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  Venované môjmu milovanému manželovi a našim úžasným deťom.


  


  Táto kniha vďačí za svoj život


  


  


  svojej autorke,


  múdrym a ochotným odborníčkam, hlavnému recenzentovi Patrikovi, živým inšpiráciám Damianovi a Kláre, motivátorke Mirke,


  autorke myšlienky Romane (a kol.),


  členom podpornému tímu, ktorí sa vynárali v rôznych fázach príprav a zanechali svoju stopu:


  Pubso, Heňa, Ľudka, Maroš, Johny, Janka, Lucka a mamina.


  


  Milá mama, milý otec,


  


  túto knihu držíte v rukách pravdepodobne preto, že buď už rodičmi ste, alebo sa na rodičovstvo pripravujete. Zo srdca vám želám, aby ste túto rolu zvládali s ľahkosťou a radosťou a aby vás každá nová výzva v tomto šialenom kolotoči zocelila a posunula vpred.


  Veľmi si prajem, aby táto kniha bola pre vás skutočným sprievodcom prvým rokom života vášho dieťatka. Jej cieľom je pomôcť vám zorientovať sa v zásadných témach, ktoré rieši každý rodič malého bábätka. Nechce vás poúčať, nechce vám kázať, nechce vás kritizovať. Je tu pre každého rodiča dnešného.


  A kto je vlastne ten rodič dnešný?


  Rod: rodič


  Druh: rodič dnešný


  Rodič dnešný je novodobý, moderný druh rodu rodič. Vyvinul sa zo svojho predka — rodiča včerajšieho. Vyznačuje sa najmä láskavosťou a praktickosťou. Vyskytuje sa na našom území už pekných pár rokov a ešte nejaký čas sa vyskytovať bude. Jeho cieľom je zo svojho dieťaťa vychovať ozajstného „správňaka“ a „správňačku“ a záleží mu na tom, aby dal svojmu potomkovi to najlepšie, čo dokáže. Je rád v obraze. Neskrýva sa pred výdobytkami modernej doby, práve naopak. Surfuje, hľadá, nie je pasívnym prijímačom informácií, pre istotu si čo-to vygoogli. Miluje svoju rodinu, ale má aj vlastné záujmy a koníčky. Niekedy nestíha. Inokedy stíha aj za dvoch.


  Našli ste sa?


  Super, tak potom držíte v rukách tú správnu knihu. Sprievodca rodiča dnešného vznikol preto, aby:


  
    	priniesol zásadné témy v starostlivosti o bábätko v jedinej príručke,


    	uľahčil rodičom prvé mesiace s bábätkom,


    	poskytol praktické rady postavené na moderných poznatkoch,


    	zamedzil šíreniu dezinformácií a poloprávd,


    	ponúkol zaujímavé tipy, inšpirácie a pohľady,


    	šíril osvetu o dôležitých témach,


    	mohli rodičia vkročiť do nového sveta o niečo pripravenejší,


    	šetril čas, ktorý by inak smeroval ku googleniu, porovnávaniu, triedeniu, overovaniu informácií,


    	mali rodičia viac priestoru pre seba.

  


  Ako to celé vzniklo?


  Po pôrode prvého dieťaťa som mala, prirodzene, veľa otázok. S niektorými pomohla rodina, s inými pediatrička, niečo som našla v knihách, ďalšie ponúkal internet. Svet, ktorý som objavila, sa mi ale vôbec nepáčil. Množstvo protichodných názorov, zaručených tipov, ktoré mi nedávali zmysel, návodov, s ktorými som sa nevedela stotožniť. Kvantum informácií ma paralyzovalo, zneistilo, často aj vystrašilo. Filtrovať v tom všetkom nebolo jednoduché, a keď sa mi so značnou námahou podarilo nájsť dobré zdroje a veci, ktoré zafungovali, mala som chuť ich vykričať do celého sveta. Chcela som všetkým ukázať, čo je správne, a mala som nutkanie upozorňovať všetkých na hrozné chyby, ktorých sa dopúšťajú na svojich deťoch. Nechápala som, prečo to každý nerobí tak ako ja. Zhruba vtedy vznikla myšlienka napísať túto knihu s vidinou, že zmením svet.


  Realita ma „preplesla“ veľmi rýchlo, keď som si všimla, že nie som jediná, kto by chcel svoje okolie poúčať o svojich pravdách. A začala som to „schytávať“. Pre niekoho som bola biomatka z Bratislavy, pre iného zas pomaly ekoteroristka, lebo používam jednorazové plienky. Okruh ľudí upozorňujúcich na moje rodičovské prehrešky a nedostatky sa neobmedzoval len na rodinu či blízkych, kopli si aj okoloidúci či prísediaci v MHD. Ale veď každý to myslel dobre. „To sa mu v tom nosiči nekriví chrbát?“ Hovorím si, skúste v snehových závejoch tlačiť kočík a prestupovať trikrát v MHD s revúcim deckom, milá teta.


  


  „Nie je mu zima?“


  „Nemal by mať čiapočku?“


  „Prečo nemôže jesť párky?“


  „A to ho nevieš utíšiť?“


  „Prečo sa s tým prsníkom radšej neschováte na WC?“


  Žasla som. Odvtedy som nevyžiadané rady nerozdávala.


  A potom sa mi narodilo druhé dieťa a dalo mi ďalšie dôležité poznanie. To, čo funguje pri jednom, pri inom vôbec fungovať nemusí. Tá originalita a špecifickosť každého z mojich detí ma úplne zaskočili. A toto všetko knihu postupne formovalo.


  Nechcela som rozdávať svoje materské rady oklieštené poznaním dvoch detí. Privolala som na pomoc dámy, ktorých odbornosť a skúsenosti pomohli dohromady stovkám, možno tisícom detí. Okrem toho, že ich poznatky stoja na základoch faktov, výskumov a štúdií, overené sú praxou, ktorá ctí vnímavosť a blízkosť detí a ich rodičov a čerpá z rešpektu k jedinečnosti každého bábätka, mamy a otca.


  Táto kniha neobsahuje žiadne zaručené recepty. Nemusíte so všetkým súhlasiť a nemusí sa vám všetko v nej páčiť. Jedine vy rozhodujete o tom, aký prístup zvolíte, vy najlepšie dokážete zhodnotiť svoju situáciu a poznáte vaše dieťatko. V tom by som vás chcela posmeliť.


  Do každej kapitoly vás pozývam vstúpiť cez svoju obývačku. Opísala som našu skúsenosť, naše radosti, starosti, postrehy a naše riešenia. Prosím, buďte zhovievaví. Ako ku mne, tak aj k iným mamám a otcom. Všetci si zaslúžime rešpekt, porozumenie a možnosť samostatne sa rozhodovať bez strachu z posudzovania či pohŕdania. A vlastne nielen my, ale aj naše deti.


  Tak si v tom držme palce.


  Lenka
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  ZO ŽENY MATKOU


  Kapitola napísaná na základe odborných vyjadrení a myšlienok psychologičky, duly a poradkyne pri dojčení a nosení Kataríny Godarskej.


  


  Špeciálne pri téme kontaktu koža na kožu mi boli nápomocné aj odporúčania Andrey Polokovej z MAMILY. Zdrojom a inšpiráciou mi boli tiež dlhoročne sledované aktivity občianskeho združenia Ženské kruhy.


  My a prvé týždne


  Patrím medzi tie šťastné ženy, ktorým sa podarilo porodiť prirodzene v prítomnosti manžela, bez poranenia a bez nástrihu zdravé dieťa, ktoré mi okamžite položili na telo a v neprerušenom kontakte koža na kožu sme strávili viac ako hodinu. Stalo sa mi to nie raz, ale dvakrát a v dvoch rôznych pôrodniciach. To sa nechválim. V našich podmienkach to považujem priam za zázrak. Zbytočné zásahy do pôrodov, rutinné nástrihy a separácia zdravých detí od zdravých matiek, hoci aj na pár minút po pôrode, je škodlivou, ale stále bežnou praxou slovenských pôrodníc. A to aj napriek tomu, že moderná veda už ponúka množstvo dôkazov o negatívnych dôsledkoch týchto zastaraných metód. Som živým dôkazom, že keď sa chce, všetko sa dá. Je však veľmi smutné, že úplné samozrejmosti stoja budúcich rodičov nemálo úsilia. Ak túžia byť okamžite po pôrode neprerušene so svojím dieťaťom, musia hľadať, pátrať, informovať sa, dožadovať sa, vyjednávať, bojovať. To, čo by malo byť automatické a normálne, považuje sa za nadštandardné. Verme, že budúcnosť nám prinesie v oblasti pôrodníctva lepšie časy.


  Prvé týždne s prvým dieťatkom s odstupom času vnímam ako veľmi chaotické. Ak by som mohla dať budúcim „prvomamám“ len jednu radu, tak poviem: „Prosím vás, v šestonedelí nič nerobte. Vôbec nič. Len sa zlaďte so svojím dieťatkom.“ Toľko som sa pripravovala na pôrod, až som sa zabudla pripraviť na to, čo bude potom. Vždy som chcela byť mamou, splní sa mi sen, určite to bude úžasné a všetko pôjde samo, hovorila som si. No akosi nešlo. Nechápte ma zle, nediala sa žiadna tragédia. Do svojho bábätka som sa zaľúbila na prvý pohľad. Ale bol to šok — uväznená v satelitnej dedinke sama celý deň s dieťaťom. Trápila som sa s dojčením, anémiou, zvykala som si na nočné vstávanie, nevedela som odhadnúť, prečo plače. Do toho návštevy, kávy, príprava krstín a milión rád, ako mám so svojím dieťaťom zaobchádzať. Smútok, neschopnosť a bezradnosť. A ešte pocit viny, že sa vôbec takto cítim. A pretvárka, že som úplne fit a v pohode. Ach.


  Druhé bábo, to už bola iná káva. Bola som sebaistá, uvoľnená, spokojná. Od pôrodu kontinuálne až doteraz (a verím, že stále som, aj keď čítate tieto riadky). Niečo mi však našepkáva, že rozdiel medzi týmito dvomi situáciami nie je len v tom, že pri druhom som už vedela, do čoho idem. Isteže, určite to hrá obrovskú rolu. Nebolo by to ale také priepastné, keby som chápala, čo sa vo mne deje. Keby som rátala s tým, čo príde. Keby som to celé dokázala prijať, postaviť sa za seba a nechať si na všetko čas.


  Veľmi ma teší, že pozvanie medzi odborné garantky tejto knihy prijala psychologička, dula a poradkyňa pri dojčení a nosení Katarína Godarská, ktorá aj ako viacnásobná mama preniká téme materstva a šestonedelia hlboko pod kožu. Na nasledujúcich stranách sa vám spoločne pokúsime objasniť, čo všetko sa so ženou po pôrode deje, ako sa na toto obdobie pripraviť, čo by ho mohlo uľahčiť a ako rozpoznať, kedy je na mieste vyhľadať odbornú pomoc.


  Zlatá hodinka


  Pôrod a prvá hodina po ňom významne ovplyvňujú rozvinutie materinského inštinktu, väzbu medzi matkou a dieťaťom, adaptáciu dieťaťa na svet aj vnímanie a prežívanie ženy ako matky. Kľúčových je pritom prvých zhruba 50 až 60 minút po pôrode, takzvaná zlatá hodinka. Pri nemedikovanom fyziologickom pôrode sa do tela matky aj dieťaťa vyplavujú hormóny, pričom ten najdôležitejší je oxytocín, niekedy nazývaný aj hormón blízkosti. Hrá spolu s prolaktínom významnú rolu pri dojčení a rozvinutí materinských kompetencií. Strop dosiahne na konci pôrodu a ďalej sa uvoľňuje pri priamom telesnom kontakte koža na kožu medzi matkou a dieťaťom, ako aj pri dojčení.


  Ako má vyzerať kontakt koža na kožu a prečo je dôležitý


  Tému popôrodného kontaktu koža na kožu na Slovensko prinieslo občianske združenie MAMILA a zaoberá sa ňou občianske združenie Ženské kruhy, ktorého členky aktívne bojujú za práva žien pri poskytovaní zdravotnej starostlivosti. Vytvorili webovú stránku www.spolusmevbezpeci.sk a brožúru Bonding — matkina náruč po pôrode, kde veľmi podrobne a citlivo informujú o dôležitosti neprerušeného kontaktu koža na kožu okamžite po pôrode. Môžete si ju stiahnuť zadarmo. Bonding v zmysle kontaktu koža na kožu v nej autorky definujú takto:


  


  „Popôrodný bonding chápeme ako intenzívny zážitok bezprostredného a ničím nerušeného spojenia medzi matkou a dieťaťom v minútach a hodinách po pôrode. Nahé dieťa je hneď po pôrode v neprerušovanom kontakte s nahou pokožkou svojej matky a všetky nevyhnutné vyšetrenia sú vykonané na jej tele. Dieťa sa váži, odmeria a oblečie až po samoprisatí. Ide o silný fyzický a emocionálny zážitok, hormonálne umocnený, pri ktorom žena prežíva hlboké spojenie so svojím práve narodeným dieťaťom. Vyvrcholením tohto procesu je prvé nadojčenie dieťaťa.“


  


  Aký je vplyv neprerušeného kontaktu koža na kožu ihneď po pôrode?


  
    	Podporuje tvorbu oxytocínu, ktorý je potrebný na tvorbu materského mlieka, zavinutie maternice a zníženie krvácania.


    	Pomáha stabilizovať životné funkcie dieťaťa.


    	Stabilizuje telesnú teplotu bábätka.


    	Znižuje stres dieťaťa po pôrode.


    	Je podkladom na samoprisatie, ktoré je základom úspešného dojčenia.


    	Má vplyv na tvorbu mlieka.


    	Dáva predpoklad na rozvinutie bezpečnej vzťahovej väzby medzi matkou a dieťaťom.


    	Posilňuje materské kompetencie.


    	Rozvíja rodičovstvo.

  


  Čo ak to nejde?


  Sú raritné situácie, ktoré objektívne kontakt koža na kožu s matkou znemožnia, najmä ak je v ohrození ľudský život. Vždy sa však treba o to pokúsiť. Po cisárskom reze je to u nás vzácnosť, no ak je personál nápomocný, aj vtedy je nielen možný, ale extrémne dôležitý. Ak kontakt koža na kožu s bábätkom nemôže absolvovať žena, môže si dieťatko na nahú hruď vziať otec. Výskumy už potvrdili aj obrovský prínos pri predčasne narodených deťoch, ktorých adaptácia bola vďaka kontaktu koža na kožu s matkou výrazne lepšia oproti deťom umiestneným do inkubátorov. Štandardom rutinnej starostlivosti by mal byť systém, v ktorom sa kontakt koža na kožu používa ako zabehnutý spôsob starostlivosti o biologickú jednotku matka — dieťa.


  Len na 5 minút ho vezmeme odvážiť...


  Poslaním lekárov a zdravotníkov je liečiť a zachraňovať životy. V tomto je pôrodníctvo veľmi špeciálne, pretože pri zdravej matke a zdravom dieťati nie je čo liečiť. Pôrodníctvo by malo vytvárať také podmienky, aby žena mohla v intímnom a rešpektujúcom prostredí porodiť svoje dieťatko a láskyplne ho privítať na tomto svete. Malo by ju podporiť a všemožne sa snažiť jej pôrod uľahčiť, zmierniť jej stres, obavy a nepokoj.


  Po pôrode by sa zas malo všetko sústrediť na neprerušenú blízkosť novej rodiny. Toto však býva narušené nemocničnou rutinou — dieťatko nechajú mame niekoľko minút, potom ho vezmú, vyšetria, odvážia, odmerajú a vrátia späť. V horšom prípade mame vrátia zabalený balíček v zavinovačke, niekedy dokonca po dlhých hodinách, a to bez zjavného dôvodu. Aj krátke odlúčenie matky a dieťaťa pred samoprisatím dokáže sťažiť ich spoločný štart a celé ďalšie spoločné prežívanie.


  Keďže neprerušený kontakt koža na kožu v našich podmienkach nie je automatický, minimálne môžete o svojej túžbe po ňom jasne komunikovať. Vopred sa zaujímajte o to, aká je bežná prax vo vašej pôrodnici, čo sa presne deje počas pôrodu a po ňom a za akých okolností berú dieťatko preč od mamy. Niektoré pôrodnice sú zvyknuté dostávať od rodičiek spísané pôrodné želania. O vašej predstave by ste sa mali rozprávať aj s osobou, ktorá vás bude pri pôrode sprevádzať.
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  Ako uvádzajú vo svojej príručke autorky zo Ženských kruhov, neprerušený kontakt koža na kožu ihneď po pôrode odporúča ako bežnú súčasť starostlivosti o matku a novorodenca Svetová zdravotnícka organizácia (WHO), UNICEF, Medzinárodná asociácia pre dojčenie (ILCA), Americká akadémia pediatrov (AAP), Britská kráľovská akadémia pôrodných asistentiek (RCM), Britský národný inštitút zdravia (NICE) a mnohé ďalšie významné organizácie. Na Slovensku patrí k jeho propagátorom uznávaný psychiater Jozef Hašto, klinická psychologička a psychoterapeutka Hana Celušáková, ako nesmierne významný ho vnímajú aj všetky odborníčky spolupracujúce na tejto knihe a veľa ďalších expertov. Len to naše pôrodníctvo nie a nie to pochopiť a zmeniť hlboko zakorenené postupy dávnej minulosti. Aby sme nehádzali všetkých do jedného vreca, už máme aj medzi pôrodnicami a zdravotníkmi prvé lastovičky, ktoré tomu začali rozumieť. Podľa štatistík MAMILY v rokoch 2017 až 2020 na Slovensku dlhodobý popôrodný kontakt koža na kožu po vaginálnom pôrode zažilo takmer 40 % žien (vzorka takmer 2 200 žien). Po cisárskom reze len 3,4 % (vzorka 730 žien), hoci dobrá prax zo zahraničia ukazuje, že sa to dá. A opäť sme pri tom, že „len treba chcieť“.


  Čo ak sa kontakt koža na kožu nekonal?


  Nech už bol dôvod akýkoľvek, jeho absencia neznamená, že vám ušiel vlak a vaše rodičovstvo už nemôže byť také, aké by mohlo byť. Niektoré veci však môžu byť o niečo náročnejšie.


  Ak sa kontakt koža na kožu neuskutočnil bezprostredne po pôrode, blahodarne pôsobí aj v prvých dňoch, týždňoch, dokonca mesiacoch. Mama si položí dieťatko iba v plienočke na svoju nahú hruď. Dôležité je tráviť spolu nerušený čas, vnímať sa, spoznávať, objímať, kolísať, nosiť, pozerať do očí — to všetko pomáha rozvíjať s bábätkom vzťah, poznávať ho, upokojovať ho a naplno rozvinúť novú životnú rolu. Pôrod totiž nereprezentuje čarovný gombík, ktorého stlačením je matka automaticky pripravená všetko bezchybne zvládnuť. Chce to obdobie plné skúmania, zvykania si a uisťovania. A tým obdobím je ( najmä) šestonedelie.


  Príprava na šestonedelie


  Psychologička Katarína Godarská považuje šestonedelie za nesmierne dôležité. Kedysi žena počas tohto obdobia nemala iné starosti ani nevykonávala žiadne iné činnosti či prácu okrem bytia s bábätkom. Mala priestor na to, aby sa zotavila z pôrodu, aby sa jej zavinula maternica, aby sa naladila na bábätko, rozbehla dojčenie. V niektorých kultúrach je aj dnes toto obdobie vylaďovania pre ženu a dieťa posvätné. Do šestonedelia dnešných slovenských žien zasahujú rôzne faktory, ktoré často neúmyselne spôsobujú vyčerpanosť a neistotu matky. Preto je dobré ešte pred pôrodom sa doma rozprávať o tom, ako by mohli prvé týždne s bábätkom vyzerať, a rozdeliť si úlohy.


  Praktické riešenie chodu domácnosti


  Realita dneška je taká, že žena po návrate z pôrodnice varí, perie, upratuje, musí sa postarať o seba, pripraviť občerstvenie pre návštevy. Výbavička pre dieťatko je pripravená, vanička je v kúpeľni, plienky nakúpené, ale svet sa nezastavil, prach stále padá a jesť treba.


  Je dobré, ak sa rodina pripraví na príchod bábätka aj z praktického hľadiska chodu domácnosti. Vopred sa treba zamyslieť nad tým, kto bude nakupovať, variť, prať a upratovať. Možno to všetko zvládne otec, možno pomôže stará mama, možno iný člen rodiny, možno si nejaké jedlo uchováte v mrazničke. Podstatné je zariadiť si čo najviac vecí tak, aby sa matka v domácich prácach angažovala minimálne.


  Výpomoc mamy či svokry


  Veľmi často prichádza žene pomôcť jej mama alebo svokra, ktorá sa zameriava na preberanie starostlivosti o bábätko. Možno by bolo vhodné vopred sa porozprávať o tom, aká forma podpory je v tomto prípade namieste.


  


  „Starostlivosť o dieťa prináleží matke bábätka, a preto je vhodné ponechať jej ju a tým jej dať dôveru, že to zvládne. Oveľa lepším variantom je pomoc s domácimi prácami a hlavne so starostlivosťou o samotnú ženu, aby bola v pohode, aby dostala jesť, piť, aby nemala žiadne starosti s domácnosťou a mala priestor oddychovať a užívať si bábätko.“


  Úloha otca


  Kedysi bola starostlivosť o dieťa výhradne ženská záležitosť, no dnes už vidíme čoraz viac otcov, ktorí sa dokážu o bábätko plnohodnotne postarať. V období šestonedelia by bábätko malo väčšinu času tráviť v kontakte s matkou. Podľa psychologičky je ale vítané, ak otec dokáže byť pre matku istotou, pomocou, ochranou, vypočuje ju a podporí v náročnejších situáciách. Mal by prakticky zabezpečiť starostlivosť o domácnosť aj ženu samotnú, ale tiež sa začať zžívať s bábätkom — tráviť s ním čas, vedieť ho upokojiť, aby mala žena priestor na sprchu či jedlo.


  


  [image: 3]


  Zvyšok rodiny a blízkych


  Okruh rodiny a blízkych by mal dať žene najavo, že sa v prípade potreby má na koho obrátiť. Nie je však vhodné zaťažovať mladú rodinu návštevami, ale dať jej priestor a čas na vzájomné spoznávanie. Ako vysvetľuje Katarína Godarská, užitočné je, keď vedia pomôcť prakticky, prinesú jedlo, urobia nákup, v prípade starších súrodencov pomôžu s odvozom do školy či škôlky. Hlavne by mali citlivo zisťovať, čo vlastne žena potrebuje, čo by ocenila. Dôležité je vyjadriť jej dôveru, že sa o dieťa postará, a vyhnúť sa akejkoľvek kritike, ale aj dobre mieneným radám.


  Prínos duly


  Kedysi sa o tehotné a rodiace ženy v dedine starala pôrodná baba, ktorej úloha však nebola limitovaná len na samotný pôrod, ale aj na starostlivosť po ňom. Na Slovensku môžu ženy hľadať kontinuálnu podporu u vyškolenej duly, ktorá môže poskytnúť predpôrodnú prípravu, sprevádzanie pri pôrode, popôrodnú podporu, pomoc s dojčením či starostlivosťou o bábätko.


  Rozprávka o materstve: očakávania vs. realita


  Kde bolo, tam bolo, bola raz jedna mama. Len pred dvomi týždňami porodila, je nekonečne šťastná a vždy dobre naladená. Presne vie, ako sa má postarať o svoje rozkošné bábätko, ktoré dobre spinká a takmer neplače. Popri tom navarí a vychutná si s manželom skvelé jedlo. Okrem toho výborne vyzerá, popôrodné kilá sú minulosť a po ulici si vykračuje ako srnka s dokonale upravenými vlasmi, tlačiac parádny kočík. Je nadmieru spokojná so svojím novým životným štýlom, nič jej nechýba, bola predsa predurčená obetovať sa pre deti a rodinu.


  Zhruba takéto kontúry má predstava spoločnosti o novej matke. Očakávania sú dané, latka je vysoko. Podľa sociálnych sietí sa to presne takto deje. Všetko by malo byť perfektné.


  Ale nie je.


  Realita je o čosi prozaickejšia. Možno je rada, že je doma a že si oddýchne od práce a užije si bábätko, ale stále sa jej chce plakať a nevie prečo. Možno svoju prácu milovala a veľmi jej chýba. Možno je strašne unavená, pretože si nevie zvyknúť na nočné budíčky. Možno by chcela ísť večer do kina a uvedomí si, že tak skoro to nepôjde. Možno sa každý deň postaví na váhu a trápi ju, že kilá nejdú dole. Možno sa cíti hrozne, pretože nestíha upratať a navariť a pritom je celý deň doma. Možno je pre ňu šok, že jej život odrazu riadi niekto iný. Možno sa cíti ako v klietke. Možno je zúfalá, pretože bábätko plače a ona ho nevie utíšiť. Možno sa nemôže pozrieť na seba do zrkadla, lebo si nestihne ani len umyť vlasy. A možno sa cíti zle, pretože si dovolila cítiť sa zle.


  


  „Prežívať všetky tieto pocity je úplne normálne. Problémom je zakorenená predstava, že príchod dieťaťa sa spája len s pocitom šťastia a naplnenia.
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