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Wprowadzenie

Jest to podrecznik pisany przez mloda mame dla innych mlodych
mam. Zawiera spostrzezenia zaczerpniete z literatury fachowej,
podrecznikow, czasopism przefiltrowane przez wlasne, autentyczne

do$wiadczenie.

Jesli jeste§ mloda mamga lub zamierzasz nig zosta¢, a czujesz sie
zagubiona w chaosie spadajacych na Ciebie nielatwych przeciez
obowigzkdéw, to jest to publikacja przeznaczona wilasnie dla Ciebie.
Oprocz praktycznych porad, jak zadbaé o siebie i maluszka, zawiera
takze wskazowki, jak by¢ szczesliwg w macierzynstwie, bo przeciez
tylko zadowolona, szczeSliwa kobieta moze by¢ dobrag mamag dla

swojego dziecka.

Nieprawdziwy jest wybor: kariera — macierzynstwo. Owszem,
macierzynstwu nalezy sie po$wieci¢. Dziecko nie uznaje braku czasu
dla siebie, trzeba po$wieci¢ mu wiele troski. Ale pamietaj: urodzenie

dziecka to nie koniec §wiata, lecz poczatek wszystkiego.

Urodzenie dziecka jest najpiekniejsza rzecza, jakiej moze dokonac
kobieta. Oto dajesz czastke siebie, tworzac nowe zycie. Mezczyzni
tego nie potrafia. Pamietaj jednak, ze dziecko Twoje naleze¢ bedzie

do S$wiata, a nie do Ciebie. Za kilka lat zacznie sie od Ciebie



oddziela¢, by po6j$¢é wlasna droga, tak jak Ty to zrobilas. Z pewnoScia
nie chcialabys, by rodzice stawali Ci na drodze do osiggania marzen.
Ty takze bedziesz musiala sie usunagé, by uwolni¢ swoje dziecko.
Tymczasem jednak masz je tylko dla siebie. Dbaj o nie, kochaj
najmocniej jak potrafisz, bo to dla niego najwazniejsze - twoja
milo$¢, czulo$é, zaangazowanie, opieka. Twoje Malenstwo kocha Cie

bezgranicznie, jeste$ dla niego calym $wiatem.

Badz dla niego wymarzona matka. Przypomnij sobie swoje
dziecinstwo - to, co bylo w nim dobre i to, o czym wolalabys$
zapomnie¢. Spraw, by Twoje malenstwo mialo niczym niezmaconag
rado$¢, beztroske, czulo§¢ 1 milo§¢. Stworz mu szczeSliwe

dziecinstwo.

Nie obawiaj sie, ze nie bedziesz potrafila wlasciwie opiekowa¢é sie
swoim dzieckiem. Kazda kobieta musi sie uczy¢ macierzynstwa
wylacznie na wilasnych do$wiadczeniach i, niestety, na bledach.
Pewnie wystuchasz calej masy dobrych porad od mamy, teSciowe;j,
ciotek, kolezanek. Shuchaj ich, ale przede wszystkim — zaufaj
intuicji. Patrz na swoje dziecko uwaznie, wczuj sie w nie, tak jak
wtedy, gdy plywalo sobie w Twoim brzuchu i uprzedzaj jego
potrzeby. Niech czuje sie kochane. Niech wie, ze moze Ci w pehi
zaufa¢. Dlatego nie zostawiaj nigdy dziecka placzacego. Rada ciotek
yhiech sie wyplacze” jest najokrutniejsza z porad. Twoje dziecko liczy

na Ciebie. Nie zawiedz go. Nigdy.



Z historii macierzynstwa

Uczucia macierzynskie, ktorymi obdarzamy nasze dzieci, wydaja sie
czym$ naturalnym. Jednak okazuje sie, ze wszystko zalezy od
wzorcow przekazywanych przez kulture. Az do XVIII wieku dziecko
bylo traktowane jak maly dorosly, ale bez praw takich, jakie maja
doro$li. Czesto zaraz po urodzeniu niemowleta oddawano na
wychowanie mamkom pochodzacym ze wsi. Bogatsze rodziny
pozbywaly sie w ten sposéb klopotu, by za niewielka oplata zapewnié
swoim potomkom utrzymanie gdzie§ poza miastem, na $wiezym
powietrzu, najlepiej jak najdalej od domu rodzinnego. Po kilku
latach odbierano wiejskim opiekunkom ,,odchowane” dzieci tylko po
to, by wyslta¢ je jak najszybciej ,,do szkol”, gdzie spedzaly kolejne lata
z dala od rodzicow. Nawet dzieci najbogatszych rodzicow zyly na wsi
w tragicznych warunkach: zaniedbane, niedozywiane, krepowane
w pieluszki, ktére zapracowane w polu mamki zmienialy czasem
tylko raz w tygodniu, narazone na ataki zwierzat domowych, przed
ktérymi jedyng ochrone stanowilo powieszenie za ubranka na jakims$
haku.

Nie wiadomo, jak wiele dzieci zmarlo na skutek tych zabiegow.
Zreszta rodzice w miastach czesto zapominali o oddanych pod opieke
mamek maluchach. Zdarzalo sie nawet, ze matki nie chcialy odbiera¢
dzieci okaleczonych i cierpiacych na rézne choroby wynikajace

z zaniedbania.



Stosunek do wlasnych potomkéw ulegl zmianie w XIX wieku, kiedy
zaczeto wprowadza¢ w zycie promowane juz przez Rousseau idee
powrotu do natury. Skorzystaly na tym najmniejsze dzieci, gdy
modny stal sie model karmigcej piersia matki, ktéra poswieca
wszystko, by wychowaé¢ swoje dzieci na jak najlepszych obywateli.
Znalazlo to wyraz chociazby w idei Matki Polki. Odtad dzieci
postrzegano jako przyszlo$¢ calego narodu. Ograniczona zostala ich
praca w kopalniach i przy najciezszych zajeciach, co jeszcze do konca
wieku XIX bylo stalg praktyka. Powoli dostrzegano odmiennosé
y.malych ludzi” i zaczeto uznawaé ich prawo do dziecinistwa
i wlasciwej opieki. Wiele pomogla rozwijajaca sie medycyna
i psychologia. Skoro Freud odkryl, ze wiekszo$¢ nerwic
wplywajacych na dorosle zycie rozwija sie w we wczesnym
dziecinstwie, na rodzicéw spadl obowiazek zadbania, by dziecinstwo

bylo jak najlepsze dla dziecka.

Prawa dziecka do szcze$cia i milo$ci rodzicow wydaja sie by¢ czyms$
oczywistym, jednak wiele zalezy od $wiadomos$ci rodzicow, od tego
czy sa odpowiedzialni za swoje malenstwo, czy sa gotowi posSwiecic¢
dla niego wszystko. Rodzicielstwo to po$wiecenie, nieustanna
opieka, martwienie sie, odsuwanie wlasnych marzen na dalszy plan.
Ale to takze wielka rado$¢, duma i szczeScie, ktorego nie da sie

porownac z niczym innym na $wiecie.



Zaczelo sie...

Wlasnie dowiedziala$ sie, ze jeste$ w ciazy. Jeszcze nie wiesz, co to
wlasciwie znaczy. Jeste§ zdziwiona, przerazona i szczeSliwa
jednocze$nie. Wynik testu cigzowego powitala$ placzem. Nie wiesz,
czy bardziej sie cieszysz, czy boisz. Nie ma odwrotu — zostaniesz

mama.

Zanim jednak ta wiadomo$¢ do Ciebie dotrze, bedziesz musiala
codziennie ja sobie powtarza¢, a i tak swoje macierzynstwo
uswiadomisz sobie w pelni dopiero na kilka miesiecy po porodzie,

jesli nie poOznie;j.

Twoje Dziecko z grudki komorek zaczyna sie juz zmieniaé
w malenkiego czlowieczka. Pod koniec pierwszego miesigca jest
naprawde malenkie. Mierzy zaledwie milimetr, jest wiec mniej
wiecej wielkoSci ziarenka maku. Ale mozesz by¢ pewna, ze uro$nie

bardzo szybko.

Twoje zycie zmieni sie catkowicie. Musisz zmodyfikowa¢ swoja diete.
Na poczatek zrezygnuj z alkoholu, zbyt duzych ilo$ci kawy -
stopniowo zmniejszaj jej ilos¢. A jeSli nie mozesz z niej calkowicie
zrezygnowacd, zastap ja kawa zbozowa. Jest zdrowsza. Koniecznie
wyeliminuj ostre przyprawy, chipsy, napoje gazowane, szczegélnie

stodkie - lepiej odstawi¢ je zupelnie. Najwazniejsze jest teraz zdrowe



odzywianie, sporo $wiezego powietrza, ruchu, tanca i radosci.
Zaczynasz najpiekniejszy okres w zyciu. A wiec: badz szczesliwa!
Podziel sie szcze$ciem ze swoim dzieckiem, a znacznie wczeS$niej

wyczujesz jego pierwsze radosne ruchy.

Nie tylko sielanka

Przygotuj sie na czeste wahania nastrojow - od euforii do czarnej
rozpaczy w ciggu zaledwie kilku godzin. Na pewno sie zdarzy, ze
beda Cie wyprowadza¢ z rbwnowagi drobiazgi typu: nie mam co na
siebie wlozy¢, znowu po sobie nie pozmywales, gdzie jest moja
szczotka i tak dalej, i tak dalej. Sama rozszerzysz te liste o kolejne

pozycje, bo bedzie ich nieskonczonos¢.

Przygotuj sie na placz ,bez powodu”, tkanie w poduszke, chandre,
jakiej nie miala§ nawet przed okresem. To normalne reakcje
przystosowawcze. UprzedZ o nich swoich bliskich, by zamiast
dolewa¢ oliwy do ognia, prébowali Cie wesprze¢. Hormony w Tobie
szaleja jak nigdy wczes$niej i Musisz sie wyladowacé. Jezeli mozesz,
staraj sie wyciszy¢, my$l o dziecku, glaszcz sie po rosngcym
brzuszku, $piewaj, czytaj, tancz. Masz teraz, po raz ostatni, czas na

wszystko.

Jezeli pracujesz, zwolnij tempo. Niech inni zrobig co$ za Ciebie i dla

Ciebie. Szybko sie przekonasz, ze $wiat bez Ciebie nie zginie. Musisz



umie¢ sie odpreza¢, macha¢ rekga na rzeczy niewazne i cieszy¢ sie
kazdym nowym dniem, bo z kazda chwilg Twoje Malenstwo staje sie
coraz wieksze i madrzejsze. Uczy sie Swiata od Ciebie. Przebywaj
wiec z milymi ludzmi, shuchaj dobrej muzyki, ogladaj tagodne filmy.

Horrory sg wykluczone - nie denerwuj Malenstwa.

Dbaj o zdrowie

Pewnie jeste$ juz po pierwszej wizycie u lekarza, ktory zapisal Ci
witaminy, kwas foliowy. Teraz bedziesz odwiedza¢ go czeSciej.
Jeszcze nie czujesz, ze jesteS w cigzy. Niczego po Tobie nie widac.
A jednak pierwsze trzy miesigce to najwazniejszy okres cigzy. Dbaj
o siebie i swoje Malenstwo. Przede wszystkim ucz sie wewnetrznego

spokoju. Badz radosna.

Oddychaj gleboko. Oddech pomaga dobrze dotlenia¢ organizm,
a takze likwidowa¢ skurcze, bbéle brzucha, ktore niestety moga sie
pojawia¢. Najwazniejsze to nie przejmowac sie nimi, nie shuchaé
mrozacych krew w zylach opowieSci o zagrozonych cigzach
i horrorach z porodowek. Wsluchuj sie w siebie, tam znajdziesz

ukojenie wszystkich niepokojow.



Wyprawka dla dziecka

Zgodnie z przesadami nie powinno sie kupowaé¢ niczego przed
koncem szostego, siddmego miesigca. Z czego to wynika, nie
wiadomo. Faktycznie, dopiero pod koniec cigzy mozna z wiekszym
prawdopodobiennstwem okresli¢ zaréwno ple¢ dziecka, jak
i spodziewany termin porodu. Od Ciebie jednak =zalezy, kiedy
wybierzesz sie na upragnione zakupy. Pieknych rzeczy dla dzieci jest
teraz mnoéstwo. Sklepy kuszg ofertami, kolorami, atrakcjami. Nie daj
sie zwie$¢, kup jedynie to, co naprawde bedzie Wam potrzebne.
Sklepy nie znikng, gdy urodzisz. Nie kupuj wiec mnostwa rzeczy na
zapas. Zdazysz to zrobi¢, gdy pojawi sie malenstwo, ktore dokladnie

Ci ,powie”, czego najbardziej potrzebuje.
Rzeczy, ktorych bedziesz potrzebowala na poczatek to:

1. L6zeczko. Moze by¢ tradycyjne, drewniane, moze by¢ kojec,
kotyska. To zalezy od Ciebie i zasobno$ci Twojego portfela.
Wazne, by miejsce do spania bylo bezpieczne i zaopatrzone
w twardy materacyk. Dla starszego, raczkujacego dziecka dobry
bedzie kojec, w ktoérym bedzie moglo bezpiecznie sie bawié

i ¢wiczy¢ swoje umiejetnosci.

2. Wézek. Najpraktyczniejszy bedzie uniwersalny, z mozliwos$cia
zamiany go na spacerowy. Zdziwisz sie, jak szybko dziecko zacznie

siedzie¢ i bedzie chciato oglada¢ $wiat podczas spaceréw.



3. Wanienka wraz z piankowym materacykiem, by latwiej Ci bylo

kapac ruchliwe niemowle.
4. Kocyk.
5. Spiworek do spania (zapobiegnie odkrywaniu sie w nocy).

6.Zestaw ubranek (zacznij od rozmiaru 62, a nawet 68, gdyz
noworodki maja Srednio 53-58 cm dlugoSci, a rosng bardzo
szybko).

a. kilka kaftanikow
b. body z dtugim i krotkim rekawkiem

e

Spioszki (najlepiej rozpinane w kroku)

e

skarpetki
e. czapeczki (nieodzowne na spacerze, po kapieli chronig

przed przeziebieniem uszka)

7. Zestaw pieluch tetrowych (tak, tak przydadza sie, cho¢by do

przecierania buzi).
8. Kilka butelek.

9.Smoczek. Nie zaleca sie podawania go w ciaggu pierwszych

6 tygodni, ale potem bardzo sie przyda.

10.Kosmetyki (uzywaj kosmetykéw jednej firmy. Latwiej odkryjesz,

czy nie uczulaja malenstwa).



oliwka (stosowana tylko po kapieli)

v oo

krem ochronny do buzi na stonce i niepogode
plyn do kapieli
sudocrem lub pentacrem — krem na odparzenia

szczotka do wlosow

o oA o

gruszka do odciagania wydzieliny z noska

11.Fotelik samochodowy.

12.Nosidelko (przyda sie, gdy bedziesz chciala mie¢ wolne rece,

a maluch koniecznie bedzie chcial by¢ blisko Ciebie)



Jak skorzysta¢ z wiedzy zawartej
w pelnej wersji ebooka?

Wiele cennych wskazéwek dla przyszlej i §wiezo upieczonej mamy

znajdziesz w pelnej wersji ebooka.

Jak dba¢ o dziecko i o siebie? Jak radzi¢ sobie z nowymi
obowigzkami? Czy moje dziecko prawidlowo sie rozwija? To tylko
niektore z wielu pytan, ktore stawiaja sobie mlode mamy. Wszystkie

te watpliwosci rozwiejesz czytajac pelng wersje ebooka “SzczeSliwe

macierzynstwo i jego sekrety”.

Jak zosta¢ mama i nie zwariowac

w ciagu pierwszych kilku miesiecy?
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