita wtasciwie opiekowac
sie swoim malenstwem. Nikt nie jest profesjonalng matka. Kazda
kobieta musi sie uczy¢ macierzynstwa wytgcznie na wtasnych
doswiadczeniach i, niestety, na btedach. Pewnie wystuchasz catej masy
dobrych porad od mamy, teSciowej, ciotek, kolezanek. Stuchaj tych
porad, ale przede wszystkim - zaufaj swojej intuicji. Patrz na swoje
dziecko uwaznie, wczuj sie w nie, tak jak wtedy, gdy ptywato sobie w
Twoim brzuchu i uprzedzaj jego potrzeby. Niech czuje sie kochane.
Niech wie, Ze moze Ci w petni zaufa¢. Dlatego nie zostawiaj nigdy
dziecka ptaczacego. Rada ciotek ,niech sie wyptacze” jest

najokrutniejszg z porad.

Twoje dziecko liczy na Ciebie. Nie zawiedzZ go. Nigdy.

Pamietaj: zawsze reaguj na ptacz dziecka!

Naucz sie rozpoznawac rodzaje ptaczu i innych dzwiekow,

ktorymi dziecko sygnalizuje swoje potrzeby.

www.e-bookowo.pl
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Najbardziej charakterystyczny rodzaj ptaczu to rytmiczne i
nasilajace sie teeteetee. Oznacza najczesciej chec zjedzenia czego$. Tak
ptacza niemowleta, dla ktorych jedzenie kojarzy sie z poczuciem
bliskoSci i bezpieczenstwa. Niemowleta karmione piersig na takie
wiasnie zawotanie, a nie zgodnie z wyznaczonymi odgdrnie porami, sg
znacznie spokojniejsze, lepiej sypiajga i szybciej sie rozwijajg. Ich

potrzeby s3g zaspokajane tak, jak sobie tego zycza.

Inne rodzaje ptaczu sygnalizujg inne potrzeby. Praktycznie

nie ma ich zbyt wiele.

Dzieci ptacza, kwilg, piszcza, miatczg, poptakuja, gdy jest im
zle, smutno, nudno, niewygodnie, zbyt ciepto, za zimno, gdy maja
mokro, gdy sg zmeczone, gdy czujg sie samotne, gdy pragna tylko

zobaczy(¢ czyjas$ twarz lub przytuli¢ sie do mamy.

Kilkumiesieczne niemowle ma tylko podstawowe potrzeby
zwigzane z jedzeniem, spaniem, wygoda i uczuciami. Podejrzewanie
takich maluszkéw o sklonnoSci socjopatyczne jest wielkim
nieporozumieniem. Nie martw sie, nie rozpiesScisz maluszka swoja
mitos$cia.

Nie uczynisz z niego manipulatora, czy ,matego terrorysty”,
podporzadkowujacego sobie otoczenie. Cho¢ oczywiScie tak jesteSmy
sktonni interpretowac¢ zachowanie malca, ktéry krzyczy, gdy Mama
oddali sie na kilka minut do tazienki. Ale nie jest to oznaka cech
dyktatorskich, tylko przejaw relatywizmu w interpretowaniu czasu i
przestrzeni. Gdy Mama, ktora jest catym Swiatem dla niemowlecia,
gdzie$S znika, wali sie cata jego wizja rzeczywistoSci. Jeszcze do
niedawna dziecko byto z mama nieustannie, bedagc w jej brzuchu

stuchato nieprzerwanie bicia jej serca, czuto oddech, styszato gtos. Po

www.e-bookowo.pl
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porodzie, ktéory byt bardzo silnym wstrzagsem nagle dziecko zostaje
samo, w obcym, wrogim $wiecie. Zadaniem troskliwych rodzicéw jest

ztagodzenie skutkow tego jakze traumatycznego przezycia.

Nie martw sie, dziecko nie uzalezni sie
od nadmiaru waszej czutosci.
Mitosciq nie zrobicie mu zadnej krzywdy,

ale chtodem i obojetnosciq - tak.

www.e-bookowo.pl
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PIELEGNACJA

1. Przewijanie

Przewijanie noworodka to pierwsza rzecz, ktora najbardziej
przeraza mtodych ojcéw. Takze wiele matek boi sie, ze zrobi kruchemu
maluszkowi krzywde jakim$§ niepotrzebnym, czy zbyt gwattownym

ruchem.

Niestety, przewijania trzeba sie nauczy¢ i to szybko.
Noworodek potrafi zabrudzi¢ w ciggu dnia nawet dziesie¢ pieluszek i z

pewnoscig nie bedzie specjalnie zadowolony, majgc mokro.

Do przewijania wystarczy niewiele: $wieza pieluszka,
chusteczki nawilzane do przetarcia pupki, krem na odparzenia (ale
tylko, gdy pupa jest zaczerwieniona - nie nalezy przesadzac z kremami

czy innymi kosmetykami) oraz nieco cierpliwosci.

Po dotykowym lub wechowym stwierdzeniu zabrudzenia
pieluszki, trzeba utozy¢ niemowle na ptaskiej powierzchni, dbajac o
bezpieczenstwo, aby niemowle nie spadto lub nie zrzucito czegos.
Mozna takze podtozy¢ specjalne nieprzemakalne podktady, jesli
obawiamy sie o czysto$¢ kanapy czy 16zeczka. Nastepnie zdejmujemy
ostroznie dolng cze$¢ garderoby wraz z pielucha. Przecieramy skodre
chusteczka, a nastepnie podktadamy pod pupe Swieza pieluche. Trzeba
pamietac, by nie podnosi¢ niemowlecia za n6zki do gory. Zawsze trzeba
podkiadac¢ reke pod pupe i plecy, by nie uszkodzi¢ delikatnego jeszcze
kregostupa. Teraz pozostato juz tylko zapiagc¢ SciSle pieluszke i zatozy¢
ubranko. Nie trzeba wcale przebiera¢ dziecka w nowe ciuszki, chyba,
ze pielucha co$ przepuscita...

www.e-bookowo.pl
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2. Kapiel

Dla wiekszosci dzieci kapiel jest wyjatkowa przyjemnoscia.
Przewrazliwieni na punkcie higieny i opieki rodzice maja zwyczaj

kapac niemowleta codziennie o statej porze.

Tymczasem wcale nie jest to konieczne, a nawet... zbedne.
Twarda woda niszczy naturalng warstewke ochronng skéry, czyniac ja
podatng na podraznienia i skorne alergie. Ponadto chemiczne $rodki

czystosci, nawet posiadajace atesty takze niszczg skére.

Noworodka najlepiej kapa¢ co dwa, trzy dni z w czystej
wodzie bez dodatku mydta. Na rynku sg setki produktéw do pielegnacji
niemowlat: ptyny do kapieli, mydetka, szampony, balsamy, oliwki,
zasypki. Nie musisz mie¢ ich wszystkich w tazience. Niemowle nie
brudzi sie az tak bardzo, by przesadzac z higiena. Kapiel nie musi takze
trwa¢ zbyt dtugo, wystarczy tyle czasu, ile potrzeba na umycie i

sptukanie.

Kapiel moze odbywac sie o dowolnej porze dnia. Wazne, by w
pomieszczeniu, w ktorym sie odbywa byto wystarczajaco ciepto (20-
23°C) i nie byto przeciaggéw. Temperatura wody w wanience powinna
mie¢ ok. 37°C. Sprawdza sie ja tradycyjnie zanurzajac tokie¢. Powinna

by¢ ani zimna, ani ciepta.
Kapiel krok po kroku:

1. Przygotuj wszystkie potrzebne przybory toaletowe
(waciki do przemywania oczu, patyczki do oczyszczania
noska i uszek, mydto lub ptyn do kapieli, szampon),
recznik, okrycie z kapturkiem, a takze Swieza pieluszke i

www.e-bookowo.pl
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ubranka, by po kapieli nie szuka¢ odpowiedniego body czy
Spioszkow.

Nalej do wanienki wode - najlepiej, jeSli bedzie nieco
cieplejsza od idealnej, gdyz rozebranie malenstwa zajmie Ci

nieco czasu, w trakcie ktorego woda zdazy wystygnac.

Rozbierz dziecko ostroznie, bawigc sie z nim i
opowiadajac spokojnym gtosem, co sie wtasnie z nim

dzieje. Ten czas mozesz takze wykorzysta¢ na masaz

Przemyj oczka jednorazowym wacikiem. Do
przemycia mozesz uzy( przegotowanej wody, naparu z
rumianku lub soli fizjologicznej. Zawsze przemywaj oczka

w kierunku od skroni do noska, tak jak sptywaja tzy

Kolejnym wacikiem przemyj usta dziecka i catg buzie.
Uszy oczyszczaja sie same. Wystarczy tylko zebrac
woskowine, ktéra jest juz widoczna na zewnatrz. Nie

trzeba czySci¢ uszu wewnatrz.

Chcac wlozy¢ maluszka do wanienki, podt6z mu pod
plecki lewa (lub prawg) reke, a dtonig obejmij przedramie,
upewniajgc sie, czy gtdwka spoczywa stabilnie na Twoim
przedramieniu. Druga reke podt6z pod pupe i powoli

zanurzaj dziecko w wodzie.

Staraj sie nie zamoczy¢ pepowiny, jeSli jeszcze nie

odpadta.

Wolng reka przemywaj delikatnie cate ciato dziecka,
zwracajac szczegoOlng uwage na pachwiny, szyjke i wszelkie

fatdki, bo tam zwykle skdra lubi sie zaczerwienic.

www.e-bookowo.pl
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9. Gtowke mozesz umy¢ mydtem lub szamponem dla
niemowlat. Pamietaj tylko o dokladnym wyptukaniu

mydlin.

10. Teraz powoli wyjmij dziecko z wanienki i utéz na
reczniku. Osusz dokltadnie skére. Pachwiny mozesz
posypac zasypka lub maka ziemniaczang. Pamietaj tylko, by
doktadnie rozetrze¢ wszelkie grudki. Moga one
spowodowaC niepotrzebne podraznienia. Nie trzeba
maluszka smarowa¢ balsamami czy oliwkami. Lepiej
zatozyC czyste, przewiewne ubranko do snu. Czapeczki
takze nie sg polecane - wtoski dtuzej schng, a rozgrzana
kapielg skora niepotrzebnie sie poci. Jedyny wyjatek to
wyjatkowo zimne pomieszczenie, w ktorym znajduje sie
dziecko. Latem zrezygnuj catkowicie z czapeczek w

mieszkaniu.

11. Pielegnacja pepka polega przede wszystkim na
codziennym przecieraniu 70% roztworem spirytusu, by
ranka szybciej sie goita, a kikutek pepowiny odpadt sam.
Godne polecenia s3 jednorazowe saszetki Leko, zawierajace
nasgczony gazik, ktéry wyrzuca sie po uzyciu. Nie trzeba
sie martwic o czyste gaziki, odpowiedni roztwoér spirytusu,
ktéry moze sie rozla¢ przy brykajacym malcu. Saszetki
Leko przydadza sie takze na otarcia i rany dla starszego

smyka.

Kapiel stanowi wyzwanie tylko za pierwszym razem. Mozesz
zatem poprosi¢ o pomoc przy pierwszej Kkapieli jaka$ bardziej

doswiadczong mame. Poczatkowo bedziesz do kapieli potrzebowata
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pomocnika, ale z czasem dojdziesz do wprawy i bedziesz mogta zrobi¢

to sama.

Przyktad z zycia:

Nasza nowonarodzong coreczke kagpaliSmy codziennie. Po
kazdej kapieli byta smarowana balsamami, oliwkowana. Juz po kilku
tygodniach na jej ciatku pojawity sie czerwone, suche plamy. Alergia!
ByliSmy przerazeni. Ubranka prane w najlepszym proszku, prasowane.
Okazato sie, ze przesadnie dbaliSmy o higiene i skora naszego dziecka
stracita odpornosc¢. Zaczety jej szkodzi¢ wszystkie kosmetyki. Dwa lata
p6zniej los obdarzyt nas drugg corka. ByliSmy tym razem madrzejsi.
KapaliSmy ja rzadziej, a po kapieli stosowaliSmy make ziemniaczana,
ktérg posypywalismy fatdki i pachwiny. Mtodsza cérka nie ma zadnych
probleméw ze skora, moze uzywaC wszelkich kosmetykéw. A to

dlatego, ze nie zniszczyliSmy naturalnej warstwy ochronnej skory.

3. Higiena

Higiena dla niemowlecia jest niezmiernie wazna, nie nalezy z
nig jednak przesadzac. Dziecko musi sie stopniowo przyzwyczaja¢ do
zanieczyszczenia Srodowiska, nie mozesz zatem trzymac malenstwa w

sterylnych warunkach. To najlepsza droga do alergii.

Na ciele niemowlecia pojawi¢ sie moze wiele r6znego rodzaju

mniej lub bardziej niepokojgcych zmian.
a. ciemieniucha - to ptatki naskérka pojawiajgce sie na
gtowce, przypominajg obfity tupiez. Dawne sposoby

zalecaty smarowanie skory oliwka 1 wyczesywanie
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odpadajacych ptatkéw. Metoda ta skutkuje, ale tylko
doraznie. Dodatkowo powoduje wypadanie delikatnych
wloskow. Istnieja lepsze sposoby. Najlepiej skonsultowac
ten problem z dzieciecym dermatologiem, ktdéry zaleci
zastosowanie masci, ktéora zlikwiduje problem bez

uszczerbku dla wloskow.

potéwki - to drobne czerwone kropeczki z biatymi
punkcikami. Ich wystepowanie $wiadczy o tym, ze skora
dziecka ulegta przegrzaniu. Ubieraj dziecko w bardziej
przewiewne ciuszki, a zmienione miejsca przemywaj
wacikiem nasgczonym wyciggiem z rumianku, ktéry dziata
tagodzaco. Mozesz tez dola¢ troche zaparzonego rumianku

do kapieli.

pleSniawki - to biate punkciki pojawiajace sie na
podniebieniu, jezyku i dzigstach. Powstaja z resztek mleka
pozostawionego w ustach maluszkach. Mozesz przecierac
wnetrze ust dziecka jatowym gazikiem nasgczonym
roztworem gencjany lub specjalnym Srodkiem dostepnym

w aptece (Aphtin).

wysypka - czerwone plamki pojawiajgce sie na catym
ciele mogg mie¢ wiele przyczyn: zle wyptukane z proszku
ubranka, uczulenie na proszek do prania, mydto, jaki$
kosmetyk lub ktory$ z pokarmow. Jesli karmisz wytacznie
piersiag, mogtas zjeS¢ co$, co nie przypadto do gustu
organizmowi dziecka. Wysypki pojawiajq sie takze przy
wprowadzaniu nowych pokarméw do diety dziecka.

Wysypka konczy tez tzw. goraczke trzydniowa. Gdy dziecko
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ma sucha skore, mozesz do kapieli dodawac¢ oliwke lub

specjalny Srodek - Oilatum.

pepowina - pepek nalezy przeciera¢ nawet kilka razy
dziennie jatlowym gazikiem nasgczonym 70% roztworem
spirytusu lub gazikiem Leko. Pepowina powinna odpas¢

sama po kilku dniach.

odparzenia - pojawiajg sie w miejscach, gdzie
delikatna skodra styka sie z mokrg pielucha. Rozwigzanie:
zmieniaj czeSciej pieluszki, a podczas zmiany dtuzej wietrz
pupe dziecka. Zaczerwienione miejsca smaruj specjalnym
kremem na odparzenia (Sudocrem, Pentacrem, Linomag

itd.).
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PORA NA DOBRANOC

Sen jest niezwykle waznym elementem prawidlowego
rozwoju matego dziecka. Noworodek dzieli swoj czas na pore spania i
karmienia z krotkimi momentami wykorzystywanymi na zabawe i
poznawanie otoczenia. Im starszy maluch, tym mniej ma ochoty na sen.
Niektore trzylatki $pig nawet cztery godziny dziennie, inne wcale nie
maja ochoty na drzemke. Jedne maluchy przesypiaja spokojnie cata
noc, inne budza sie, by sie czego$ napi¢, a najczeSciej by po prostu

przytuli¢ sie do mamy.

Nieprzespane noce s3 prawdziwym problem, szczegdlnie dla
Ciebie, gdyz Twojemu malenstwu raczej nie przeszkadza nie
przesypianie nocy, wyspi sie o dowolnej porze w ciggu dnia, kiedy Ty
bedziesz starata sie wykorzysta¢ ,chwile spokoju” na sprzatanie,
gotowanie, prasowanie, czy chocby poczytanie czego$, zamiast
poswiecic¢ ten czas na drzemke. Maluch nie wie, Ze noc jest do spania.
W Twoim brzuchu zasypial, kiedy miat na to ochote, najczesciej w
okresach Twojej najwiekszej aktywnos$ci w ciggu dnia, kiedy rytmiczne

ruchy Twojego ciata na przyktad podczas spaceru kotysaty do snu.

Teraz musisz go nauczy¢ zasypiania o odpowiedniej porze.
Najlepsza rada bedzie ustalenie regularnego planu dnia. Dzieci czujg
sie bezpieczne i spokojne, gdy wszystko w ich zyciu odbywa sie o
statych porach. Malec powinien przesypia¢ od p6t godziny do nawet
trzech, czterech godzin dziennie. Pierwszg drzemke zorganizuj przed

potudniem, a kiedy sie obudzi, pobaw sie z malenstwem, nakarm je,
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wyjdZz na spacer. Oczywiscie, latem, gdy jest tadna pogoda, dobrze
bedzie jeSli poSpi na dworze. Zapewni mu to lepszy i zdrowszy sen w

nocy.

W ciggu dnia nie przebieraj dziecka w pizamke, nie zastaniaj
okien. To nie noc. Nie musisz tez chodzi¢ na paluszkach i wytaczac
wszystkich domowych urzadzen. Jesli przyzwyczaisz dziecko do
sypiania tylko w absolutnej ciszy i p6tmroku, nigdy nie zasnie, jesli nie
beda spetnione wszystkie potrzebne warunki. Nie bedziesz mogta z
nim nigdzie wyjecha¢, zaprosi¢ gosci, ani normalnie funkcjonowac,

kiedy maluch $pi.

Na druga drzemke najlepszy jest czas ,po obiadku”, gdy
brzuszek jest peilny, a malenstwo nieco rozleniwione. Ale uwazaj:
popotudniowa drzemka ma znaczacy wptyw na spanie malca w nocy.
Wiadomo, Ze jeSli sie wySpi popotudniu, budzac sie na przyktad okoto
godziny 18, trudno bedzie mu zasng¢ dwie godziny podZniej. Jesli
malenstwo ma spore klopoty z zasSnieciem wieczorem, po prostu
zrezygnuj z popotudniowego spania. Niech w tym czasie malenstwo sie

pobawi, pouczy Swiata.

Wieczorem, gdy przygotowujesz malenstwo do snu, réb to
zawsze o tej samej porze. Ustal pewien rytuat: mycie, przebieranie,
czytanie bajek, $piewanie, uktadanie w 16zeczku. Po jakim$ czasie
Twoje bystre dziecko zorientuje sie o co chodzi. Starsze dzieci lubig
wiedzie¢, ktora jest godzina, i Ze jest to wiasnie pora na sen. Pamietaj,
zeby nie przetrzymywac¢ maluszka z mys$la, ze ,jak sie zmeczy to
szybciej zasnie”. To nieprawda. Malec bedzie tylko bardziej
rozdrazniony. Nie psuj mu jednak najlepszej zabawy tylko dlatego, ze
zbliza sie pora snu. Zacznij raczej stopniowo wycisza¢ dziecko jakimi$
spokojniejszymi zabawami, cichym $piewaniem, tuleniem.
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Wbrew poradom, by ,dac sie dziecku wyptakac”, za kazdym
razem reaguj na jego ptacz. Nie zostawiaj ptaczacego malenstwa
samemu sobie szczegdlnie w nocy. Dziecko w pierwszych miesigcach
zycia potrzebuje Twojej troski i mitosci, a nie lekcji dyscypliny. Na to
jeszcze przyjdzie czas. Tymczasem dbaj po prostu o to, by malenstwo
byto szczesliwe, czuto sie bezpiecznie i miato Swiadomos$¢, ze zjawisz

sie na kazde jego zawotanie, Ze nie zostato samo w ciemnoSciach.

Mate dziecko bedzie sie budzito kilka razy w ciggu nocy z
prostej przyczyny: z gtodu. Nocne karmienia to normalna sprawa.
Staraj sie nie rozbudza¢ zbytnio malenstwa karmieniem, przytul je i
poméz zasngé. Czasem dziecko moze sie obudzi¢ ze zwyktej tesknoty
za Toba, musisz wtedy byc¢ blisko, nie zawiedZ swojego maluszka.
Starszy malec nie bedzie juz potrzebowat nocnego karmienia. Mozesz
go poczestowa¢ zwykta woda, a najlepiej zacznij stopniowo

odzwyczajac od przyjmowania napojow w nocy.

Kolejny nocny problem to spanie z rodzicami. Kiedy ma na
Swiat przyjs¢ pierwszy potomek wiele uwagi rodzice posSwiecaja
urzadzeniu dzieciecego pokoiku. Wybierajga tapety z wesotymi
obrazkami, kolorowe mebelki, zastonki w misie i stoneczka. L6zeczko
ozdabiajg fikuSnymi baldachimami, grajacymi karuzelami, montuja
pozytywki. Tymczasem noworodek ani mysli spedza¢ catych nocy w
tym dzieciecym raju. Woli by¢ blisko mamy. Ptacze wiec tak dtugo, az
mama zabierze go do swojego cieptego t6zka. To prawda, Ze malec
zabrany tam raz, pewnie juz tam zostanie. Ale nie na zawsze, jak

prébuja straszy¢ babcie i ciocie.

Przez kilka pierwszych miesiecy maluszek bedzie spat z toba.
Ale jak podrosnie, musi wréci¢ do swojego tézeczka. Zacznij od
przenoszenia go, gdy zasnie. Zmiana przyzwyczajen wymaga od ciebie
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sporo stanowczoS$ci, a przede wszystkim konsekwencji. Musisz
zachwala¢ malcowi walory t6zeczka i samodzielnego spania, przekonaj
go, zZe jest to przywilej duzych dzieci, ktore sg juz madre i samodzielne.
Na poczatek wystarczy, gdy przysuniesz 16zeczko blisko swojego,
zeby$S w nocy mogta tylko wyciggnac¢ reke do dziecka. Po kilku nocach,
gdy zaakceptuje juz nowy sposob spania, odsun tézeczko, w miare
mozliwosci, dwa, trzy metry dalej. Bedzie to wstep do przeprowadzKki.
Poczatki beda trudne, ale nie daj sie sprowokowac ptaczem. Podejdz do
t6zeczka, pochyl sie nad maluszkiem i spokojnie zapewnij go, ze
wszystko jest w porzadku, Ze jeste$S blisko, Ze jest pora spania.
Zapewniaj o swojej mitosci, przekonuj, Ze nie dzieje sie nic ztego,
Spiewaj kotysanki. I pod zadnym pozorem nie wyjmuj go z tézeczka.
Cata ,zabawa” potrwa dwie, moze trzy noce. Badz jednak cierpliwa i
spokojna. Nie poddawaj sie, a przekonasz, Ze odniesie to zamierzony
skutek, a maluch pokocha swoje tézeczko. Pamietaj tez, zeby nie
straszy¢ nigdy poéjsciem do t6zeczka, albo spaniem samemu. Dziecko
zapamieta 16zeczko jako miejsce kary i nie bedzie chciato w nim
przebywaé. A przeciez samodzielne spanie, a przede wszystkim

wysypianie sie jest bardzo przyjemne.
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KARMIENIE PIERSIA

Karmienie piersig jest bez watpienia najlepszym i najtanszym
sposobem dostarczania najwarto$ciowszego pozywienia Twojemu
dziecku. Nie potrzebujesz gotowaC butelek, podgrzewa¢ mleka.
Jedzonko jest zawsze dostepne i gotowe do spozycia. Poza tym wiele
badan wskazuje, ze pokarm matki wptywa na lepszy i szybszy rozwaj
psychofizyczny i intelektualny dziecka. Dzieci karmione piersig s3a

zdrowsze i bardziej odporne na infekcje.

Tuz po porodzie z piersi wycieka zéttawy ptyn, tzw. siara.
Substancja ta zawiera wiele przeciwcial, ktére wptywajg zasadniczo na
odpornos$¢ dziecka w pierwszych chwilach zycia. Dlatego tak wazne
jest rozpoczecie naturalnego karmienia od samego poczatku. Z czasem
siara zmienia sie w rzadki, bladobtekitny ptyn, ktory jest raczej
napojem dla dziecka niz ciezkim mlekiem. Pamietaj jednak, ze jest to
pierwszy positek. Nie moze wiec by¢ zbyt ciezkostrawny. Nie martw
sie, jesli waga dziecka spadnie po dwéch dniach takiej lekkiej diety. To
naturalne. Szybko sie przekonasz, ze Twoje mleko zmieni sie w
znacznie gesciejszy ptyn z mniejsza iloSciag wody na korzys$¢ ttuszczu,
ktéry bedzie podstawg budowy uroczych fatdek.

Nie ma nic piekniejszego niz bezposredni kontakt z twoim

dzieckiem podczas karmienia. Tego nie jest w stanie zastgpi¢ zadna

butelka.
Jesli masz mato pokarmu, oto kilka rad:

1. dobrze jedz. Smaczny i zdrowy obiad pomoze Ci
,wyprodukowac¢” smaczne i zdrowe mleko.
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2. duzo pij. Lekarze zalecajag nawet do trzech litréw dziennie.
Unikaj mocnej kawy i herbaty, no i oczywiscie alkoholu, z
matym wyjatkiem. Dobrze wptywa na laktacje piwo Karmi.
Nie zawiera alkoholu (jedynie 0,5%), dobrze smakuje i

szybko powoduje uczucie petnosci w piersiach.

3. karm tak czesto, jak bedzie tego potrzebowato malenstwo,

a Twéj organizm sam stworzy odpowiednig ilo§¢ pokarmu.

4. pomaga ciepty prysznic i masaz (tu moze by¢ pomocny
maz)

5. uzywaj laktatora, dzieki ktéoremu zwiekszysz czestotliwos$¢
produkowania mleka, a zarazem jego ilo$¢, poza tym

butelka odciggnietego mleka moze sie przyda¢ podczas

spaceru lub Twojej nieobecnosci.

Dieta karmigcej mamy

Aby Twoj organizm wytwarzal odpowiednig iloS¢ pokarmu
powinna$ dostarcza¢ mu minimum poéttora litra ptynéw dziennie
wliczajac w to zupy i wodniste owoce (jak arbuzy, winogrona).
Najlepsza bedzie niegazowana woda mineralna, soki warzywne,
przecierowe i owocowe oraz herbatki owocowe. W poczatkowym
okresie, przez pierwsze trzy, cztery miesigce unikaj cytrusow i
truskawek, gdyz silnie uczulaja. Najlepszy bedzie sok jabtkowy, gdyz
utatwia trawienie nie tylko Tobie, gdy zrzucasz cigzowe kilogramy, ale
rowniez dla dziecka. Mozesz pi¢ rowniez mleko Kkrowie, pod
warunkiem, ze ani Ty, ani dziecko nie jesteScie na nie uczuleni. Zamiast
mleka mozesz pi¢ jogurt (byle nie truskawkowy), kefir czy inne
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przetwory mleczne. Pamietaj, by Twoja dieta byta zdrowa i
zrownowazona. Unikaj mocnej kawy i herbaty. Jesli musisz pi¢ kawe,
zastap ja kawag zbozowa. Jest zdrowsza i nie obcigza tak organizmu, a
poza tym nie pobudza tak jak kawa naturalna. To, co jesz dostaje
rowniez Twoje malenstwo. OszczedZ mu wiec nieprzespanych po kawie
nocy... Oczywiscie alkohol i papierosy w ogole nie wchodza w gre, cho¢

lampka czerwonego wina od czasu do czasu nie powinna Ci zaszkodzi¢.

Nie musisz je$S¢ wiecej niz zwykle. Tluszcz, Kktéry
nagromadzita$ w czasie cigzy wystarczy Ci na jaki$ czas. Nie dostarczaj
go dodatkowo organizmowi. W tym celu zrezygnuj ze smazenia na
oleju i innych ttuszczach. Zamiast tego gotuj mieso i ryby. Positki moze
i nie beda najsmaczniejsze, ale na pewno zdrowe i pozwolg Ci szybko
schudng¢. Nie martw sie, ze Twoje mleko bedzie mniej wartosciowe,

czy mniej ttuste. Organizm sam decyduje o tym, jakie ono powinno by¢.

Za kazdym razem, gdy wprowadzasz do swojej diety jaki$
nowy produkt obserwuj swoje dziecko, czy dobrze je przyjmuje. Co
powinno Cie martwi¢? Wysypka, zaczerwieniona skora, zielona kupka,
kolka. Ta ostatnia bywa spowodowana zjedzeniem kapusty, fasoli czy
innych warzyw ,wzdymajacych”. Baqdz wiec z nimi ostrozna. Pamietaj
tez, ze kolka u dzieci jest przypadtoscia na tyle tajemniczg, Ze nie
wiadomo tak naprawde, co ja powoduje. Po prostu jedne dzieci przez
to przechodzg, inne nie. Jesli Twoje dziecko ptacze ,bez powodu” przez
dwie, trzy godziny dziennie, szczeg6lnie wieczorem, to moze to by¢
wiasnie kolka. Koniecznie poinformuj o tym lekarza. Moze przepisze Ci
jakis lek, moze zaleci masaze, moze wskaze inng metode, a moze sama
znajdziesz sposob, by ukoi¢ malenstwo. Twoja dieta ma jednak duzy

wptyw na samopoczucie malenstwa. Wyklucz z niej produkty, ktére
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moga mu szkodzi¢, a oszczedzisz mu cierpienia, a sobie chwil

zdenerwowania i niepokoju.
A oto kilka podstawowych regut:

1. unikaj smazonych positkow, zapomnij o frytkach, Fast-

foodach i innych wysokottuszczowych potrawach

2. nie uzywaj soli, cukru, ostrych przypraw, a positki staraj sie

doprawiac ziotami, mietg, majerankiem, koperkiem, bazylig

3. zrezygnuj z mocnej kawy i herbaty, a takze z alkoholu.
Dopuszczalne jest bezalkoholowe Karmi i czerwone wino raz na jaki$
czas. Stan sie smakoszem herbatek owocowych z naturalnego suszu -

nie wymagaja stodzenia, a w dodatku zawierajg witamine C.

Karmienie dodatkowe

Nie panikuj, jeSli nie bedziesz miata wystarczajacej iloSci
mleka. BadZ cierpliwa, dostawiaj dziecko do piersi jak najczeSciej. Nie
obwiniaj siebie. Zawsze mozesz (po konsultacji z lekarzem) uzupetnic
diete malca mlekiem modyfikowanym. Nie jest prawdg, by karmi¢
malca z butelki o ustalonych przez Ciebie godzinach. Szczytem
okrucienstwa jest budzenie malenstwa ze stodkiej drzemki tylko po to,
by poda¢ mu butelke. Staraj sie dawa¢ malenstwu jes¢ wtedy, gdy jest

gtodne.

Pamieta¢ nalezy, by po kazdym karmieniu dziecku sie
,0dbito”. Nie jest to konieczne w przypadku naturalnego karmienia,
gdyz podczas spokojnego ssania piersi dziecko nie tyka az tyle
powietrza, co poprzez smoczek. Aby tego dokona¢ wystarczy utozy¢

dziecko na swoich rekach w pozycji pionowej i poklepa¢ lekko po
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pleckach. Zdarzy sie, Ze malenstwu podczas ,odbijania” nieco sie uleje.
To naturalne zjawisko. Przew6d pokarmowy noworodka nie jest na
tyle uksztattowany, by zatrzymywac caty pokarm. Na to potrzeba
czasu. Najedzone niemowle smacznie zasypia. Z wyjatkiem tego
bardziej zywotnego, ktdre dopiero z petnym brzuszkiem jest skore do

zabawy.

Kamienie z butelki jest wygodne dla Ciebie, gdyz nie musisz
by¢ wytacznie jedyna osobg, ktéra moze je nakarmi¢. Moze to zrobi¢
kazdy z Twojego otoczenia. Musisz by¢ jednak ostrozna. W dzisiejszych
czasach coraz czeSciej wystepuja u dzieci alergie na mleko. Tak zwana
skaza biatkowa objawia sie wystepowaniem na skérze dziecka
suchych, zaczerwienionych plam. Pokaz je lekarzowi. Prawdopodobnie
odesle Cie z malcem do dermatologa, by sprawdzit, czy sa powody do
podejrzen o skaze. Jesli stosujesz diete mieszang lub wytacznie karmisz
mlekiem modyfikowanym typu Bebiko, bedziesz musiala z niego
zrezygnowa¢ i zafundowal dziecku znacznie drozsze mleko
hipoalergiczne. Bedziesz tez musiata bardziej zwraca¢ uwage na
higiene by zwalczy¢ ,suchg skére” swojego malenstwa. Pomocne okaza
sie kapiele w parafinie. Specyfik nazywa sie Oilatum i jest dostepny w

aptece bez recepty.

Positkiem dla starszych dzieci sg zupki warzywne. Pierwsza
powinna by¢ przygotowana z samej ugotowanej marchewki. Z czasem
dodajesz kolejne warzywa: ziemniaki, pietruszke, a nastepnie kawatek
chudego miesa z indyka. Zupki nalezy ugotowa¢, a nastepnie
zmiksowac. Pamietaj, by nie dodawac zadnych przypraw. Zupka bedzie
stodka dzieki marchewkom, a odpowiednich aromatéw nadadzg inne

warzywa.
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Gotowanie jest dosy¢ pracochtonnym procesem, ale jest i na
to dobry sposdb. Wystarczy ugotowac¢ raz w tygodniu wiekszg ilos¢,
zmiksowa¢, a nastepnie roztozy¢ do stoiczkéw. Stoiczek z przecierem
moze sta¢ w lodéwce 2 do 3 dni. Pozostate stoiczki mozesz po prostu
zamrozi¢. W ten sposOb bedziesz miata gotowe obiadki w dowolnym

momencie.

Im starsze dziecko, tym wiecej warzyw powinno spozywac.
Trudno jednak kupowac¢ osobno brokuty, fasolki, buraczki itd. Lepiej
zaopatrzy¢ sie w torebke mrozonych warzyw i dodawac je do gotujacej
se zupki. Przygotujesz w ten sposéb aromatyczng potrawe, peina
kolorow i ciekawych smakow. Gotowe stoiczki z przysmakami dla
maluchow sprzedawane w sklepach majg swoje zalety - mozna je
zabra¢ na wyjazd, gdyz nie zepsuja sie w podrozy, ale ich walory

smakowe i kolorystyczne znacznie ustepuja obiadkom domowym.
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STYMULACJA

Na pewno marzysz o tym, by Twoéj malec wyroznial sie
sposréd innych dzieci nie tylko szybkim rozwojem psychofizycznym,
ale przede wszystkim intelektualnym, by zadziwiat dorostych i
rowiesnikow swoja bystroscia i inteligencja. Wiele z pewnoscig zalezy
od uwarunkowan genetycznych. Dzieci zwykle dziedzicza najlepsze
cechy swoich rodzicow. Ten dar moze jednak zosta¢ zmarnowany
nieodpowiednia opieka i stymulacja rozwoju dziecka.

Poszczego6lnych etapéw rozwoju niemowlecia po prostu nie da
sie przeskoczy¢. Nie probuj uczy¢ rocznego dziecka czytac i pisac. Do
niczego mu sie to nie przyda, bo jego umyst nie jest przygotowany
jeszcze do czytania Mickiewicza. Wielu rodzicow zapisuje takze swoje
dzieci na angielski zanim jeszcze zaczng mowi¢ ,mama”. Dziecinstwo
nie jest czasem wkuwania stéwek, to czas zabawy i tagodnego uczenia
sie poznawania Swiata. Dzieci, ktore zbyt szybko nauczyty sie mnéstwa
niepotrzebnych rzeczy, placza sie w swojej wiedzy. Mozna to
zaobserwowa¢ na placu zabaw, gdzie trzylatek méwi do mamy:
,Mummy, daj mi green topatke.” Brzmi to delikatnie moéwiac,
Smiesznie. Na nauke jezykéw obcych nadejdzie czas, gdy dziecko
opanuje jezyk ojczysty i bedzie rozpoznawato réznice miedzy swoim i
obcym jezykiem. Dziecko uczy sie jezyka ojczystego juz w tonie matKki.
Jeszcze bedac w cigzy powinna$ zadbac¢ o to, by stuchato wytacznie
poprawnej polszczyzny bez zbednych wulgaryzméw i znieksztatcen.
Jesli za kilka lat ustyszysz z jego ust przeklenstwa nie mozesz miec

pretensji do reszty Swiata.
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Zabawy z maluszkiem

Mozliwie jak najwiecej czasu poSwiecaj na zabawy z wtasnym
dzieckiem. Dzieki nim lepiej sie poznacie, nauczycie sie siebie i
rozpoznawania wilasnych mozliwos$ci. Pokazuj dziecku rézne
przedmioty i nazywaj je, ale nie zdrabniaj wyrazéw. To niepotrzebne.
Lepiej jak dziecko od razu nauczy sie prawidlowych nazw, a nie
znieksztatconych. Lepszy wiec bedzie ,samochdd”, niz ,samochod”.
Malec i tak pewnie bedzie przekrecat wyrazy. To normalne podczas
nauki jezyka, ale Ty jako dobra nauczycielka jeste$ po to, by uczy¢ go
prawidtowej wymowy. Wyobraz sobie, jakby wygladata nauka obcego

jezyka, gdyby nauczyciel nie poprawiat wymowy uczniéw.

Zabawkami wcale sie nie przejmuj. Dziecko przez pierwsze
tygodnie nie bedzie sie nimi interesowato. Wystarczy mu obecnos¢
rodzicow. A gdy zauwazysz, ze zaczyna odkrywac¢ swoje raczki, wtedy

daj mu miekka grzechotke przystosowang do jego etapu rozwoju.

Staraj sie, by zabawki byly dopasowane do wieku i
umiejetnoSci manualnych dziecka. Pamietaj, ze Kkilkumiesieczne
niemowle lubi wszystkie przedmioty bra¢ do buzi. Musza wiec by¢
bezpieczne, bez ostrych krawedzi i wykonane z dobrych materiatéw.
Raczej nie dawaj maluszkowi pluszakéw, jesli nie chcesz wybierac

wtoskow z jego buzi.

W  kolejnych  miesigcach  dziecko bardziej bedzie
zainteresowane przedmiotami codziennego uzytku, takimi jak telefony
komodrkowe, piloty, tyzki czy talerze. Typowe zabawki bedg atrakcyjne

przez kilka chwil po ich otrzymaniu.
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Nie dawaj dziecku zabawek wyprzedzajacych jego aktualny
stan rozwoju. Pétroczne niemowle nie stanie sie bardziej genialne, gdy
dasz mu zabawke przeznaczong dla dwulatkéw. Szybciej mu sie ona

znudzi, nim doro$nie do niej.

Wazne w okresie niemowlecym jest wtasciwe stymulowanie
rozwoju dziecka. Najwieksze znaczenie majg nie martwe przedmioty
wktadane mu do rak i lgdujace od razu w buzi, ale kontakt z drugim
cztowiekiem. Nazywaj kazdy przedmiot, ktory pokazujesz dziecku.

Dzieki temu nauczy sie, zZe rzeczy majg swoje nazwy.

Wiele zmienito sie w sposobach wychowywania maluchow.
Twoi rodzice inaczej zajmowali sie Tobg, niz Ty swoim dzieckiem.
Jednak pewne zabawy pozostajg od lat niezmienne i zawsze wywotujg
uSmiech na buzi malucha. JesSli nie pamietasz, czym zabawiali Cie

rodzice i dziadkowie, oto kilka przyktadéw:

1. ,Kuku”. Zakryj twarz rekami, schowaj sie za fotelem, pod
kocykiem i powiedz: ,Gdzie jest mama?” A potem pokaz sie dziecku
mowigc radosnie: ,Akuku, tu jest mamal!” Niektére dzieci same
uwielbiajg zakrywac buzie pieluszka, kocykiem, zabawka, albo chowa¢
sie za inne przedmioty. Zabawa ta przynosi wiele radosci i uczy, ze

schowane rzeczy nie znikajg na zawsze.

2. ,Kosi-kosi”. Klaszczac w dtonie razem 2z maluchem
powtarzaj stary wierszyk: ,Kosi-kosi tapci, pojedziemy do babci a od
babci do mamy, da nam kubek $§mietany”. S oczywiscie rézne wersje,
zaleznie od regionu i rodzinnej tradycji. Mozesz tez nauczy¢ dziecko,
jak sie robi brawo, klaszczgc za kazdym razem, gdy malec zrobi co$
nowego. Oklaskuj kazdy postep, zjedzone positki, siku zrobione do

nocnika.
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3. ,Idzie rak nieborak, jak uszczypnie bedzie znak” albo ,Idzie
kominiarz po drabinie, fiku miku i juz w kominie”. Przebierajac
palcami po pleckach malca sprawisz mu wielka frajde i zmusisz do

radosnego Smiechu.

4. ,Warzyta sroczka kaszke, temu data...” Tu mozesz wymyslac
co data ktéremu paluszkowi, wazne tylko, by powiedzie¢ przy ostatnim

paluszku: ,A temu nic nie data, tylko frrrr poleciata!”

5. Pokazujgc moéw: ,Jaka jeste$s duza?”. Niech dziecko podnosi

ramiona, na co Ty odpowiadaj: ,Taaaka duza!”

6. ,Stary niedzZzwiedZ mocno $pi, my sie go boimy, na palcach
chodzimy, jak sie zbudzi to nas zje...”"Mozecie chodzi¢ po pokoju, a na
hasto ,niedZwiedZ tapie!” chowac sie lub ucieka¢. Zabawa oczywiScie

dla starszych dzieci.

7. Budowanie wiezy. Z niewiadomych przyczyn dzieci
uwielbiajgc burzy¢ wieze zbudowane z klockow lub zabawek. Robig to

z wielkim zaangazowaniem.

Zabaw jest nieskonczona ilos¢. To tylko niektére z nich.

Reszta zalezy od Twojej inwencji. Powodzenia!
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Czesc druga: Mama doskonata

URODZILAS DZIECKO

Dokonatas wielkiego czynu, a teraz starasz sie sprostac
nowym obowigzkom, nie porzucajac starych. Chcesz wszystko robic
perfekcyjnie. By¢ doskonata mamg, Zzong, kobieta pracujaca. Ale tylko

Ty wiesz, ile to tak naprawde kosztuje.

Musisz przede wszystkim zda¢ sobie sprawe, Ze nie jeste$
robotem, nie mozesz robi¢ wszystkiego sama 24 godziny na dobe przez
7 dni w tygodniu. Musisz czasem odpoczywacd, by zregenerowac sity i
podtadowac baterie. Nie mozesz by¢ jednoczes$nie dobra i cierpliwa
mama, kochajgca zong i zawsze uSmiechnieta panig domu, a do tego
jeszcze urlopowana pracowniczka najwazniejszej instytucji na swiecie.
Musisz czasem odetchna¢, a przede wszystkim zastanowi¢ sie, co jest
na tym etapie Twojego zycia tak naprawde najwazniejsze, ustal
hierarchie waznosci wszystkich swoich spraw. Nie réb wszystkiego na
raz. Pierwszy rok macierzynstwa to z pewnos$cig piekny okres
(bedziesz do niego tesknita, gdy malenstwo wejdzie w okres
dojrzewania i zacznie sprawia¢ pierwsze ktopoty), na pewno
najwazniejszy w zyciu Twojego dziecka, ale tez nietatwy dla Ciebie.
Narodziny brzdaca przewrdcity caty Twdj Swiat na druga strone. Masz

teraz zupeilnie nowe, nieznane Ci pewnie wczeSniej obowigzki i
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wyzwania, Kktorym musisz stawi¢ czota. Musisz pouktadac¢ sobie

wszystko jeszcze raz. Jednak nie zapomnij w tej uktadance o sobie.

Nie rezygnuj z zainteresowan. Najgorsze dla dziecka to mie¢
smutng, zaniedbang, sfrustrowang mame, ktéra ,dla dziecka poswiecita
wszystko”. Pamietaj, ze wychowujesz cztowieka, ktory kiedys$ odejdzie
z domu, usamodzielni sie, zatozy wtasng rodzine. Nie odktadaj
spetniania swoich marzen i planéw na ten wlasnie czas, bo

najprawdopodobniej nie bedziesz miata juz na to ani sity ani ochoty.

Wiadomo, ze opieka nad dzieckiem jest bardzo
wyczerpujacym zajeciem, ale nie pozwol, by pochtoneto Cie ono
bezgranicznie. Przez pierwsze dwa, trzy miesigce z pewnos$cig tak
bedzie, ale staraj sie z czasem wygospodarowywal coraz wiecej
przestrzeni dla siebie. Gdy malec $pi, nie réb porzadkow w domu, a
raczej poczytaj dobra ksigzke, odprez sie, pogadaj z przyjaciotka,

pomys$l o nowych zajeciach dla siebie, moze nawet o pracy.

Zacznij przyzwyczaja¢ maluszka do przebywania w
towarzystwie innych ludzi: taty, babci, cioci, przyjaciétki. Po kilku
miesigcach siedzenia w domu, zbawienne dla Ciebie bedzie wyjscie na
impreze, do kina, do znajomych, oderwanie sie na kilka godzin od
pieluchowych spraw. Co prawda, bedziesz sie czuta winna, bedziesz
nieustannie mys$le¢, czy aby malenstwo nie ptacze, bedziesz pewnie
dzwonita co pét godziny, by sprawdzi¢, czy wszystko w porzadku. To
normalne reakcje. W koncu jeste§ matka. Ale pamietaj, ze kroétkie
rozstania dobrze zrobiag Wam obojgu. Poczujesz sie kochana, gdy
dzieciaczek przytuli sie do Ciebie catym ciatkiem po kilku godzinach

rozstania, cho¢ wcze$niej wydawat sie nieznos$ny.
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Poza tym, aby mie¢ pokarm, cierpliwos¢ i sity do opieki nad
rosngcym urwiskiem, musisz by¢ wypoczeta i spetniona, bez poczucia
marnowania czasu, bo to najgorsze, co dziecko moze spotka¢ - bycie
ciezarem i przeszkoda dla ukochanej mamy. Daruj sobie gotowanie
wystawnych obiadkdéw, skorzystaj z mrozonek. Zamiast ciezkiego i
pracochtonnego sosu przygotuj warzywa z kurczakiem smazone na
patelni. Przygotowanie dania zajmie Ci kilka minut, a jest tak proste, ze
moze je nawet wykona¢ Twoj maz. Nie spedzaj tez wieczorow na
prasowaniu. Lepiej odprez sie w goracej kapieli. Prasowa¢ mozesz przy
dziecku, pokazujac malcowi co robisz i opowiadajagc mu o swoich
czynnos$ciach. Szybko sie przekonasz, ze przykry obowigzek stanie sie

fascynujaca zabawa.

BABY BLUES

Kilka dni po porodzie wiele mtodych matek przezywa stan
zwany depresja poporodowa. Sytuacje pogarsza fakt, ze w tym samym
czasie u niektérych pojawia sie takze tzw. nawal mleczny, czyli
pojawienie sie olbrzymiej iloSci mleka, ktérego dziecko nie jest w
stanie wypi¢. Piersi zaczynaja obrzmiewac¢ i bole¢. Matka czuje sie
przygnebiona, a do tego dochodzi fizyczne zmeczenie i podejrzenie, ze
jednak nie nadaje sie do tej roli. To oczywiscie nieprawda. Trudno

jednak pokonac ten stan.
Co robic¢?

¢ Najlepszym wyjsciem bedzie zrobienie sobie przerwy, spotkanie sie
ze znajomymi, przekazanie dziecka na dwie-trzy godziny tacie czy

babci. Przez tak krétki okres dziecku na pewno nic sie nie stanie.
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Kto$ moze po prostu posiedzie¢ przez ten czas przy dziecku, a ty

wez dtuga kapiel, zadbaj o siebie, poczytaj ksiagzke.

Zajmij sie czymkolwiek, co odciggnie Twoje mysli od
macierzynstwa i pozwoli da¢ psychiczne wytchnienie. Nie miej
zadnych wyrzutéw sumienia. JesteS dobrg matka. Ale Twoje dziecko
tez moze by¢ juz Tobg zmeczone, chetnie popatrzy na inne twarze.
A poza tym - zmeczona i rozdrazniona mama jest mniej ,wydajna” i

troskliwa.

Pora takze przemysle¢ swoje obowigzki. Moze po prostu masz ich
zbyt duzo? Twoéj kazdy dzien zorganizowany jest wokét dziecka,
ktore stale wymaga Twojej uwagi. A gdy tylko na chwile zasnie, Ty
zabierasz sie za sprzatanie, zmywanie, gotowanie, pranie, by
wszystko w domu jako$ wygladato, by nikt ci nie zarzucit, ze sie nie
starasz. Takie niestety juz sa kobiety. A przeciez tak niedawno
urodzita$ dziecko, Twoje cialo przezyto najwiekszy w swoim zyciu
wysitek. Musi odpocza¢, zregenerowac sie. Odpus¢ wiec sobie mycie
okien, rzadziej myj podtoge. Delikatnie przesun swoje obowigzki na

innych.

Pamietaj takze, ze nie jesteS sama. Je$li nie znasz innych mtodych
matek, mozesz zajrze¢ do Internetu, podyskutowa¢ z innymi na

forach lub po prostu poczytac¢ o tym, jak radza sobie inne matKki.
Oto kilka rad dla matek zaraz po porodzie:

1. Szukaj pomocy u innych, nie wahaj sie o nig poprosi¢. Nie
mozesz wszystkiego robi¢ sama, wiadomo, ze nikt tak dobrze nie
zajmie sie dzieckiem, nie ugotuje i nie posprzata, ale czasem

nawet najlepszej mamie przyda sie chwila przerwy.
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Porozmawiaj z innymi mamami, kolezankami, majgcymi
podobne doswiadczenia. Czasem Kkilku minutowa rozmowa
telefoniczna z kim$, kto naprawde cie rozumie, moze pomodc

bardziej, niz wizyta u specjalisty.

Nie naktadaj sobie nowych obowigzkéw, odtoz wyjazdy,
remonty, przeprowadzki, duze zakupy na po6zniej. A moze kto$

moze sie zaja¢ tym za Ciebie?

Nie mysl o drobiazgach, nie wszystko musi w domu 1$nic¢ i by¢

przygotowane zawsze na czas.

Nie przejmuj sie swoim wygladem. Ale dbaj o siebie dla
wlasnej satysfakcji. Twoja figura po porodzie nie bedzie

powalata mezczyzn jeszcze przez kilka miesiecy.

Nie zaczynaj zadnej diety odchudzajgcej. Nie schudniesz w
tydzien po porodzie. A poza tym - zbyt szybkie schudniecie
doprowadzi¢ moze do pojawienia sie niezbyt tadnych fatd na

brzuchu.

Odzywiaj sie racjonalnie, unikajac ostrych potraw, rzeczy
ciezkostrawnych, napojoéw gazowanych, kawy, alkoholu i mocnej
herbaty. Wszystko, co zjadasz i wypijasz otrzymuje takze Twoje
dziecko. A gdy ono bedzie miato problemy z trawieniem, Ty
zafundujesz sobie bezsenne noce, a moze nawet wizyty u

pediatry.

Staraj sie jak najwiecej spa¢ i wypoczywac. Korzystaj z kazdej
wolnej chwili, by sie zrelaksowa¢, zrobi¢ co$ przyjemnego dla
siebie. Niech spacer z dzieckiem bedzie dla ciebie porg relaksu i
wytchnienia. Zabierz ze soba ksigzke, odtwarzacz z ulubionag

muzyka. Odprez sie.
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9. Stuchaj wyciszajacej muzyki, dbaj o spokojny nastr6j w domu,
nie dopuszczaj do siebie negatywnych emocji, unikaj

zdenerwowania i gniewu. Ktétnie sg absolutnie zakazane.
10. Oddychaj gteboko i patrz z nadzieja w przysztosc.

11. Nie zaniedbuj swoich zainteresowan, nie zrywaj kontaktow ze

wspotpracownikami, znajomymi, rodzina.

12. Zabieraj swoje dziecko wszedzie ze sobg, nie karz mu siedzie¢
w domu z kim$ obcym, gdy Ty idziesz na przyktad na zakupy. Z
wbzkiem mozesz pojechac¢ do sklepu, biblioteki, parku, a nawet
do kosmetyczki. Wtasciwie wszedzie. Nie jesteS wiezniarka
wilasnego domu. Wiecej: zyskatas teraz nowy wymiar wolnosci.

Mozesz wychodzi¢ gdzie chcesz i kiedy chcesz.

13. Stopniowo przyzwyczajaj dziecko do obecnos$ci opiekunki.
Dziecko musi dobrze zna¢ ta osobe, ufac¢ jej i chetnie z nig
zostawac, by$ Ty nie miata wyrzutéw sumienia i moglta wyjs¢ z

domu spokojna o to, ze dziecku nic nie grozi.

14. Jak najdtuzej karm piersia (nawet do szdstego miesigca) -
zaoszczedzisz wiele czasu na przygotowywanie positkow i
bedziesz miata mniej stresow zwigzanych z podejrzeniami o

alergie, kolke wzdecia u niemowlecia.
Pamietaj:

Jestes dla swojego dziecka najlepszqg Mamaq na Swiecie.

Wszystko na pewno bedzie dobrze. Ufaj swojej intuicji, stuchaj

tego, co podpowiada ci serce.
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ORGANIZACJA CZASU

Oszczedzaj swoj cenny czas, wykonujac wszystkie czynnosSci
do konca, by niczego nie zostawac ,na pézniej”, co tylko mnozy kolejne
rzeczy do wykonania i sprawia, Zze masz nieustanne uczucie, Ze ,nie

masz na nic czasu”.

Ustal swo6j doktadny plan dnia, zgodnie z rytmem karmien i
drzemek dziecka. Dzieci lubig, gdy wszystko odbywa sie zawsze o tej
samej porze. Daje im to poczucie spokoju i stabilizacji. Tobie moze sie
to wydawa¢ nuzaca rutyng, ale dobry plan pozwoli Ci na
wygospodarowanie czasu dla siebie 1 lepsze zorganizowanie

domowych obowigzkow.

Skorzystaj z ponizszej tabeli, wpisujac czynnoSci, ktére
wykonujesz w danych porach. Oczywiscie ma ona charakter wytgcznie
pomocniczy, wcale nie musisz sie sztywno trzymac planu. Ma on Ci
tylko pokazaé, Ze wszystko mozna zorganizowaé, zwtaszcza w
pierwszych tygodniach, gdy czujesz, ze Twoj Swiat stangt na gtowie. Z
czasem staniesz sie dobrze zorganizowang mama, ktora radzi sobie ze

spokojem z kazdym odstepstwem od planu...
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godzina

czynnos$¢

6.00-7.00

7.00-8.00

8.00-9.00

9.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00
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TRUDNE POWROTY

Jesli wroécitas juz do pracy, staraj sie nie zabierac jej do domu.
Twoj steskniony maluszek marzy, by mie¢ mame tylko dla siebie.
Poswie¢ mu wiec maksymalng ilo§¢ wuwagi, by wynagrodzic
oczekiwanie i tesknote. Nie spodziewaj sie, ze maluch rzuci ci sie na
szyje juz w progu. Jego rados¢ z twojego powrotu bedzie sie objawiata
chtodem i niechecig. Dziecko bedzie prébowato odsung¢ moment
powitania i wytesknionego przytulenia jak najdalej, jakby nie wierzac
w  swoje szczeScie. Bedzie robi¢ wrazenie obrazonego,
niezadowolonego. Nie ignoruj tego, podejdZz i Kkoniecznie przytul,
pocatuj, porozmawiaj, a wszystkie nagromadzone w nim negatywne
emocje pod twoim adresem zaraz ming. Pamietaj, ze dziecko teskni
bardziej niZ mozna to sobie wyobrazi¢, a niechec jest tylko reakcja
obronna. Nie réb dziecku z tego powodu wyrzutéw typu: ,nie tesknites

za mama? Ale ty jeste$ niedobry...”

Pamietaj: nie jest wazne, ile czasu spedzasz z dzieckiem, ale

to, jak go spedzasz.

Mama, ktéra siedzi w domu, nie ma wtasnych zainteresowan,
nie potrafi zajag¢ sie sobg, gdy ma troche wolnego czasu, nie jest takze
dobrym partnerem do zabawy. Skoro nudzi sie ze sobg, nudzi sie takze
z dzieckiem. Przelewa tylko swoja frustracje na najblizsze otoczenie. Z
kolei mama pracujgca zawodowo moze by¢ tak zmeczona o powrocie z

pracy, ze nie ma juz sity na zabawe z dzieckiem.

Staraj sie, by zabawy z dzieckiem byty zabawne takze dla

ciebie. Jesli nudzi cie uktadanie klockow po raz setny, wymys$l co$
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innego. Nie staraj sie robi¢ niczego na site. Do zabawy trzeba mie¢
nastréj. Nie wolno mys$le¢ o niezakonczonych obowiazkach, trzeba sie
zrelaksowac i poSwieci¢ radosnemu przebywaniu z dzieckiem. Chwila
prawdziwej, dobrej zabawy znaczy wiecej niz nudne przesiadywanie

przed telewizorem.

CZY TO DEPRESJA?

Nawet jesli omineto Cie Baby blues nie mozesz wcale czu¢ sie
bezpiecznie. Predzej, czy pdzniej nadejdzie moment zatamania, gdy
bedziesz miata wszystkiego dosy¢. Seria nieprzespanych nocy,
wrazenie, ze zycie toczy sie gdzie$S indziej, marzenia nigdy sie nie
spetnig, a Ty juz zawsze bedziesz tona¢ w soczkach, pieluchach,
zupkach, niekonczacym sie praniu i gotowaniu. Nawet beztroski

uSmiech Twojego malenstwa nie bedzie w stanie Cie pocieszyc¢.

Symptomami depresji poporodowej, ktéora pojawia sie kilka

miesiecy po urodzeniu dziecka s3a:
1. brak pewnoSci siebie
2. unikanie kontaktéw ze znajomymi
3. zamykanie sie na cate tygodnie w domu

4. nieche¢ do wychodzenia i jakiejkolwiek aktywnosci poza

domem

5. uciekanie w rutyne, wpadanie w rozpacz, jesli co$ idzie nie
po twojej mys$li (przesuniecie pory spania, rozlana zupa,
zta kolejnos¢ wykonywania czynno$ci podczas kapieli itp.)
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6. nastroj przygnebienia, poczucie spadku nastroju

7. zte samopoczucie, odczuwanie bolu gtowy, brzucha, czy

jakiejkolwiek innej czesci ciata bez wyraznej przyczyny

8. permanentne zmeczenie, problemy =z zasypianiem,

niemozno$¢ wypoczecia

9. przewrazliwienie na punkcie zdrowia i rozwoju dziecka lub

odwrotnie: obojetnos¢ wobec potrzeb dziecka

10. postawa buntu wobec czynnos$ci domowych, niechec

do obowigzkéw, zaniedbywanie siebie

Sa to objawy, ktore wiele kobiet ignoruje uwazajac, ze jest to
wytacznie przyczyna przemeczenia. Tymczasem depresja moze sie
rozwija¢ potajemnie i nagle wybuchnga¢. Nie wolno wiec bagatelizowac¢
pierwszych objawow. Urodzenie dziecka a nastepnie opieka nad nim
catkowicie zmienia dotychczasowa sytuacje kobiety. Czesto tez wigze
sie to z pogorszeniem sytuacji materialnej i zawodowej. Kobiety czesto
muszg zrezygnowac z pracy zawodowej lub - przeciwnie: wroci¢ do
pracy, cho¢ dziecko nadal wymaga ich statej opieki i obecnosci. Jest to
przyczyng wielu stres6w. Kobieta nie moze w petni oddac sie pracy
zawodowej, gdyz niepokoi sie o dziecko. Z kolei matka, ktéra nie

wrdcita do pracy, teskni za nig. Obie sytuacje s3 trudne.
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WALKA ZE STRESEM

Nasze malenstwa, cho¢ sg bez watpienia stodkie i urocze,
potrafig takze solidnie da¢ w kos¢. Cierpliwos$¢ jest wielka cnotg, ale
czasem sie zdarza, ze nie wystarcza. W jej miejsce pojawia sie ztoSc.
Jest to nieodtgczny element zycia, jednak w przypadku naszego
stosunku do dzieci, nalezy ja poskromi¢. Nie mozesz pozwoli¢, by
przejeta nad toba kontrole.

Przede wszystkim musisz jasno okresla¢ zasady: co wolno, a
czego nie wolno. Dziecko tego po prostu nie wie. Uczac sie bycia w
Swiecie eksperymentuje z réznymi rzeczami i sytuacjami. Nie ma
pojecia, ze ciagnac za kabel mozna zrzuci¢ na przyktad zelazko. Nie
wie, zZe po $cianach nie wolno malowac¢. Nie zdaje sobie sprawy, ze
pewne przedmioty sg cenniejsze od innych i nie wolno ich niszczy¢. Dla
Swietego spokoju, usun z pola razenia swojego dziecka rzeczy, ktérych
utrata bytaby dla ciebie bolesna. Trzymaj gdzieS wysoko telefony
komoérkowe, piloty, zabezpiecz komputer. Postaraj sie, by dziecko nie
mogto samo otworzy¢ szuflad i szafek. Ksigzki trzymaj w bezpiecznym
miejscu. Dzieci uwielbiajg wprost wyrywac kartki.

Nie znaczy to jednak, by two6j dom wygladat jak miejsce dla
niebezpiecznych przestepcow. Dziecko musi sie oswaja¢ z rzeczami,
ktérych nie moze ruszac. Bo przeciez bedac u kogos w odwiedzinach,
nie mozesz wymagac¢, by ten kto$ takze pochowat wszystko przed
twoim dzieckiem. Gdy juz stanie sie co$ niedobrego, powstrzymaj
ztos¢, ugryz sie w jezyk i nie krzyk na dziecko. To bardzo trudne, ale
wyjasnienie malcowi, ze zrobilo zZle i tobie sie to nie podoba jest

znacznie lepsze od krzyku.
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Dawanie klapsé6w rowniez nie jest Zadng metoda
wychowawcza. Chwilowo tylko roztadujesz swdj gniew, ale juz po
sekundzie bedziesz zatowa¢, ze uderzytas wtasne dziecko. Poza tym,
jak potem wyttumaczysz, ze nie wolno nikogo bi¢, skoro sama stosujesz
przemoc fizyczng. Dziecko nie rozumie zwigzku miedzy biciem, a tym,
co zrobito. Musi przede wszystkim zrozumiec, ze pewnych rzeczy sie
nie robi. A bicie w tym zrozumieniu wcale nie pomoze. Inna sprawa, ze
nie ma nic gorszego dla rodzicéw, jak widok wtasnego dziecka, ktore
sie ich boi.

Sztuka opanowania:

- jesli popetnisz biad, przepros dziecko. Ucz je, Ze nalezy to
robi¢ zawsze, gdy uczyni sie co$ ztego.

- gdy czujesz gniew, odsun sie odsun sie od dziecka, policz do
dziesieciu, wez gteboki oddech i zapanuj nad soba.

-ugryz sie w jezyk, jesli masz zamiar obrzuci¢ malucha
epitetami w stylu: ,jesteS beznadziejny”, ,jestes gtupi”, ,jeste$
okropny”

-nigdy nie mow dziecku, ze masz go dosy¢

-nigdy nie opowiadaj nikomu w obecnosci dziecka, jak bardzo
jest okropne

-nie kto¢ sie z mezem przy dziecku!

Pamietaj, ze wiele rzeczy, ktére teraz cie wkurzaja, za jaki$ czas
beda tematem rodzinnych anegdot. Potraktuj je jako co$ zabawnego
juz teraz i nie ws$ciekaj sie za lodowke wysmarowang dzemem, czy
popisane flamastrami ubranie. Dzieci zachowuja sie niezno$nie
gtownie dlatego, ze chcg zwrdécic¢ na siebie uwage dorostych. Nawet

jak jesteS w czym$ towarzystwie i chcesz poplotkowa¢ z
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przyjaciotka, nie odwracaj sie od wtasnego dziecka, ktore akurat ma
ci co$ waznego do powiedzenia. Wystuchaj, odpowiedz, zaproponuj
jakie§ ciekawe zajecie, na przyktad uktadanie klockéw, rysowanie,
przyniesienie jakiej$ rzeczy lub cokolwiek innego, co sprawi, ze
dziecko bedzie sie czuto nie mniej wazne i docenione.

Zawsze ttumacz, co robisz i dlaczego oraz méw, czego oczekujesz od

dziecka.

Nalezy zda¢ sobie sprawe, Ze opieka i wychowanie matego
dziecka nie jest wyzwaniem, ktéremu nie mozna podota¢. Przy dobrej
organizacji mozna dokona¢ wszystkiego. Matki, ktore czujg zmeczenie i
zniechecenie wstydza sie swojego stanu i majg wyrzuty sumienia, ze s3
ztymi matkami. Nie chca wiec przyznawac sie do swoich probleméw,
ttlumig je w sobie. Wiele zalezy od wsparcia ze strony rodziny i

przyjaciot.

SEKS PO PORODZIE

Seks przez pierwszych kilka tygodni bedzie z pewnos$cia
ostatnig rzecza, na Kktéra bedziesz miata ochote. Przygotuj sie na
trudnosci przy siadaniu, wstawaniu, a nawet chodzeniu. Twoj
organizm dokonatl wielkiego wyczynu, nalezy mu sie odpoczynek. Poza
tym mozesz nie czuc sie tak atrakcyjna jak dawniej - brzuch nie wrocit
jeszcze do swoich dawnych wymiaréw, pewne czeSci ciata s3
opuchniete. Ale, nie przejmuj sie, wszystko wroci do normy bardzo
szybko. Staniesz sie nowg, wspaniatg kobietg. Teraz juz stuprocentowa.

Macierzynstwo uczyni Cie piekna.
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Opieka nad dzieckiem wypetnia teraz caty Twoj czas. Zresztg
oboje jesteScie z pewnoS$cig przyttoczeni nowa sytuacjg. Twoj maz
jednak w przeciwienstwie do Ciebie nie przeszedt fizycznej przemiany.
W jego organizmie nie szalaly hormony, a wiec i jego potrzeby
seksualng sg nadal na tym samym poziomie, w dodatku wzmocnione
okresem oczekiwania na Twoéj powrdt do formy. Trudno mu zrozumiec,
ze Ty wcale nie masz ochoty na zblizenia, nawet jeSli rany po porodzie
zdazyty sie juz zagoi¢, pozostalo wspomnienie porodu, ktére nie
nastraja Cie bynajmniej romantycznie. Dochodzi do tego jeszcze obawa
przed kolejnym zajSciem w cigze, co wcale nie jest niemozliwe nawet

kilka tygodni po porodzie.

Jeste$ teraz ofiarg dziatania hormonoéw. Prolaktyna, zwana
hormonem macierzynstwa pobudza do pracy Twoj organizm, sprawia,
ze Twoje piersi produkuja mleko i daje Ci do$¢ energii, by mogta
wstawac sze$C razy w ciggu nocy, cho¢ tak naprawde marzysz tylko o
spaniu. Ta sama prolaktyna ostabia Twoj poped seksualny. C6z, nie
oszukujmy sie, ludzkie ciato ma ograniczone mozliwoS$ci. Musi skupi¢
sie teraz na dziecku, opiece nad nim i otoczeniu ochrong. Natura nie
moze sobie pozwoli¢ na ,odwracanie uwagi” od prawdziwego celu,
jakim jest teraz potomstwo. Ty takze czujesz, ze dziecko jest na
pierwszym miejscu, reagujesz na kazdy ruch, ptacz, kwilenie. Trudno w

takiej sytuacji skupic sie na przyjemnosci bycia z mezczyzna.

Zeby mie¢ ochote na mito$¢, trzeba by¢ wypoczetym i
zrelaksowanym, a Ty czujesz sie nieustannie $miertelnie zmeczona,
boisz sie przy tym zasng¢, bo mozesz nie ustyszec¢ ptaczu i nie zdazy¢
zareagowac. Ciagly lek o dziecko sprawia, ze nie mozesz sie skupi¢ na
niczym innym. Tymczasem TwoOj maz sie niecierpliwi, czuje sie z

pewnoscig odsuniety na dalszy plan, zaniedbany. Wymaga od Ciebie
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kolejnego poswiecenia, na ktére wcale nie chcesz sie zgodzic.
Zaczynaja sie kitotnie, niedomodwienia, wzajemne oskarzenia,

nieporozumienia.
Co$ trzeba wreszcie z tym zrobi¢. Oto kilka propozycji:

- Staraj sie jak najwiecej wypoczywa¢ w ciggu dnia.

Szczegoblnie, gdy dziecko czesto budzi sie w nocy.

- Karm w wygodnej dla Ciebie i malca lezacej pozycji, by

wykorzystac te kilka minut na odpreZenie.

- Wiacz meza w opieke nad dzieckiem. Moze je wykapad,

utozy¢ do snu, przebra¢, czasem nakarmic¢, wyjs¢ na spacer.
- Wykorzystuj kazda wolng chwile na relaks.

- Spotykaj sie ze znajomymi, ktérzy przypomna Ci, jaka jestes,

jaka byta$ przed porodem, i Ze nic tak naprawde sie nie zmienito.

- Bron sie przed stereotypem zapracowanej kury domowej w
podomce. Nawet jesSli nigdzie nie wychodzisz, dbaj o siebie, swoje

wtosy, skdre, paznokcie.

- Wpybierzcie inng pore na seks, najlepiej wtedy, gdy

odczuwasz najmniejsze zmeczenie, moze rano lub w potudnie?

Nadal jestes i masz by¢ atrakcyjna kobieta, zong i kochanka.
Zrob mezowi niespodzianke i pokaz mu sie w nowej bieliZnie od czasu
do czasu. Rowniez Tobie dobrze zrobi kilka mitych komplementow z
jego strony. Przytulaj sie jak najczesSciej do ojca swojego malenstwa.
Oboje potrzebujecie odrobiny czutosci. Jednak na gitebsze zblizenie
bedziesz musiata poczeka¢ minimum 6 tygodni, bo tyle trwa okres
potogu. Oczywiscie, zanim zapragniesz na nowo podja¢ wspotzycie,

skonsultuj to z lekarzem. Twoje mieSnie s3 mocno nadwyrezone, a
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poza tym powinien sprawdzi¢, czy rana po porodzie jest juz dobrze

zagojona i czy nie zostaty zadne szwy (jesli byty zatozone).

Mozesz nie mie¢ ochoty na seks przez pierwsze miesigce po
porodzie, a je$li karmisz piersiag nawet przez rok. Normalizujgce sie
poziomy hormonéw po porodzie hamuja pozadanie, a zmiany
fizjologiczne, jakie zaszty w Twoim ciele mogg skutecznie zmniejszy¢
szybkos¢ Twoich reakcji na bodZce seksualne. Mozesz czu¢ sie tym
przygnebiona, a nawet mysle¢, ze tak juz bedzie. Nic bardziej btednego!
Kiedy Twoje cialo wréci do siebie, znéw bedziesz mogta cieszy¢ sie

seksem.

Pierwszy stosunek po porodzie moze by¢ dla Ciebie trudny,
nawet bolesny - Twoje cialo zmienito sie réwniez w Srodku. Ten
moment moze sprawi¢, ze bedziesz unikac¢ kolejnego zblizenia, w
obawie przed bdlem. Powinna$ znowu ¢wiczy¢ mieSnie pochwy, ktore
zostaly bardzo mocno nadwyrezone porodem. Przed pierwszym
zblizeniem powinnas tez zobaczy¢ sie z lekarzem, ktory sprawdzi, czy
rany juz sg dobrze zagojone, by nie skonczyto sie niepotrzebnym

bélem, a nawet infekcja.

Musicie tez zabezpieczy¢ sie przed kolejng cigza. Laktacja
wcale nie daje gwarancji, Zze znowu nie zajdziesz w cigze. Poki nie
dostajesz znowu miesigczki, tak naprawde nie mozesz by¢ niczego

pewna.

Dajcie sobie wiecej czasu, jeSli nie bedziesz sie czuta
komfortowo. Macie przeciez przed soba cate zycie. Nie réb niczego
wbrew sobie, byle tylko zadowoli¢ stesknionego za Toba partnera.
Lepiej cieszy¢ sie seksem niz zmusza¢ do niego. Porozmawiaj o tym z

ukochanym. WymysSlcie jakieS nowe, ciekawe sposoby przezywania
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wspolnych chwil. Niech beda za kazdym razem wyjatkowe. Tym
bardziej, ze tak szczerze mowigc, wasze dziecko nie da wam zbyt wiele
okazji na cieszenie sie wytacznie sobg. Malenstwo jest samolubne. Nie

zrozumie Waszych potrzeb.

Macierzynstwo moze pochtonac catg Twoja energie, a nawet
mitos$¢, ktéra teraz obdarzasz wytacznie malenstwo, zaniedbujac pod
tym wzgledem ukochanego. Nie martw sie tym. ZnajdZ inne sposoby
okazywania mu czuto$ci i mitoSci. On potrzebuje tego tak jak Ty.
Poznajcie sie na nowo, odkrywajac cierpliwie nowe aspekty waszego

zwigzku. JesteScie teraz rodzicami, a to zmienia wszystko.

Musicie teraz poznac sie na nowo. Moze wiec zaczniecie od
randki? Wyjscie do kina, restauracji, a potem wspolny wieczér przy
Swiecach. Nie zapomnijcie tylko o zapewnieniu dziecku wtasciwej

opieki, by nagty ptacz nie pokrzyzowat waszych staran.

Dotad byliscie tylko parg kochankéw, caly czas mieliscie tylko
dla siebie. Odkad staliScie sie rodzing, sytuacja zmienita sie
diametralnie. Teraz musicie sie dzieli¢ czasem i mitoscig z dzietmi. I,
najczesciej najmniej zostaje tego dla was. Z czasem to sie zmieni, dzieci
podrosng, przestang potrzebowal waszej nieustannej uwagi, zaczna
wyjezdza¢ na kilka dni do dziadkéw i ciotek, a wam zostanie... puste

mieszkanie, w ktorym bedziecie musieli odnaleZ¢ sie na nowo.
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CZESC TRZECIA: WYCHOWANIE

JAK WYCHOWAC MALEGO GENIUSZA??

Nie ma chyba rodzicéw, ktérzy nie widzieliby swojej pociechy
odbierajacej dyplom prestizowej uczelni czy osiggajacej spektakularne
sukcesy w nauce, sporcie, a potem w zyciu zawodowym. Rozwoj
psychofizyczny dziecka zalezy w duzej mierze od uwarunkowan
genetycznych i warunkéw, w jakich jest ono wychowywane. Ale, nie
oszukujmy sie, nawet najlepsze warunki materialne nie sg w stanie
zapewni¢ maluchowi miejsca posrdd noblistéw.

Jak zatem zadbac o rozwoj inteligencji dziecka?

W zamierzchtych czasach pewien wtadca nieznanego
kréolestwa postanowit wykonan okrutny eksperyment. Wybrano do
niego kilkanascioro porzuconych dzieci, ktére umieszczone w miejscu,
ktére mozna porownac¢ ze wspotczesnym domem dziecka. Dzieci te
miaty doskonate, sterylne warunki. Zadbano o ich podstawowe
potrzeby takie jak wyzywienie, higiena. Dzie¢mi zajmowaty sie
opiekunki, ktérym zakazano zwraca¢ sie do dzieci, nie mogty
wykonywa¢ wobec nich zadnych czutych gestow, miaty je traktowac¢ w
sposéb ,mechaniczny.” Ow krél chciat sprawdzi¢, jakim jezykiem beda
sie postugiwaty dzieci, gdy podrosng. Myslat, ze w ten sposob dowie

sie, jaki jest pierwotny jezyk ludzkoSci.
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Jak nietrudno sie domysle¢, dzieci bylty mocno zacofane w
rozwoju w stosunku do swoich rowiesnikdw wychowywanych czesto w
katastrofalnych warunkach. Co wiecej, wiekszo$¢ z nich zmarta, a te,
ktdére przezyty, nie potrafity sie przystosowac do zycia wsréd ludzi.

Ten drastyczny przykiad, fatszywy czy nie, zwraca uwage na
niezwykle wazng role emocjonalnego kontaktu miedzy matka i
dzieckiem. Jednak state przebywanie z mamg, ktéra tak jest zajeta
swoimi sprawami, ze dziecko jest dla niej jedynie ,przeszkadzaczem”,
nie gwarantuje sukcesow w wychowaniu dziecka. Mozna dziecku dac¢
mnoéstwo edukacyjnych zabawek i patrze¢ jak odkrywa powoli ich
tajemnice, ale ani ono ani rodzice nie bedg czu¢ zadowolenia. Samotne
odkrywanie Swiata nie przyniesie dziecku zadnej satysfakcji. Po
pierwsze nie bedzie ono wiedzialo CO odkrywa, a po drugie nie bedzie
miato przed kim sie pochwali¢, ze co$ odkryto.

Dziecko, nawet to najmniejsze doskonale rozumie, co sie do
niego moéwi. Nie potrafi powtarzac stéw, nie zna znaczenia wiekszos$ci z
nich, ale z intonacji, tonu gtosu domysla sie, ze co$ jest przyjemne, a
co$ grozne. Dlatego nie powinnismy nigdy ktoci¢ sie przy dzieciach,
nawet tych, ktore z pozoru jeszcze nie rozumieja.

A teraz kilka praktycznych rad:

Twoje malenstwo ptacze, gdy wychodzisz z pokoju?
Denerwuje sie, gdy nie poswiecasz mu uwagi, bo wtasnie zajetas sie
praniem, sprzataniem, czy prasowaniem? Sprobuj witaczy¢ malca w
swoje obowiagzki. Ale tak, by aktywnie w nich uczestniczyto.
Maluchowi, ktéry jeszcze nie porusza sie sam, ttumacz doktadnie, co
robisz. Niech dowie sie, jak dziata odkurzacz, co robi pralka, dlaczego
samochod jedzie, na czym polega gotowanie obiadu. Starszemu

smykowi pokaz, jak nastawi¢ pranie, pozwo6l mu wrzuca¢ do pralki
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brudne rzeczy, a potem wycigga¢ i rozwiesza¢. Niech czasem
powyciera kurze czysta $ciereczka, ,umyje” podtoge albo wyptucze w
wodzie swdj kubeczek. Maluch bedzie przeszczesliwy, a ty - dumna z
jego samodzielnos$ci. Zachecaj do przebierania sie, zmieniania butow.
Dzieci, a szczegdlnie dziewczynki, uwielbiajga przymierza¢ rzeczy
dorostych. Zabawkowe naczynia nie dadza malcowi tyle radosci, co
prawdziwe garnki i pokrywki. Pozwo6l sie nimi bawi¢, a przy okazji
ttumacz, do czego stuza, co sie w nich robi.

Ttumaczenie wszystkiego matemu dziecka wyda ci sie nudne.
Tym bardziej, ze nie bedziesz miata natychmiastowego potwierdzenia,
ze pociecha cie rozumie. Ale jest to inwestycja na przysztosc¢. I to
niedaleka. Nie bedziesz musiata juz wiele tlumaczy¢ kilkulatkowi,
ktéory wejdzie w etap zadawania uporczywych pytan, bo - twdj geniusz
bedzie juz wszystko wiedziat. Nie bedzie go dziwita pralka, bo mama
wszystko o niej opowiedziata, gdy mial 8 miesiecy.

Innym sposobem na rozwijanie wyobrazni, a wiec takze
inteligencji dziecka jest czytanie mu bajek. Przygotuj sie na to, ze mimo
twoich najszczerszych checi, dziecko nie bedzie wcale chciato ich
stucha¢. Sa dwa wyjscia: pierwsze to nauczy¢ sie kilku wierszykéw na
pamieC i powtarza¢ je maluchowi, gdy tylko bedzie miato ochote cie
postucha¢. Zrobi to na nim wieksze wrazenie, niz ,nudne” i
dtugotrwate wpatrywanie sie w ksigzke. Niezawodne sg wiersze Jana
Brzechwy. Zacznij od krotszych, takich jak: ,Hipopotam”,
»Samochwata”, ,Len”, a potem zaskocz malucha ,Lokomotyw3a”. Bedzie
zachwycony.

Drugie wyjScie to puszczanie bajek i piosenek z ptyt. Mozesz
to robi¢ w ciggu dnia, w czasie codziennych obowigzkow. Nie zrazaj sie

brakiem zainteresowania. Po kilku ,sesjach” maluszek sam bedzie sie
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domagat wtaczenia bajki czy piosenki. Potem mozecie S$piewac je
razem. W ten sam sposOb mozesz ,uczy¢” swoja pocieche jezyka
obcego. Po prostu stuchajac razem nagran z rozmoéwkami. Przyda sie to
wam obojgu. Pamietaj jednak, ze nic na site. Musisz by¢ cierpliwa nie
oczekiwa¢ od rocznego dziecka umiejetno$ci wyrazania zyczen po
angielsku. Ale, kto wie, moze zaowocuje to kiedy$s dobrymi wynikami w

nauce? Nie zaszkodzi sprébowac.

CZTERY PODSTAWOWE ZASADY WYCHOWANIA:

1.SLUCHA]

Nie ignoruj dziecka, ktore juz czwarty raz powtarza to samo
stowo. Nikt nie lubi, gdy sie go nie stucha. Dziecko uczy sie (przede
wszystkim od ciebie) sposobéw komunikacji z innymi ludzmi.
Kilkulatek stara sie znaleZ¢ spos6b na kontakt z toba, a przy tym
¢wiczy mowe, sprawdzajac, czy reszta Swiata go rozumie. JeSli jego
starania nie bedg przynosity zamierzonych efektow, w koficu zamknie

sie w sobie i wcale nie bedzie chcial nawigzywac¢ kontaktow z innymi.

2. TLUMACZ

Dziecko, przychodzac na Swiat, nie wie o nim zupelnie nic.

Rozpoznaje pewne dZwieki, ktdre styszato jeszcze bedac w brzuchu, ale
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nic one dla niego nie znacza. Od rodzicow zalezy, jak dziecko bedzie

znato i rozumiato Swiat.

Kiedy maluch pyta, nie zbywaj go byle czym, staraj sie
doktadnie wyjasni¢ problem, nawet jesli trzeba to zrobi¢ na trzy rézne
sposoby. Dzieci potrafia pyta¢ o wszystko. JeSli jednak doktadnie
wyttumaczysz, dlaczego samochod jezdzi, ptaki fruwajg, a truskawki sg
czerwone, dziecko da ci spokédj. Pamietaj, ze dziecko potrafi wiele

zrozumiec, a przynajmniej zapamietac.

Jednak nie zasypuj dziecka tysigcem niepotrzebnych mu i nie
zrozumiatych informacji. Zima nie opowiadaj, co go czeka w czasie
wakacji, bo juz nastepnego dnia bedzie gotowe do wyjazdu. Dzieci zyja

chwilg, tym co tu i teraz.

Jadac samochodem ttumaczyliSmy naszej Kkilkumiesiecznej
corce zasady dziatania Swiatet. Stuchata w skupieniu, niby nic nie
rozumiejgc. Po jakim$ czasie, gdy umiata juz co nieco powiedziec,
staneliSmy na $wiattach, a ona oswiadczyta, Ze stoimy, bo S$wieci
czerwone. Zapamietata pewne informacje, a potem przywotata je w

odpowiednim momencie, cho¢ mineto kilka miesiecy.

3.ROZMAWIA]

Rozmowa z dzieckiem to najlepszy spos6b na wychowanie
madrego, wartosciowego cztowieka. Przy czym nie wolno rozmawia¢ z
dzieckiem, jak z kim$ upos$ledzonym umystowo. Nie wolno tez seplenic
,p0 dziecinnemu”, bo przeciez dorosli tak nie moéwia. Gdy dziecko
przeinacza wyrazy, nawet jeSli sg to przezabawne stowa, zawsze staraj
sie je poprawi¢, podajagc prawidtowa forme. Popros, by dziecko
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powtorzyto. Oczywiscie, nie musisz sie czepia¢ kazdego stéwka, ale
staraj sie, by dziecko uczyto sie poprawnej wymowy i adekwatnego

stosowania stow.

Rozmawiaj z malenstwem juz od pierwszych chwil zycia,
opowiadaj mu o najblizszym otoczeniu, wykonywanych czynnosSciach,
mow, co wlasnie robisz, a wszystko to spokojnym gtosem i z
uSmiechem na ustach. To najlepszy sposdb nauki jezyka. Reaguj na
dzwiekowe préby maluszka, ktéry jeszcze nie wie, czy jest styszany i
jaki to wywotuje efekt u innych. Powtarzaj nowe stowa, pokazujac na

przedmioty, ktore okreslaja.

Rozmowy z dzieckiem moga by¢ pouczajace takze dla
rodzicow. Dziecieca logika i sposob mys$lenia bywaja rozbrajajace, a
przy tym zabawne. Dzieci widzg Swiat takim, jaki jest, podczas gdy my
widzimy go za pomocg utrwalonych stereotypow. Warto wiec

odswiezy¢ sobie oglad Swiata dzieki dzieciom.

Dzieci kilkuletnie uwielbiajg stucha¢ opowiesci o tym, jak byty
mate, co sie z nimi dziato, jak rodzice sie nimi opiekowali, co robity, jak

sie uczyty nowych rzeczy.

Pamietaj, ze rozmowa to takze stuchanie.

4. KONSEKWENCJA

Konsekwencja to najtrudniejsze z poje¢ wychowawczych. Co
tak naprawde oznacza? Dla jednych to twardy updr: nie zjesz obiadu,

nie bedzie telewizji. A po dwdch godzinach - zapominamy o tym i
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wiaczamy telewizor. Dziecko koduje sobie zatem: méwig jedno, robig
drugie, niezaleznie od tego jak sie zachowuje i tak dostane to, czego

chce.

Zasada: nigdy nie wymyslaj warunkow niemozliwych do

spetnienia.

Kara musi by¢ adekwatna do czynu.

Elementy szantazu

Rodzice czesto, chcac wyegzekwowac oczekiwane zachowanie
obiecuja co$, w zamian za wypetnienie przez dziecko jakiego$

obowiagzku.

Typowy przykiad: jak bedziesz grzeczny, dostaniesz
czekoladke. Jak posprzatasz w pokoju, kupie ci zabawke. Jak zjesz

Sniadanie, dostaniesz co$ stodkiego.
Efekt:

Maty inteligent mysli: obowiazki sa tylko po to, zeby dostac
coS$ fajnego. A jesli nie zalezy mi na tym czyms, to nic nie musze robic.
Sprytny trzylatek, zeby nie jeS¢ warzyw bedzie mial zastrzezenia co do
nagrody za jedzenie, odbierajac rodzicom ostatnie argumenty.

- Jak zjesz warzywa, dostaniesz potem danonka - méwi Mama.

- Wecale nie chce danonka i nie chce warzyw - odpowiada

Dziecko.
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I co teraz? Obieca¢ kolejng ,atrakcje”? Odpusci¢? Zaczac

grozic?

Jak wida¢, szantaz wcale nie robi na dziecku wrazenia,
szczegOlnie, Ze jest to metoda najczeSciej wykorzystywana przez
rodzicéw. Przekupstwo jest Kkiepskim sposobem na wychowanie
dziecka, gdyz wuczy go, Ze mozna wymusza¢ na innych roézne
zachowania za pomocga prezentdw, a stad juz prosta droga do domowej
korupcji. Starszy dzieciak nie wyjdzie do sklepu, nie umyje samochodu,
nie posprzata pokoju, jesli mu za to nie zaptacisz. Z pewnoscig nie jest

to najlepsza perspektywa na przysztosc.

Tymczasem jedynym sposobem jest przekonanie dziecka, ze
dane czynnoSci sg potrzebne i przyniosga Mu korzysS¢. Jesli maluch
uparcie nie chce my¢ zebow, nalezy mu wyttumaczy¢, dlaczego mycie
ich jest takie wazne. Ale nalezy to zrobi¢ nie podczas mycia, ani nawet
tuz przed. Mozna opowiedzie¢ dziecku o zaletach mycia zagbkéw na
przyktad podczas spaceru. W kazdym razie w jakich§ innych
okoliczno$ciach. Dzieci lubig nasladowa¢ innych, na przykiad
ulubionych bohater6w z bajek. W ten spos6b moga sie przetamac i
polubi¢ jedzenie ,niedobrych” rzeczy, mycie zebow, sprzatanie po
sobie i tak dalej. Mozna takze opowiedzie¢ dziecku dydaktyczng bajke,
w ktorej bohater ma problem z samodzielnym zasypianiem, jedzeniem

Czy myciem.

Dzieci nie lubig, gdy sie je do czego$ zmusza, kaze im sie robi¢
coS, co wydaje im sie bezsensowne. Muszg by¢ przekonane o
koniecznos$ci wykonywania jakiej$ czynnosci. Musza wiedzie¢ po co ja

sie wykonuje, jakie beda miaty z tego korzysci.
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Dzieci nie maja poczucia obowigzku. Majg za to poczucie
przyjemnosci. Dobrowolnie nie zrobia niczego, co im nie
sprawia radosci. Obowigzki musza wigza¢ sie z

przyjemnoscia czy zabawa.

NIE POROWNUJ!

Najgorsze, co mogga zrobi¢ rodzice to powiedzie¢: zobacz, jakie

grzeczne dziecko, a ty, co? Nie potrafisz tak.

Poréwnywanie z innymi na niekorzys¢ dziecka jest dla niego
najwiekszym ciosem wymierzonym nie tylko w mito$¢ wtasng, ale i w
zaufanie do rodzicéw. Dziecko mys$li: rodzice mnie nie kochajg, wola

inne dziecko ode mnie.

Takie przekonanie sprawia, ze dziecko zachowuje sie jeszcze
gorzej, na przekor rodzicom, chcac zwréci¢ na siebie ich uwage i
pokazac swojg samodzielnos¢ i indywidualizm. Jest to sygnat mowiacy:
wcale was nie potrzebuje, moge robi¢, co chce, bo i tak wam sie nic nie

podoba.

Wszystko, co méwisz i robisz buduje charakter twojego
dziecka, w pewien sposob programuje w nim pewne

zachowania i reakcje.
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ETYKA WYCHOWANIA

Zawsze mow dziecku tylko prawde. JeSli pyta o wyjasSnienie
skomplikowanej sytuacji, postaraj sie wyjasni¢ najlepiej jak mozesz.
Nie oktamuj dziecka, bo predzej, czy pdZniej wyda sie to, a wtedy

trudno ci bedzie znaleZ¢ usprawiedliwienie.

Jesli chcesz zostawi¢ malucha u dziadkéw, bo macie zamiar z
mezem wyj$¢ do kina, powiedz mu o tym. Nie wymysSlaj historyjek o

koniecznos$ci robienia zakupéw. Dziecko musi wiedzie¢, co jest grane.

Dziecko, ktéremu od poczatku wpaja sie pewne moralne
zasady, jest bardziej odporne na pokusy Swiata. Jesli rodzice nigdy nie
zawiedli jego zaufania, ono takze bedzie im ufa¢ i zwracac sie do nich z

kazdym problemem.

Ucz dziecko zasad moralnych, pomagania innym, wspotczucia,
mitosSci. Popieraj to, co dobre, potepiaj to, co zte. Wkrotce Twoje
dziecko pojdzie do szkoty, gdzie bedzie wystawione na liczne
zagrozenia zwigzane z agresja, narkotykami, Swiadomoscig seksualng,
brzydkim stownictwem. Jesli jednak wyniesie z domu twardy pancerz
moralny, bedzie on go chroni¢ i nie pozwoli zging¢. Ucz, Ze nie wolno
sie brzydko wyraza¢, nawet, gdy inni tak robia. Ucz, ze ludziom nalezy
sie szacunek. Nie wyrazaj sie o innych w sposdb obrazliwy. Nie okreslaj
innych ludzi epitetami typu: gtupi, wredny, chamski. Uwazaj na to, co
moéwisz. Nawet, gdy wydaje ci sie, ze dziecko niczego nie rozumie. To
od ciebie uczy sie mysle¢, ocenia¢ i wartoSciowac. Przeklinanie przy

dziecku powinno by¢ prawnie zakazane.
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Od rodzicow zalezy, jakie dzieci wychowajq i jaka bedzie

nasza przysztoscé.

Ksztattowanie osobowosci dzieci zalezy od Was, starajcie sie,
by cechy genetyczne Waszych dzieci moglty osiggnac petnie rozwoju.
Nie usitujcie czyni¢ z dzieci lepszych siebie, nie zmuszajcie ich, by

realizowali Wasze niespetnione marzenia.

SLOWNIK dla rodzicow i dzieci:

Dzieci nie zawsze potrafia wprost nazywac¢ swoje emocje,
najczesSciej uzywaja specjalnych kodow, ktére nalezy rozszyfrowac, by

lepiej je zrozumiec. Ponizej kilka przyktadow:

NIE KOCHAM CIE - moéwi najukochansza z istot. Tak
naprawde ma na mys$li: sprawitas mi przykros¢, musze wiec cie ukarac.
Nie wie, jak moze cie zrani¢, wiec uderza w twdj najczulszy punkt. Ale
pamietaj: dziecko nigdy tak nie mys$li. Nie gniewaj sie wiec na niego,
nie obrazaj, nie rob awantury tylko dowiedz sie, o co chodzi, co go tak

bardzo poruszyto. A potem - zapewnij o swojej mitosci.

BO MNIE NIE KOCHASZ - prowokacja majgca na celu
zwrdcenie uwagi, ze nie chcesz zrobi¢ tego, na czym dziecku zalezy.
Maluch liczy na to, Ze w ramach skruchy pozwolisz mu na to, co chce.
Musisz by¢ stanowcza, zapewni¢ o swoim dozgonnym uczuciu i
wyttumaczy¢, dlaczego nie mozesz speinic¢ zachcianki.
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JESTEM NIEGRZECZNY/A (ewentualnie: gtupi/a, brzydki/a,
niedobry/a itp.) - to tylko che¢ zwrdcenia na siebie uwagi i uzyskania
zapewnienia, ze tak naprawde dziecko jest grzeczne, madre, tadne i
dobre. Uzalajac sie nad sobg, kilkulatek moze probowa¢ wytudzi¢ co$
od ciebie, np. zakup jakiejs zabawki lub co$ stodkiego ,,na pocieszenie”.
Teraz to juz wszystko zalezy od twojego charakteru, czy dasz sie
zwie$C. Moze tez sie zdarzy¢, ze dziecko faktycznie bedzie miato
negatywng opinie na swoéj temat. Musisz wiec wybadac¢, co jest tego
powodem - moze kto§ mu powiedziat co$ takiego na placu zabaw, czy

w przedszkolu, a moze podstuchato czyjas rozmowe na jego temat.

BO TY WOLISZ ..... ODE MNIE - tekst, ktory pojawia sie czasem
w relacjach miedzy rodzenstwem i jest wyrazem zazdroS$ci miedzy nimi
oraz przekonaniem o niesprawiedliwym traktowaniu. Nie masz innego
wyjscia: musisz réwno rozdziela¢ swojg mitos¢, pieszczoty, ale takze

kary.

JAK BEDZIESZ NIEGRZECZNY/A TO ZABIERZE CIE PAN -
zdanie, ktore powinno by¢ wykresSlone z rodzicielskiego stownika, a
ktére pojawia sie bardzo czesto, bo niestety jest skuteczne - pozwala
zapanowa¢ nad niesfornym dzieckiem. Buduje jednak w nim
przekonanie, Ze rodzice moga sie pozby¢ dziecka w bardzo tatwy

sposob, co rodzi strach przed obcymi.
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BO NIE BEDE CIE KOCHAC - zdanie calkowicie bez sensu,
stosowane jako bron wymuszajgca odpowiednie zachowanie, powinno

zostac zakazane, podobnie jak:

KOGO KOCHASZ NAJBARDZIE]J? - zadne dziecko nie potrafi
odpowiedzie¢ na tak beznadziejne pytanie, lepiej wcale go nie
zadawad, gdyz rodzi w umySle dziecka watpliwos$¢, ze mozna kochac

bardziej lub mnie;j.

WSPOLNE SPEDZANIE CZASU

Bardzo wazne dla rozwoju kilkulatka jest wspolne spedzanie
czasu z rodzicami i innymi dorostymi. Dziecko uczy sie spotecznych

zachowan, stuchania, rozumienia, pomagania, rozmawiania.

Trzeba zatem od samego poczatku przyzwyczaja¢ dziecko do
istnienia catego szeregu domowych obowigzkow i spraw poza domem.
Wspdlnie z dzieckiem mozna robi¢ pranie. Wrzucanie rzeczy do pralki
jest Swietng zabawg, podobnie jak wieszanie mokrego prania.
OczywiScie trzeba uzbroi¢ sie w duzo cierpliwos$ci i zarezerwowac na
te czynnoSci wiecej czasu niz zwykle. Nie mozna sie przeciez
spodziewa¢, ze dwulatek sprawnie i szybko zetrze z potek kurze. Ale
moze sie tego nauczy¢. Dla dziecka sprzatanie jest wielka frajda. Po
pierwsze dlatego, ze robi co$ ,dorostego”, po drugie, Ze pokazuje swoja
sprawnos$c¢ fizyczng i nowe umiejetnosci, a po trzecie, ze moze pomoc
mamie czy tacie. Dzieki temu malec czuje sie potrzebny. Wazne jest, by
chwali¢ dziecko za kazdy jego postep. OczywiScie, trzeba bedzie
poprawiac¢ jego wyczyny, ale trzeba to robi¢ taktownie, by go nie
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zrazi¢. Bo juz za dwa, trzy lata bedziecie mogli powiedzie¢ tylko: zréb

pranie i pranie bedzie zrobione.

Pamietaj, by dziecko otrzymywato konkretne polecenia. Samo:
»,posprzataj zabawki” zupeinie nie wystarczy. Jest zbyt ogdlne. Ale juz:
»wWt0z klocki do pudetka, potéz lalke do t6zeczka” jest znacznie bardziej
konkretne i przemawiajgce do wyobrazni. Teraz juz maluch wie, co ma

Zrobic.

Dzieci beda chetnie pomaga¢ w domowych obowigzkach, jesli
bedzie to zabawne i bedzie przynosito spodziewany efekt na przyktad
w postaci pochwaty. Ale nie wymagajcie od pociech za duzo. JeSli w
poniedziatek dziecko posprzatato swoje zabawki i jeszcze zabrato sie
za podlewanie kwiatéw, wcale nie znaczy, ze juz weszto mu to w
nawyk i we wtorek zrobi to samo. Raczej nie mozna na to liczy¢. Dzieci,
co prawda lubig rutynowe zajecia, ale nie do przesady... Poza tym
dziecko tez moze mieC czasem gorszy dzien, gdy nic mu sie nie chce i

nic nie jest w stanie poprawi¢ mu humor. Trzeba to uszanowac.

Musicie pamieta¢, ze to, co dzieci robig w domu, nie zawsze
bedzie wykonane idealnie. Ale nie chodzi tu o perfekcje, tylko o
nabieranie dobrych nawykéw i przyzwyczajen. JeSli nauczymy
dwulatka odnosi¢ talerz i kubek po skonczonym positku, trzylatek
bedzie to robit bez zastanowienia. Docen jego che¢ niesienia pomocy,

cho¢ nie zawsze wychodzi mu to najlepie;j.

www.e-bookowo.pl




Mtoda Mama: Dziecko 1 Ty Strona |64

WSPOLNE ZAKUPY

Zakupy sa dla wielu rodzicdw poteznym wyzwaniem
logistycznym. Trzeba spakowa¢ do wozka dziesiatki niezbednych
niepotrzebnych rzeczy, przygotowac sie na kazda okolicznos¢, jakby to
byta wyprawa badawcza. Dla dziecka to takze jest wielka przygoda, bo
oto za chwile znajdzie sie w miejscu pelnym kolorow, Swiatet,
nieznanych ksztattéw i dzwiekow. Dla kilkumiesiecznego dziecka moze
to by¢ bardzo meczaca wyprawa, ale tylko wtedy, gdy udzieli mu sie

goraczka zakupowa rodzicow.

Najlepsze na zakupy sg, wbrew pozorom, supermarkety, gdzie
dziecko moze samo przechadza¢ sie miedzy regatami i wybierac
odpowiednie produkty. Trzylatek bedzie rozpoznawac rzeczy, ktére
zwykle kupujecie, a jego niezawodna pamie¢ okaze sie nieoceniona.
Cho¢ moze wydawac sie to krepujace, ale polecam ttumaczenie nawet
rocznemu dziecku wszystkich czynnos$ci oraz opowiadanie o tym, co
dzieje sie wokdt. Pomaga to opanowac sytuacje i sprawic, ze dziecko
zaczyna rozumiec otaczajacy Swiat i nie reaguje krzykiem lub ptaczem

na nowe sytuacje.

Po powrocie, pozwo6l dziecku pomaga¢ w rozpakowaniu
zakupow. Pokaz mu, gdzie majg leze¢ konkretne produkty, przypomnij,
co kupiliscie i po co. Dzieki temu zakupy zyskaja w oczach dziecka
sens. Nie bedzie to juz tylko nerwowa wycieczka, ale celowe dziatanie

przynoszace konkretny skutek.

Zakupy to wielkie wyzwanie dla rodzicéw. Pokusg dla dziecka

sg przede wszystkim poiki z zabawkami. Wbrew pozorom nie nalezy
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ich unika¢. Przeciwnie. Odwiedzajcie regularnie sklepy z zabawkami.
Pod Zadnym pozorem jednak nie kupuj niczego, co tylko wpadnie
dziecku w oczy. To powazny btad, cho¢ oczywiscie niezwykle trudno

jest odmowi¢ wtasnemu, szczegdlnie ptaczacemu dziecku.
Cwiczenie w sklepie z zabawkami:

Ogladajcie razem roézne zabawki, poréwnujcie je ze sobg,
wybierajcie najwieksze lub najmniejsze, zastanawiajcie sie, ktére sa
przeznaczone dla dziewczynek, a ktére dla chtopcoéw, ktére sa dla
najmniejszych dzieci, a ktore dla najwiekszych. Dziecko musi sie
oswoic¢ z widokiem duzej ilo$ci zabawek, musi zda¢ sobie sprawe, Ze s3
to tylko kolejne produkty. Czeste odwiedzanie regatéw z zabawkami
sprawi, ze dziecko nie bedzie reagowac¢ emocjonalnie na kazda rzecz w
sklepie. Zacznie nawet zauwazaC pewne zmiany w uktadzie
przedmiotow, zwracaC bedzie uwage, ze ktora$§ z zabawek zmienita
swoje miejsce od ostatniej wizyty. Na koniec kup dziecku jaki$

drobiazg niejako ,na pocieszenie”.

Nie kupuj dziecku niczego, co mu sie nagle zacznie podobac.
Wyttumacz, ze nie masz teraz pieniedzy i zaproponuj, by dziecko samo
zaczeto zbieraC pienigzki na upragniong zabawke. Bedzie to Swietne
¢wiczenie cierpliwosci, wytrwatosci i checi dazenia do celu. Sprawisz
dziecku ogromng rados¢, gdy po kilku tygodniach ,odktadania”
pieniedzy bedzie moglo ,samo” kupi¢ sobie upragniong rzecz. Przy
okazji przekona sie, czy naprawde tak bardzo mu zalezy na tej akurat

zabawce.

Spetnianie chwilowych zachcianek dziecka czyni z niego

rozpieszczonego hedoniste.
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Nie odbieraj dziecku marzen. Gdy bedzie miato wszystko od

razu, tak samo szybko straci zainteresowanie danym przedmiotem.

WSPOLNA ZABAWA

Oto kilka propozycji wspélnych zabaw:
1. Zgadnij, jakim jestem zwierzeciem?

Na zmiane na$ladujecie ruchy i odglosy réznych zwierzat,

prébujac zgadnac, jak sie nazywaja.
2. Karty do gry w Piotrusia

Zabawa dla dzieci od lat trzech, pozwalajaca zajac¢ je czyms na
dtuzej w jednym miejscu... Talie kart do Piotrusia rozkladacie na stole
lub podtodze obrazkami do dotu. Odkrywacie po kolei po jednej z kart.
Gdy trafi sie para osoba odstaniajgca karte dostaje jeden punkt i tak az
do odstoniecia wszystkich kart. Zabawa pomaga w rozwijaniu
spostrzegawczosSci - dziecko musi samo odnalez¢ ws$rdd innych
pasujaca pare kart. Mozecie tez wymyslec jakis wtasny radosny okrzyk,

gdy uda sie odnaleZ¢ pasujacg do siebie pare kart.
3. WymysSlanie bajek

Na podstawie znanych juz dziecku bajek tworzymy wtasne.
Zaczyna¢ mozna na przyktad tak: ,Pewnego dnia Krélewna Sniezka
spotkata Shreka..” Dziecko bedzie bardzo rozbawione nowymi
mozliwoSciami narracyjnymi. Bajki ucza dzieci nowych regut i wzorow
zachowan, pozwalaja opanowac nieznang rzeczywisto$¢, uwalniajg od
lekéw, a poprzez identyfikacje z bohaterem pomagaja pokonywacd

trudnosci. W przypadku opowiesci na temat codziennych problemoéw,
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pomagajg w ich rozwigzywaniu i uczg, ze inni majag podobne kiopoty.
Zastanow sie, jaki problem ma Twoje dziecko, moze jest to korzystanie
z nocnika, moze samotne zasypianie lub nocne moczenie. WymysSlcie
bohatera, ktéory ma podobny problem. Niech bedzie sympatyczny, by
dziecko mogto sie z nim utozsami¢. A potem wspoOlnie wymys$lajcie

rozwigzanie jego ktopotéw.

4. Szukanie przedmiotow w jednym okreslonym

kolorze

Dziecko musi znalez¢ rzeczy, ktore maja taki sam kolor, np.

poszukaj czerwonych przedmiotéw.
5. Szukanie okreslonej liczby przedmiotéw

Zabawa polega na szukaniu przez dziecko w otoczeniu
okres$lonej ilosci podobnych do siebie rzeczy, np. znajdZ trzy kwiatki,

poszukaj dwoch klockéw, znajdz cztery kamyki itd.
6. Wyobraz sobie...

Zabawa ma pomoc dziecku we wczuwaniu sie w okre$lone
sytuacje. Zaczynamy mowic: ,WyobraZ sobie, Ze jeste$S teraz nad
morzem..., jedziesz samochodem..., jesz ogromnego loda...” Jest to
zabawa dla starszych dzieci, rozwija wyobraznie i pozwala skupi¢ sie

na mys$leniu.
7. Czytanie

Wspdlne czytanie ksigzek to najbardziej twoércza forma
spedzania czasu. Nie tylko rozwija wyobraznie dziecka, ale i poszerza
stownictwo. Dziecko wuczy sie sposoboéw opisywania Swiata i
rozwigzywania problemow, a przed wszystkim jest to intymny czas

spedzony razem.
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8. Stuchanie

Na czytanie nie zawsze jest czas. Warto zaopatrzy¢ sie w
stuchowiska i bajki czytane przez aktorow. Zamiast wieczorynKki,
maluch moze postucha¢ przed snem bajki. Dobieraj takie utwory, w
ktérych nie ma przemocy, by dziecko nie bato sie, szczegdlnie przed
snem. Nawet w tradycyjnych bajkach odnalez¢ mozna motywy
przemocy (np. w Krolewnie Sniezce zta macocha lubi wykrzykiwac
swojg nienawis$¢ do dziewczynki). Wiele bajek mozna kupi¢ na ptytach
CD. Trzyletnie dziecko bedzie potrafito samodzielnie je sobie wtaczac.
Mozesz tez zafundowa¢ maluszkowi wiasny magnetofon i kilka kaset,
na ktére tatwo nagrasz jego ulubione bajki i wierszyki. Niezastgpiona

jest tu tworczos¢ Jana Brzechwy i Juliana Tuwima.
9. Puzzle

Uktadanie rdéznego typu uktadanek to zabawa nawet dla
rocznego dziecka. OczywiScie wielkoS¢ i ksztatt elementow musi by¢
dopasowany do aktualnego etapu rozwoju. Trzylatek mimo szczerych
checi nie poradzi sobie z malenkimi puzzlami liczacymi 1500
elementow. Wystarczy mu Kilkanascie. Uktadanki rozwijaja

wyobraznie i zmysty ,inzynierskie”.
10. Rysowanie

Dzieci w kazdym wieku uwielbiajg rysowa¢. Najmtodsze moga
po prostu kolorowac¢ papier najlepiej grubymi kredkami Swiecowymi.
Starsze moga rysowac kredkami ot6wkowymi, a nawet pisakami, pod
warunkiem, zZe tatwo je spra¢ z ubrania i zmy¢ z raczek. Trzylatek
zachwyci sie farbami akwarelowymi. S3 tanie i tatwo sie zmywaja.
Zadbaj tylko, by podczas artystycznych popiséw Twoje dziecko miato

zabezpieczone ubranie, a Swiezo pomalowana Sciana byta poza jego
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zasiegiem. Mozesz zatozy¢ dziecku specjalny fartuszek, by poczuto sie
jak maty artysta. Zadbaj tez o podktadke pod papier, na ktéorym rysuje,

by oszczedzi¢ sobie sprzatania.
11. Ciepto - zimno

Zabawa w ,cieplo - zimno” polega¢ moze nie tylko na
chowaniu gdzies jakiego$ przedmiotu i kierowaniu dzieckiem stowami:
ciepto, cieplej, goraco. Mozna takze pobawi¢ sie w poréwnywanie

przedmiotow cieptych i zimnych.
12. Widno - ciemno, zabawa w cienie

Do zabawy potrzebny jest ciemny pokdj i lampa. Zabawa
polega na pokazywaniu roznic miedzy ciemnymi i jasnymi miejscami.

Mozna takze pobawi¢ sie w pokazywanie na Scianach ,zajgczkow”.
13. Zabawa w chowanego

Dzieci uwielbiaja sie chowac szczegoélnie przed rodzicami.
Mozecie wykorzysta¢ ten czas do... nauki liczenia. Gdy dziecko sie
chowa licz gto$no zanim powiesz: ,Szukam!” Potem popros$ malucha, by

i ono liczyto, gdy bedziesz sie przed nim chowac.

TELEWIZJA DZIECIOM

Wielogodzinne przesiadywanie przed telewizorem zabija ich
aktywnos$¢, zubaza wyobraznie i sprawia, Ze stajg sie leniwe i niezbyt
skore do dziatania. A tymczasem dziecinstwo jest czasem zabawy i
poznawania $wiata. Nalezy unika¢ sadzania dziecka samotnie przed
telewizorem, gdzie narazone jest na ogladanie zta, przemocy i zbyt

szybkich obrazéw, ktére nie sa dostosowane do jego percepcji.
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Ale nie przesadzajmy - dzieci moga ogladac telewizje, ale:
wytacznie programy dla nich przeznaczone.

Godne polecenia dla najmtodszych sa:

DISNEY CHANNEL

- Klub Myszki Miki (nauka nazw kolorow, liczb i ksztattéw)

- Mali Einsteini (poznawanie dziet architektury, malarstwa,
sztuki i muzyki)

- Jojo z cyrku (nauka spotecznych zachowan)

CBEEBIES

- Charlie i Lola (stosunki miedzy rodzenstwem i
poznawania Swiata)

- SmyKki (zabawa w przedszkole)

- Rolly Mo (czytanie opowiesci)

- Booggie Beebies (nauka tanca i Spiewania)

S3 to programy, ktore nie tyko dostarczaja rozrywki, ale
rowniez uczg rozpoznawania koloréw, liczenia, wspolnej zabawy i
wzajemnego szacunku. Istnieje takze mozliwos¢ przetagczenia wersji
jezykowej na angielskg, dzieki czemu, podczas ogladania, dzieci
moga uczyc sie jezyka.

Dzieci nie powinny oglada¢ zadnych kreskowek
ukazujacych przemoc, czy walke. Przy wyborze programow nalezy
takze zwrdci¢ uwage na jezyk, jakim postuguja sie bohaterowie oraz
na ich zachowanie. Trzeba pamieta¢, ze dzieci bardzo szybko
przyswajaja zachowania, ktore obserwuja w telewizji.

Najlepszym wyjSciem jest wspolne z dzieckiem ogladanie
programéw i filmow dla niego przeznaczonych - mozna twoérczo
spedza¢ w ten sposob czas, rozmawiajac o ogladanych rzeczach i

wyjasniajac dziecku to, czego nie rozumie.
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Zostawianie dziecka na wiele godzin samego

przedtelewizorem jest niedopuszczalne.

Zawsze rozmawiajcie o tym, co dziecko obejrzato w
telewizji. Wypytujcie o rézne szczegoty, sprawdzajac w ten sposdb
ile zapamietato i zrozumialo z obejrzanej bajki czy filmu. To
pobudza aktywnos¢, zdolnos¢ mysSlenia, kojarzenia i

zZapamietywania
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NA ZAKONCZENIE

Wychowanie dziecka to zadanie na cate zycie. Dobre rady i
zalecenia moga pomoc, ale najwazniejsze jest wasze zaangazowanie
i wyczulenie na potrzeby dziecka.

Wychowanie opiera¢ sie musi na wzajemnym zaufaniu i
szacunku. Nie moze tu my¢ mowy o jakiejkolwiek niezdrowej
konkurencji miedzy rodzicami czy dziadkami. Dziecko nie moze
wybiera¢ miedzy lepszym i gorszym rodzicem, bardziej kochac
babcie czy dziadka. To nie zawody o palme pierwszenstwa w sercu
matego cztowieka.

Kochajcie sie mocno i zawsze ponad wszystko.
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jestesS szczesliwg mama?

Sprawdz, ktore opinie pasuja do Ciebie:

1.

Kazdy moj dzien uptywa na dbaniu o dom i dzieci
a. Nigdy tak nie jest -1
b. Rzadko tak jest - 2
c. Czasem tak jest - 3
d. Zawsze tak jest - 4
. Mam mato czasu dla siebie
a. Nigdy tak nie jest - 1
b. Rzadko tak jest - 2
c. Czasem tak jest -3
d. Zawsze tak jest - 4
. Tesknie za czasami sprzed cigzy
a. Nigdy tak nie jest - 1
b. Rzadko tak jest - 2
c. Czasem tak jest -3
d. Zawsze tak jest - 4
Brakuje mi poczucia sensu w zyciu
a. Nigdy tak nie jest - 1
b. Rzadko tak jest - 2
c. Czasem tak jest - 3
d. Zawsze tak jest - 4

. Mam mato czasu dla meza

a. Nigdy tak nie jest -1

b. Rzadko tak jest - 2

c. Czasem tak jest - 3

d. Zawsze tak jest - 4

Nie mam niczego poza domem
a. Nigdy tak nie jest - 1

b. Rzadko tak jest - 2

c. Czasem takjest-3

d. Zawsze tak jest - 4

Czuje sie uwigzana do domu i dziecka
a. Nigdy tak nie jest -1

b. Rzadko tak jest - 2

c. Czasem takjest-3

d. Zawsze tak jest - 4
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Punktacja

7-13

Udato ci sie pogodzi¢ z nowa sytuacja, czujesz sie w niej
dobrze. Znajdujesz czas na wszystko bez poczucia rezygnacji z czegos,
co byto dotad dla ciebie wazne. Potrafisz cieszy¢ sie urokami
macierzynstwa, nie tracgc kontaktu z mezem. Umiesz realizowac
wiasne plany i marzenia. Mozna Ci tylko pogratulowac.

14-20

Czasami bywa Ci trudno, jednak potrafisz wzia¢ sie w garsc.
Masz wrazenie, ze co$ Ci umyka. Chciataby$ poswieci¢ wiecej czasu
sobie i swoim zainteresowaniom. Caty problem w tym, Ze nie potrafisz
dobrze zorganizowac¢ swojego czasu, stad wrazenie, Ze masz go tak
mato dla siebie.

21-28

Dziecko przestonito Ci caty swiat. Wszystko chcesz
wykonywac¢ perfekcyjnie, jak doskonata matka, tymczasem wcale nie
jestes szczeSliwa. Wykonujesz wzorowo swoje obowigzki, ale dziatasz
niejako jak automat. Zdarza ci sie marzy¢, ale odktadasz swoje
zainteresowania na mglistg przysztos¢. Tymczasem Twoja frustracja
narasta, a niezadowolenie bywa coraz bardziej widoczne. Czasem
drazni cie wszystko i masz ochote uciec jak najdalej. Postaraj sie
pogodzi¢ obowiagzki zony i matki z wtasnymi potrzebami.
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