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Anya sziletik - A szllés utani hangulatvaltozasrol

Az anya "megsziletése" nem feltétlendl esik

egybe a kishaba megsziiletésével. Furcsan hangozhat, de sok nd elsé
gyermeke megsziletésekor nem érzi magat azonnal anyanak. Mindéssze
annyit tud, hogy egészen mashogy érzi magat, mint kordbban, szinte
mintha mas ember lenne, és ez igaz is. A helyzet Uj, és az anyanak

iddre lehet sziiksége ahhoz, hogy alkalmazkodjon Uj életéhez.

Erzelmi valtozasok a sziilés utan

Az

elsd gyermek megsziiletése valészinlleg a legnagyobb valtozéas, ami egy
nd életében bekdvetkezik. Minden &talakul: a test, a gondolkodas, a
kapcsolatok, a karrierhez val6 hozzaallas, a feleldsségtudat és gyakran
az ember anyagi helyzete is.

Eleinte

az anyat elboritja annak tudata, hogy a nap 24 6rajan at kell viselnie

a magatehetetlen kisbabaval kapcsolatos feleldsséget. Kezdetben minden
pillanatban gondolnia kell valamire: sem az etetés, sem az altatas, sem

a bifiztetés, sem a tisztaba tétel nem megy énmagatol.

Nem

csoda hat, ha az anya ilyenkor szorong és dsszezavarodik, hiszen
valamennyi valtozas stresszhelyzetet jelentene, még akkor is, ha jutna
8 dranyi alvas az embernek, ami ebben a helyzetben gyakorlatilag
elképzelhetetlen.

Szem eldtt kell

tartanunk, hogy az anya "megsziletése" nem feltétlenil esik egybe a
kisbaba megsziletésével. Furcsan hangozhat, de sok n6 els6 gyermeke
megsziletésekor nem érzi magéat azonnal anyanak. Mindéssze annyit tud,
hogy egészen mashogy érzi magét, mint korabban, szinte mintha mas ember
lenne, és ez igaz is.

A helyzet Uj, és az anyanak id6re lehet sziiksége ahhoz, hogy alkalmazkodjon 0] életéhez.

Baby blues - a sziilés utani levertség

A

szlllés utani levertség elég gyakori reakcié: az ismert szilés utani
pszichés valtozasok kdzil ez a legismertebb, a leggyakoribb (egyes
becslések szerint a nék 40, masok szerint 70-80%-a atesik rajta), de
szerencsére a legkevésbé sulyos is. Altalaban néhany nappal a sziilés
utan jelentkezik, és tdbbnyire 3-5 nap elteltével hirtelen el is mulik.

A baby blues a 'nem vagyok 6nmagam' érzése: ok nélkuili sirdsban,
turelmetlenségben, ingerlékenységben, étvagytalansagban, alvasi
problémakban, 6nbizalomhianyban, szorongasban és nyugtalansagban
nyilvanulhat meg. A levertség fd oka valészindleg a szlilés érzelmileg
megterheld mivolta, de dsszefliggésbe szoktak hozni a tejbelévelléssel,
illetve a kdrhazbol valé hazatéréssel. Ami biztos, mind a test, mind a
lélek komoly valtozasokon ment keresztil és ezek feldolgozasa id6t
igényel.
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Megkiizdés a valtozasokkal

Majdnem

mindig az elsd két honap a legnehezebb, ahogy az anya megismeri a babat
€s a baba az anyat, a dolgok mind kénnyebbé és ismerfssé valnak.
Kéthénapos koratdl a csecsemd mosolyogni és "valaszolni" kezd, egyuttal
tbbbet is alszik: innentdl altalaban az anya vallara nehezedd feladatok
ellatasa konnyebbnek thnik.

Az

egyik médja e nehéz korai iddszak atvészelésének, ha egyfajta sokat
koveteld helyzetként tekintiink ra, és folyamatosan szem el6tt tartjuk,
hogy egyrészt valtozni fog, masrészt minden erbfeszitést megér, hogy a
gyerek a lehetd legjobb inditast kapja, hiszen ez alapozza meg azt,
hogy egészségben, boldogan és biztonsagban ngjon fel.

Mitoszok és valésag

1998-ban

Angliaban végeztek egy kutatast a ndk sziléssel és az azt kévetd
iddszakkal kapcsolatos elvarasainak feltérképezésére. Azt talaltak,
hogy létezik 6t 4ltaldnosan elterjed mitosz a téméaval kapcsolatban.

1. A kétddés automatikus

A

legtdbb varandés anya meggy6z6dése, hogy az anyai érzések hullama
elénti majd 6ket abban a pillanatban, amint meglatjdk csecsemdjiket. A
valésagban ez inkdbb kivétel, mint szabaly. A legtdébb nd akkor "szeret
bele" gyermekébe, amikor torédni kezd vele, és amint ismerni kezdik
egymast. Néhany anya furcsan érzi magat az els6 hetekben. Egyesek
kilénosen élvezik az anyasagnak ezt a szakaszat, masok a késdbbiekben
érzik jobban magukat, és az igy természetes.

2. Folyamatosan boldogok lesznek

A

gyermek szlletése sok stresszt jelenthet az anyanak, és gyakran
érezheti magat kimertltnek, zavartnak, talterheltnek, frusztraltnak a
babaval kapcsolatban, példaul, ha nem eszik vagy alszik.

3. A szoptatas természetes és konny(

Amint

a baba megsziiletett, néhany anya gy érzi, nem akar szoptatni. Vannak
csecsemok, amiket kdnnya taplalni, de gyakran, kiiléndsen a kezdeti
iddkben, el6fordulhat mindenféle fennakadas, amig valamilyen etetési
rutin be nem valik.
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Meglepd, hogy

mennyire érzelemvezérelt minden, ami a babéval kapcsolatos. Kilondsen
igaz ez, ha fontos dontéseket kell meghozni, példaul, hogy folytassuk-e

a szoptatast, vagy sem. llyenkor el6fordulhat, hogy a gondolkodas
kizarolag akoril forog: hany grammal gyarapodott a baba, vagy

sikertilt-e sikeresen bufiztetni?

4. Képesek teljesen egyedil ellatni a babat

Ez

szinte lehetetlen és nem tul bolcs dolog. Az els6 két hénap soran a
csecsemd megismerésére, az etetési rutin kialakitaséara, és a sajat
pihenésre kell 6sszpontositani. Idealis esetben a partner, a nagymama,
vagy egy rokon segit a vasarlasban, hazimunkaban és hasonlékban. A
legjobb -- és 6ridsi segitség --, ha nem a baba ellatasaban, hanem a
tobbi hazkorili teendBben kapunk tAmaszt. A terhesség utolso és a
szilés utani id6szak elsd hdnapjaiban az ember altaldban sérilékenynek,
szétszértnak és a koncentraciét és magabiztossagot igényld feladatokat
megoldani képtelennek érzi magat. Ez valdszin(leg része a baba
sziikségleteire val6 rahangolodas folyamatanak. Ebben az id6szakban
mindenkinek sziiksége van gyakorlati és érzelmi tamaszra.

5. Hat hét multan a szexudlis élet visszatér a normalis kerékvagasba

A

legtdbb anyanak joval tobb, mint hat hétre van sziiksége ahhoz, hogy
késznek érezze magat a "normalis" szexudlis kapcsolatra. A
kimeriltségen tul a baba szikségleteinek kielégitése felemésztheti az
anya 0sszes energiajat, és a partnernek meg kell értenie, hogy a nd
szexualis késztetésének esetleges hianya nem jelenti azt, hogy mar nem
szereti 0t. A paroknak ilyenkor Uj utakat kell talalniuk az egymas

irdnti gyongédség kimutatasara.

Vigyazzon magéara!

Hogy
el tudja latni ezt a nagyon fontos feladatot, szilksége van rendszeres

sziinetekre: alvasra, csak 6nmagaval elt6ltott idére, baratok
meglatogatasara, tornara, egy sétéra - foglalkozzon énmagéaval! Csak tgy
tud a babéaval tér6dni, ha 6nmagéaval is torédik és elégedett.

Ellatni

egy kisbabat nagyon sokat kévetel mind fizikailag, mind érzelmileg. Az
is id6t vesz igénybe, amig megszokja 6nmagat, mint anyat, és ezt a
szerepet 6sszhangba hozza a tébbivel: a szeretbvel, a barattal, a
dolgoz6 ndvel, barmivel. Eleinte leginkadbb anyaszerepének lesz
tudatédban, de meg kell, hogy drizze az egyensulyt és emlékeznie kell
énjének tébbi oldalara is.

Epitse kapcsolatat a gyermekkel!

Még
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ha tehetetlennek is érzi magat iddnként ezekben a korai hénapokban,
tudnia kell, hogy a babdnak semmire sincs nagyobb sziiksége, mint 6nre.
Hénapokig hordozta 6t és ezalatt az idd alatt nem verbalis (izenetek
ezreit valtottak - senki nem tudhatja hat 6nnél jobban, mire lehet
szilksége. Néha eltart egy ideig, amig az ember bizni kezd
megérzéseiben, de ne becsillje ezeket al.

A

babaknak sziikségik van arra, hogy éreztesse velik, minden rendben. Az
egészen kicsik is észlelik, ha az anya utdnozza 6ket, innen tudjak,

hogy figyelnek rajuk és a viselkedésiikre. Iddnként nincs sziikségiik sem
alvasra, sem evésre, de igénylik az dlelést, az anya borének illatat és
tapintasat. Minden anya-gyermek kapcsolat egyedi, és ra kell jénnie, az
O6n szamara milyen az ideélis.

Torddjon parkapcsolataval!

Fontos,

hogy rendszeresen biztositson iddt arra, hogy kettesben legyen
partnerével (a baba nélkiil). Kézés reggeli vagy séta, ha nem tul
faradt. Mindkettdjuk élete nagyon megvaltozott, de a valtozas
természete kilonb6zd. On éjjel-nappal a gyerekkel torodik. A partnere
munkahelyi vilaga ugyanolyan maradt, &m érzelmi élte gyokeresen
megvaltozott.

Korabban valészindleg

On sokat ugralt korilétte, most azonban teljesen a babara dsszpontosit.
Hozza kell szoknia a helyzethez, meg kell tanulnia, hogy a baba
tllélésének elengedhetetlen feltétele a folyamatos odafigyelés, de
kivilrdl mindez nehéz feladat. Fel kell dolgoznia ezeket a

valtozasokat. Most mar 6nok egy csalad: olyan csoda ez, melyet leirni
nehéz, de megosztani varazslatos élmény.

A

szilés egyetemes emberi alapélmény. Olyan médon érzi az ember, hogy a
vilag részéveé valik, mely semmi méashoz nem hasonlithat6. Minden
csecsemd és anya kilonb6zd, és mindenkinek meg kell talalnia a sajat
szuldi stilusat. Fel fogja fedezni, milyen kilénleges "ajandékokat"

kell, hogy adjon gyermekének. Minden szakasznak megvannak a sajat
oromei, de egy baba megtanit a feltételek nélkdli és spontan

szeretetre, ha érzékenynek vagyunk jelzéseire. Hatalmas élmény, mely
orokre megvaltoztatja életét és értékeit.

Forréas: bura.hu
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