Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Segitség! - Nyilt levél ikres édesanyak hazastarsa, baratai és rokonai részere

Az ikres édesanyaknak segitségre van sziikségik ahhoz, hogy tuléljék az elsd évet. Ez talan dramainak hangzik, de
akkor is igaz. A legnagyobb probléma az ikres anyukak szamara az, hogy elegend6 alvashoz jussanak, Iépést
tartsanak a minimalisan szikséges hazimunkéaval, megtalaljdk negativ érzéseik kifejezésének médijat, és valahogy
feloldast talaljanak elszigeteltségikre. A baratoktél és rokonoktél kapott segitség és tamogatés akar dontd is lehet abbdl
a szempontbol, hogy az édesanya sikeresen csinalja mindezt végig, vagy éppen teljesen ésszeomlik Gjdonsult ikres
anyukakeént.

Sokszor az emberek szeretnének segiteni, de nem tudjak a modjat. A segitd szandéku baratok vagy csaladtagok
valojaban ronthatnak is a helyzeten. Ime egy rovid lista azok szamara, akik ikres édesanyanak szeretnének
segitségére lenni.

Amit megtehet:

- Vigyen ennival6t, amikor latogatéba megy!

- Tegye tisztdba a babakat!

- Masszirozza meg az édesanya hatat vagy labat, amig szoptat!
- Adjon neki vizet vagy gyimolcslevet!

- Vigyazzon a babéakra, amig 6 alszik!

- Ha az egyik kisbaba szopizni szeretne az éjszaka kbzepén, akkor pelenkéazza &t és vigye oda az édesanyjanak az
agyba. Amikor a méasik baba felébred, cserélje meg dket!

- Vigyazzon a babakra, amig az édesanyjuk sétal egyet vagy bell a flirdébe!

- Hallgassa meg 6t, amikor ijedtnek, faradtnak vagy teljesen levertnek érzi magat.
- Erezze egyittérzését, amikor sirnia kell!

- Mossa ki a szennyest, hajtogassa 6ssze és pakolja el a ruhakat!

- Vaséroljon be!

- Készitsen ebédet vagy vacsorat, és talalja is neki!

- Mondja el neki, hogy szereti!

- Vigyen neki aktualis folydiratokat, katalégusokat vagy videét!

- Segitsen neki, hogy talaljon mas ikres anyukékat, akikkel beszélgethet!

- Takaritsa ki a konyhat, mosogasson el!

- Mondja el neki, hogy milyen nagyszer(en banik a gyerekeivel!
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Egyéb fontos dolgok:

- Amikor latogatdba megy, segitsen az édesanyanak, hogy lazitani tudjon; ne varja el, hogy 6 szérakoztassa!

- Tamogatéasra és batoritasra van sziiksége; ne adjon neki tanacsot, amikor panaszkodik vagy faradtnak tanik!

- Az édesanya talan sebezhetbnek érzi magat; ne assa ala az 6nbizalmat azzal, hogy olyan negativ kérdéseket tesz
fel, mint pl. &bdquo;Biztos vagy benne, hogy a babak elegendd tejhez jutnak?&rdquo; vagy &bdquo;Miért nem

alusszdk még &t az éjszakat?&rdquo;

- Koncentraljon az anyarol valé gondoskodasra és segitsen a hazimunkaban ahelyett, hogy a babakrol valé
gondoskodast prébalna atvenni!

- Egy ikres édesanyanak legalabb az elsd évben sziiksége van segitségre; ne tinjon el az elsd 3 hénap utan!

Mi van akkor, ha nincs segitség?

Ha az ikres édesanya messze lakik a barataitdl és rokonaitél, vagy ha azok napkézben dolgoznak, akkor egy segitd
alkalmazasa lehet a megoldas. Még ha az ar magas is, az édesanya fizikai és érzelmi egyensilya megéri azt.

Néhany anya kdzépiskolas tanulékat fogad fel, hogy iskolaidd utan segitségére legyenek. Néhany egyhaz és

gylilekezet 6nkéntes segitbket biztosit az ikres anyukdk szamara. Nyugdijas, vagy iskolas gyerekeket neveld anyukak koziil
is tdbben vallalnak ilyen munkat viszonylag alacsony fizetség ellenében.

Forditotta: Verdes Déra

Forras: La Leche Liga

Kapcsolddé cikkek:

Ikrek szoptatasa 1. rész

Ikrek szoptatésa 2. rész
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