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Akdr édesanyaként, akdr édesapaként éljiik meg a gyer-
meksziiletés csoddjit, mindenképpen megtapasztaljuk, hogy
a pici jovevény pdr 6ra elteltével fenekestiil felforgatja az éle-
tiinket. Maga a sziilés, a mamdnak a sziilés utdni testi, lelki
véltozdsok, a babdnak a kiilvildghoz valé alkalmazkodds 6ri-
4si testi-lelki igénybevételt jelent (na és persze a papdnak is,
hiszen ne feledkezziink meg arrél, hogy & is 4j élmények-
kel lesz gazdagabb, és kevesebb pihenéssel és tobb aggddds-
sal ,szegényebb”). Eppen ezért a sziilés utdni id6szak egyik
meghatdrozé jelensége a szélsdségesen viltozékony lelkidl-
lapot, amelynek a hdtterében a hirtelen véltozé hormondlis
dllapot is 4ll. A sziilést kovetd harmadik-nyolcadik nap vala-
melyikén jelentkeznek a tiinetek, miszerint az Gjdonsiilt kis-
mama az egyik pillanatban kicsattan a boldogsdgtél, mig a
midsikban végteleniil elkeseredik, bizonytalannd valik és akdr
sirdogdlhat is, vagy mély szomortsdg lengheti koriil. A tiine-
tek gyakran hasonléak a depressziondl tapasztaltakhoz, de
ha ez néhdny nap alatt elmualik, akkor teljesen normdlisnak
tekinthetd, mar csak azért is, mivel a nék 70-80 szdzaléka,
sajnos a fiziolégids folyamatok kovetkeztében, 4t is esik rajta.
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tudatom kislanyunk megsziil
és hogy jo anya leszek..
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Egyes evolucids pszicholégusok tgy gondoljik, hogy a
depresszié olyan hasznos lelki dllapot, amely a tudatunkat az
adott problémdra fokuszdlja. Valami ilyesmit gondolnak a
sziilés utdni negativ hangulatrél is, miszerint ez abban segit,
hogy az édesanya megszokja az 4j helyzetet, a gyermek meg-
érkezését, a testi egységiik felbomldsdt, az Gj élethelyzet adta
megprébaltatdsokat és a felel6sségteljes feladatokat, azaz ez
a lelki dllapot segiti a viltozdsok elfogaddsdt és az adapticié
sikerességét.

De az anyédvd valds itt nem fejezddik be... sét, ha meg-
kérdezik a mdr sziilt néket, akkor nagy részitk megerdsiti
azt, hogy még hénapokig kiizdéttek azért, hogy magabiz-
tos, tiirelmes, hatdrozott... azaz jé (szeretném hangsitlyoz-
- Amikor tinédzserként édesanydm nevelési elveit és

ni, hogy nem t6kéletes) anydvd viljanak. Egy pszicholégus

kisérleteit folyamatos becsmérlésnek éltem meg, akkor arra

gondoltam, ha egyszer gyermekem lesz, akkor én milyen
anya leszek majd, és akkor a kévetkezd mondattal nyugtat-
tam meg magam: ,kezdeti nehézségeinket letudvin drommel
tudatom kisldnyunk megsziiletett, és hogy jo anya leszek...”.
Amikor pszicholégusi tanulmédnyaimat elkezdtem, akkor
még inkdbb ugy véltem, hogy sajdt onismereti munkdm
majd begydgyitja személyiségem sebeit a vélt/valds sériilések-
t6l. Legaldbbis azt hittem/hiszem. De sajnos ez a gondolat
nem segitett abban, hogy ne bizonytalan anyaként kezdjem
meg elsé botladozé 1épéseimet Melinda felnevelésében.
Pirom és én, mint ,egy olaszos csaldd”, hol kiabaltunk,
hol szakitottunk, hol a vildg legboldogabb pérja voltunk. En
gyereket szerettem volna, néha akartam is, 6 meg csak imitt-
amott 1épte 4t a felndteé vélds kiiszobét. Végiil megbeszéltiik,
megkaptam, amit szerettem volna, kittiztiik az idépontot -
gondosan az 4llamvizsgdm utdn -, mikortdl is teljestilhet rég-
6ta végyott dlmom. Persze ember tervez, Isten végez. Mané

ezen nyugalmamon felbuzdulva rogton megérkezett. Ter-
mészetesen én Pesten, 8 az édesanyjdval Pest megyé-
ben élt. Nem baj, gondoltam, a gyereknek jobb

A gyermekvarés lesz a friss levegdn, igy nosza kéltozziink

' & '?, . \\ ; -5 onmagaban egy valtozas,
amely nemcsak a testnek,
a hormonrendszernek, hanem
a léleknek is igazi kihivés. igy nem ritka,
hogy a varanddsag idején is valtozékony
a kismama hangulata, kedélyallapota,
hogy az utolsd hdnapokra szinte
allanddan jellemzd faradtsagrol
ne is beszéljink.

any6spajtdshoz. Pdrom megnyugta-
tott (amit én pozitiv jelnek vettem),
kollégdmmal és bardtommal, aki az vesziink hdzat és meghtzzuk a hatd-
elmilt évben adott életet kisldnya- rait a csalddunknak... Természete-
nak, Nagy Tundével igyekeztiink sen mdr ekkor is hol gy éreztem,
ezeket a lelki dllapotokat személyes hogy én leszek a vildg legcsodd-
hangvétellel — és tapasztalattal — és latosabb anyukdja, hol 6ridsi erd-
pszicholégiai ismeretekkel dtszéve vel tort rdm a félelem, mi lesz, ha
csokorba szedni, hogy ezzel segit- majd elrontok mindent, ha majd
sink a kismamdknak a lelki egyen- egy sirdsndl vagy komoly betegség-
stlyuk elérésében és félelmeik minél nél ,bepdnikolok”, és nem fogom tud-
elébbi elengedésében. ni, hogy mit kell tennem, vagy ha majd
- Tiinde! Az elsd kérdésem az, hogy milyen az én szeretetett gyermekem ugyandgy, ahogy
koriilmények kozors, illetve milyen lelki dllapotban vir-

tad Melinddt?

én, egyszer csak azt mondja nekem, hogy én rossz
| anyukdja voltam.
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A gyermekaldast
koveten gyakran megesik,
hogy a kismamak nem a boldogsagot,
hanem negativ érzelmeket élnek meg.
Szinte minden kismama atesik a
gyermekagyi lehangoltsagon, sokan
a sziilést kovetd depresszioba is beleesnek,
és kis szamban ugyan, de a sziilést
kovetd pszichozis is fel-feliiti a fejét
Hiszen az Gjat nem ismerjiik, bele kell \ id6nként.

Kedves Olvaséink! Gondolja-
nak csak bele, milyen természete-
sek ezek az érzések. Eredendben
az evolucids fejlédésiink célja az
egyed talélése és a fajfenntartds.
Azaz dltaldban az ember a biztosat
keresi és minden djtdl tart eldszor.

szoknunk, j megolddsokat és szokdsokat
kell kialakitanunk, ha sikeresek, boldogok —
adaptivak — akarunk lenni. Amikor valaki dllapotos lesz

és még Gj otthonba is koltozik, akkor ez egy olyan psziché-
sen megterheld helyzet, amelynek kévetkeztében nem csoddl-
kozhatunk azon, ha a kismama és szerettei is bizonytalanok,
és vitdk, lelki hullimz4sok kozepette taldljdk meg az 4j har-
monidt. Mit javaslunk ilyenkor? Hogy minél el8bb tisztdzzdk
a csalddi szerepeket, feladatokat, hatdrokat, azaz minél el6bb
alakitsdk ki pdrjukkal az 4j, kiscsalddjuk mikodési hatdrait,
segitsék egymdst abban, hogy kézos csalddi jovéképet és neve-
lési elveket hozzanak meg — ha eddig még nem teteék meg — és
mindezt egyeztessék kornyezetiikkel is, hogy minél harmoni-
kusabb pszichés kérnyezetben cseperedjen magzatuk.

— Tiinde, milyen volt kisldnyod megsziiletése?

- Man sziiletése tokéletes volt, a kiirt id6pontban érke-
zett meg. Az dllamvizsgdmat janudrra toltuk. A kérhdzban
Manéval minden rendben ment (a tejtermelésem furcsasdgai

ellenére, ami mint utdbb kideriilt, egy a helyzetembdl adé-

d6 kezdéd$ pajzsmirigy probléménak volt kdszonhe-
t8) a hazautazdsunk el6tti estéig. Nem tudom, hogy
§ érezte-e meg, hogy nem az én otthonomba megyiink,
vagy csak azt a fesziiltséget érezte meg rajtam, ami bennem
volt, hogy nem haza megyek, de mindketten nyugtalan utol-
s6 6rdkat éltiink meg a kérhdzban. Hazaérkezésiink utdn egy
héttel mér gy éreztem, ez nem az, amire vigytam... el akar-
tam hagyni a pirom... nem éreztem azt, hogy tudndm, mit
kell tennem, mint anya. Ha Melinda sirt, rogtén félelem-
mel t8ltote el, hogy valami baja lehet. A csaldd tobbi tagja
pedig rettenetesen idegesitett... egy vdgyam volt, az, hogy
el innen... de hogy hova és hogyan tovébb, arrél fogalmam
sem volt...

Kedves Olvasék! Bizonyira mindannyian hallottak mdr,
és ahogy a bevezet6ben mdr irtuk, sokan 4t is élhették eze-
ket a nem tdl vidim heteket... A sziilést kévetden a leg-
gyakoribb negativ érzelmi dllapotok a gyermekagyi
lehangoltsdg és a sziilés utdni depresszio, de
sajnos eléfordulhat a sziilés utdni pszi-
chézis is. Egyes kismamak nehezebben
élik meg a sziilés utdni elsé héna-
pokat, a testi-lelki valtozdsokart, igy

ne szégyelljenek segitséget kérni a

csalddtol vagy szakembertél, ha az

annyira vagyott kisbaba megérke-

zését kévetden nem boldogsigot

éreznek, hanem elkeseredettséget,
lehangoltsdgot, szomortsdgot. Ez
természetes folyamat, minél eldbb
elfogadjuk ezeket az érzéseket, és segit-
séggel feliilkerekediink rajtuk, annal el6bb
adhatjuk 4t magunkat a kisember érkezése
okozta 6romoknek!

A gyermekdgyi lehangoltsdg a kismamdkndl a sziiletést
koveté 3-4. nap jelenik meg és koriilbeliil 1 hétig tart, a leg-
tobb kismama azonban sajit erdbél, vagy csalddi és bardti
tdmogatdssal le tudja kiizdeni. Legjellegzetesebb tiinetei, hogy
az Ujdonsiile édesanya feszile, ingerlékeny, fdrade, teli van
félelemérzettel, dekoncentrilt, nehezen hozza meg dontéseit,
rossz anydnak érzi magdt, mindenért — ebben kiemelt jelen-
t6séggel bir, amikor a gyermek sir — sajdt magdc hibdztatja.
Mindemellett étvagycsokkenéssel is jarhat, amelynek kovet-
keztében a tejtermel8désben is zavart érezhet a kismama.

A sziilés utdni depresszié olyan negativ érzelmi éllapot,
amely rendszerint tartdsabb és legaldbb két hétig is elhtzé-
dik a sziilés utdn. Ez az érzelmi dllapot szakérti segitséget
igényel. Ennek a lelki dllapotnak a tiinetei, hogy a kismama
nem fordit figyelmet sem magdra, sem gyermekére. Nem

2012. lll. évfolyam 3. szam

Lélektol lélekig
AZ UJDONSULT ANYASAG NEHEZSEGE!

léta el csemetéjét, nem vigydz sajit maga egészségére sem
(nem furdik, nincs étvdgya), lehangolt, érdektelen, ltaldban
nagyfoku szorongdst él meg. A sziilés utdni depresszi6 bekd-
vetkezésének nagyobb a kockdzata az el8szor sziilé néknél,
illetve azokndl a kismamdkndl, akik mdr az 4ldott 4dllapot
elétt is valamilyen lelki problémadval kiiszkodtek. Ez a lelki
dllapot 4ltaldban a baba vildgrahozataldt kovetd néhdny hét-
tel vagy akdr honappal késébb jelentkezik. A hdttérben 4ll6
okokat sokat kutattdk mdr, de nem igazdn sikeriilt beazo-
nositani 6ket. A sziilés utdni depresszi6 kezelése szinte min-
dig gydgyszeres kezelést von maga utdn, de minden esetben
sokat segitenek az egyéni (pszicho)terdpidk, az 6nsegitd cso-
portos foglalkozdsok, valamit a csaldd és a bardtok tdmogatd-
sa. A sziilés utdni pszichézis egy nagyon ritka, de igen stlyos
depresszids dllapot, amely kivétel nélkiil minden esetben kér-
hdzi kezelést igényel. Ezen betegségnél a kismama szégyent,
blintudatot, mély szomortsdgot és elszigeteltséget
érez, amely érzelmi dllapothoz veszélyes tév-

eszmék és hallucinicidk is tdrsulhatnak.
— Tiinde! Hogy teltek az elsé hona-

- Nos, jott az els6 hdrom hénap
yhasfdjossdga’, és az én j6 anya leszek
érzést hidba virtam, nem jott, helyet-
te kaptam egy mindent tud6 anyukdc
és anydst — legaldbbis, ahogy én meg-
éltem akkor 8ket. Akiktdl, ha segitséget
kértem azt kaptam, hogy hdt az nem dgy
van, ahogy azt én gondolom és otthagytak.
Természetesen segitettek is sokat, f6leg abban, ami-
ben nem kértem. Pdrom sokat dolgozott, s mivel a kezdeti
nehézségek még jobban kihoztdk a nagysziildk dltal irdnyom-
ba tdpldlt/véle elSitéleteket, igy nem sok segitséget kaptam,
hogy biztos kézzel fogjam a kisldnyunkat. Legaldbbis akkor
én igy éltem meg. De ma mdr biztosan tudom, és minden

A fiatal

sziilok és nagysziilék
kozotti, az ujsziilottel kapcsolatos
pok? gyakori vitak hatterében
leggyakrabban a kompetenciaérzetért
folytatott harc, és az Uj és a régi

csaladok kozotti hatarok
kialakitasabol fakadd
fesziiltségek allnak.

(leendd) kismamadnak tiszta szivbdl tandcsolni tudom, hogy
a kisbaba nyelvének elsajdtitdsihoz nincsen sziikségiink segit-
ségre, kellé 6nismeret mellett csak egy fontos dolog van,
hogy segitség nélkiil csak réd figyeljiink. A rokonok nem akar-
nak rosszat, de mds kor sziildttei, mds szokdsaik vannak, és az
sem biztos, hogy ugyanazokat a nevelési elveket valljdk, vagy
vélasztottak, mint mi. Mds a napi ritmusuk, mdsok a prio-
ritdsaik. Az én helyzetemet az sem kénnyitette meg, hogy a
sok kismama, akiktdl segitséget kértem, vagy szuperlativu-
szokban beszéltek az anyasdgrél és velitk semmi ilyesmi nem
tortént (amit igy utdlag tudok, hogy a normilis fejlédés jelei
voltak), vagy olyan szinten volt nehéz az 8 anyasdguk, hogy
csak tovabb mélyitették a félelmeimet és szorongdsaimat.
Végiil kedves (nem teriileti) védéném és bardtném tandcsdra
az egyik, ekkor megfogalmazott félelmemet el tudtam enged-
ni, hogy nem attdl leszek j6 anya, ha sosem borulok ki, és azt
is, hogy mieldtt a gyerekre kezdenék haragudni a
szlinni nem akard orditdsa miatt, Iépjek ki a
helyzetbél - vagy egy telefonbeszélgetés-
sel, vagy egy mély levegdvétellel.

Kedves Olvasé! Lehet, hogy On
is megélte, de ha On nem is, akkor
is biztos sok olyan torténetet hal-
lott, hogy a fiatal pdr, kismama, fiatal
apuka és a sziill8k, nagysziilk, bars-

tok Osszevitatkoztak azon, hogyan is
kellene a kisbabdt etetni, altatni, fiirdet-
ni... és igy tovabb. Ennek nagyon egyszeri
a lelki héttere. A sziil6k, nagysziilék megkér-

ddjelezettnek érzik magukat akkor, amikor nemet
mondunk az & tandcsaikra. Diszkomfort érzésiik abbdl tdp-
ldlkozik, hogy amikor elutasitjuk az & javaslataikat — ame-
lyek nagy valdszinliséggel azok a megolddsok, amelyeket 8k
alkalmaztak veliink, amikor mi voltunk gyerekek —, akkor
elveszitik a kompetenciaérzésiiket, és azt érzik, hogy mi nem
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tartjuk 8ket j6 sziil6knek. Tulajdonképpen pontosan azt élik

4t, amit a fiatal kismama vagy papa is, miszerint bekeriti
Sket a bizonytalansdg érzése — hogy nem értek hozzd — és a
harag maguk irdnt és a sziil6k — a sziil6k esetében az elutasi-
t6 éppen, hogy csak sziil8kké vélt gyermekeik — irdnt, hogy
nem tartjdk Sket és vildgnézetiiket, gyermeknevelési néze-
teiket tiszteletben. Tulajdonképpen itt is a mdr el6zéekben
felvazolt hatdrok kijel6lése és megtartdsa a feladat. Azaz a csa-
léddoknak minden szinten ujjé kell szervez8dniiik.

~ Tiinde, te hogyan élted meg a csaldddd formdléddst és mi a
véleményed az 1j csaldd és a régi csalddok kozotsi hatdrok meg-
hiizdsdrdl?

- Nem tudom, mit hoz a jové, de megprébdlom &ssze-
szedni, hogy milyen buktatékat hozhat egy nem tdlsdgosan
magabiztos anya és egy — ahogy én éltem meg — nem tdmo-
gat6 kérnyezet a gyermekvillaldsban, illetve gyermeknevelés-
ben. Nekiink sajnos nem ment/megy zokkenémentesen. A
parommal még mi is kiizdiink azzal, hogy mi magunk meg-
egyezziink a gyermeket érintd kérdésekben, pedig ezeket jol
dtbeszéltitk Melinda fogantatdsa el6tt, és ldm, mégis komoly
vitdink vannak még nekiink is, nemhogy a sziileinkkel.

A nehézségek mogote tdrsadalmi szinten sok minden 4ll.
Véleményem szerint a mai modern tdrsadalmakban amellett,
hogy a gyermekek felndtté véldsa eléggé kitolédik, sét olykor
nem is megy végbe a csalddi nehézségek, az elhtiz4dé tanul-
mdnyok miatt, egyre tobb az egysziilds, a szétesett, az izoldlt
csaldd, amelyek nehezen tudjék vitdk nélkiil élni életiiket, és

magukba foglalé nagy csalddok pedig szintén nem taldl-

jék az egyenstlyt. Véleményem szerint ma mdr a kiilénboz8

generdciok nem a sajdt élethelyzetiik feladatainak megolddsa-
val vannak elfoglalva, s igy a hatdrok nehezen htizhatéak meg,
illetve tarthatéak. A csaldd miikodSképességéhez sziikséges a
fesziiltségtlirés, az egyensilyi dllapotra torekvés. Minden csa-
lad fesziiltségtiirése mds és mas. Egy csaldd akkor tud sikeresen
egylittm(ikddni, ha a csalddon beliili alrendszerek (pl. sziildk,
nagysziil6k, gyerekek) kozotti hatdrok tisztdn kivehetSek, ha a
sziil6i alrendszer erds és a sziilék szocidlis hatalommal rendel-
keznek. Ha a gyermekélddst kovetden a fiatal sziil8pdrok dssze
tudnak csiszol6dni, és egységes filozéfiai kereteket és miikodé-
si elveket tudnak meghatdrozni sajdt csalddjukra vonatkozdan,
akkor és csak akkor tudnak sikeres 6nérvényesitéssel szot érte-
ni sajdt sziileikkel és meghtizni a csaldd, illetve sajét hatdraikat.
A gyermek nevelése és egészséges fejlédése érdekében fontos,
hogy a sziili par egy egészséges szinten megsziirje a csalddra,
illetve a csalddtagokra haté kiilsé hatdsokat.

- Tiinde! Manapsdg hogy érzed magad, mint édesanya?

- En egy vehemens tipust ember vagyok, aki az érzelme-
it teljes nagysdgukban és mélységiikben megéli, és aki min-
dendron j6 anya akart/akar lenni. Ma olyan édesanya vagyok,
aki igyekszik elengedni a tokéletes anyasdg eszményképét,
aki néha féradt volt és ordibdlt, és igy ma olykor félelemmel
gondol arra, vajon mit rontott el... De sokkal okosabb, hatd-
rozottabb édesanya is vagyok, aki ugyan még sokat fog hibdz-
ni, de egy biztos, nagyon szeretem a kislinyomat, és mindent
megprébélok megtenni, hogy 6 harménidban és boldogsdg-
ban néjén fel, mert hdt a gyerek felnd — akdr tetszik nekiink,
akdr nem —, de nem mindegy, hogy hogyan.

POSTAFIOK:

...Itt a tavasz és megint egyediil taldlt. Egyszertien mindig
ugyanazokat a hibdkat kdvetem el és nem értem, mit kellene
mésképp csindlnom. Tud nekem abban tandcsot adni, hogy
miért nem tudok megfeleld térsat taldlni?...

Kedves Krisztina és Olvasdim!

Krisztina levele, amelybél csak néhdny sort ragadtam ki,
olyan kérdéseket érint, amelyeknek megvalaszoldsa vélemé-
nyem szerint tobbeknek a segitségére lehet, igy a pdrvélasz-
tds nehézségeirdl, a megismételt hibdkrdl és azok kijavitdsdrol
fogok irni a kovetkezd szdmban.

Megkdiszinve eddigi megtiszteld figyelmiiket és bizal-
mukar tovdbbra is vdrom kérdéseiker, észrevételeiker a
mona@mmmonline.hu e-mail cimen, és tovibbi érdekes infor-
macidkat olvashatnak a honlapomon; www.lehetosegekhaza. hu.
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VUW 242/3-3 Pro turbo kombi késziilék
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