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EU SUNT IOANA SI SUNT, iIN ORDINEA DEVENIRII,
PSIHOLOG CLINICIAN, PSIHOTERAPEUT, FORMATOR
SI MAMA.

Cu 4 aniin urma eram in aceeasi etapa in care te afli tu
acum. Inainte de nastere, cu entuziasm si temeri, plina de
curiozitate si neliniste.

Desi lucrez cu parinti si copii de peste 12 ani, doar cand am
devenit eu insami parinte, am inteles cu adevarat ce
inseamna acest rol si ce transformari profunde produce in
psihicul nostru.

Nasterea e un proces fiziologic si psihologic intens, care ne
schimba in cele mai surprinzatoare moduri. Dorinta mea e
sa te pot sprijini in pregatirea ta psihologica pentru aceasta
calatorie.

CIP.IOANA. TUTA@GMAIL.COM

+40 752 562 338

PSIH. IOANA TUTA
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NASTERE Sl DEVENIRE

Program de consiliere psihologica
pentru viitoare mamici

Imi placea sa cred c3 sunt bine pregatitd pentru a
deveni mama. Ceea ce nu puteam anticipa era ca o VoI
naste pe fiica mea in prima luna de la decretarea starii
de urgenta pandemica, in conditii atipice, fara cei dragi

aproape si fara confortul psihologic al previzibilitatii.

Dar realitatea e ca impactul devenirii ar fi fost imens

chiar daca lumea externa ar fi functionat in parametri
normali.

Nasterea unui copil si nasterea ta ca mama sunt
experiente cu potential de transformare dar si de criza
psihologica si e important cum le pregatim, cum le
traversam si cum ne reconstruim ca urmare a intalnirii
cu partile neprocesate din noi insine, care tind sa iasa
la suprafata cand devenim parinti.

Procesand la randul meu experienta nasterii si propriul
meu trecut, mi-am folosit expertiza in psihologie si
psihoterapie pentru a dezvolta un program de sprijin
care acopera zonele principale de transformare prin

care trece o femeie atunci cand devine mama.

Este programul de psihoeducatie si consiliere pe care
m-as fi bucurat sa-l parcurg inainte de nastere. Acest

ghid e menit sa sustina etapa de psihoeducatie din
program, in lucrul cu clientele mele.



PREGATIREA S| TRAVERSAREA NASTERII
ASTEPTARI SI CONTROL

VIATA MAMEI DUPA NASTERE
SCHIMBARE SI AUTOEFICACITATE

INGRIJIREA EMOTIONALA A BEBELUSULUI
AUTOREGLARE, COREGLARE, ATASAMENT

PROCESUL DEVENIRII
ROL SI IDENTITATE

LUMEA INTERIOARA A MAMEI
NEVOI, GANDURI, EMOTII

CULTIVAREA LEGATURILOR
CUPLU SI COMUNITATE
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PREGATIREA SI
TRAVERSAREA NASTERII

ASTEPTARI SI CONTROL

PSIHOMAMA.BLOG



Denisa e in saptadmana 38 de
sarcinag. Stie ca din acest
moment ar putea oricdnd sa
intre in travaliu. Vrea o nastere
naturald si a agreat, impreund
cu medicul ei, care s-a ardtat
suportiv, sQ il comunice
momentul in care apar
contractiile. Doar ca, fiind la
prima ei sarcing, nu stie prea
bine cum se simte o contractie.
A quzit de la prietenele ei care
au nascut deja ca poate sa
inceapd ca o crampad
menstruald, asa ca Denisa e
mereu atentad la semnalele
corpului ei. A mai auzit ca
travaliul poate deveni extrem
de dureros, si ea nu-si doreste
anestezie epidurald sau
medicatie excesivd. Femeile din
familia el i-au spus ca desi
doare, corpul e pregdtit pentru
asta, si asa cum au reusit ele,
va reusi si ea. Bagajul pentru
internare e deja pregadtit,
camera bebelusului e frumos
decoratd si a cumpdrat patut,
masa de infasat, jucarii
senzoriale, obiecte de igiena,
body-uri mici, carucior si
marsupiul.

Are scoica montantad in masina
partenerului ei, Paul. Stie ca o
sd reuseascd sa alapteze fiind
ceva atdt de natural, asa ca nu
au investit in biberoane si
aparate de sterilizare. A
hotarat sa il obisnuiasca pe
bebe sa doarma in patutul lui
inca de la inceput, pentru a
putea ramane impreund cu
Paul in patul conjugal si a reusi
sd se odihneasca bine toti trei.
A auzit cd a dificil cu somnul
bebelusului, si ca vor avea
parte de multe treziri pe
noapte insad sunt amandoi
tineri si energici si sunt convinsi
ca vor face fata cu bine si
acestel provocari. Au vorbit
mult despre asta si s-au
implicat amdandoi in deciziile
luate. PGnd la urma, e un
bebelus dorit si asteptat.

Denisa imi nareaza povestea
sarcinii ei dintr-un suflu la
prima noastra intalnire si ma
intreaba daca cred ca e
pregatita pentru venirea
bebelusului ei.




Adevarul este ca n-as putea in
acest punct sa-i ofer un raspuns
pertinent. Mi-e inca neclar daca
Denisa si Paul au atins cateva
teme importante in discutiile
lor despre venirea lui bebe:

e Cum isi vor gestiona
emotiile, pentru a reusi sa se
ocupe de bunastarea
emotionala a lui bebe?

e Ce strategii au pentru a
traversa eventualele stari de
depresie si anxietate
caracteristice primelor luni?

e Ce vor face cu gandurile
negative care pot sa apara
cand sunt epuizati?

e Cum vor evita sa repete
aspecte nedorite, preluate
din relatia cu proprii lor
parinti, atunci cand
functioneaza pe pilot
automat?

e Cum vor mentine satisfactia
in relatia de cuplu la un nivel
similar cu ce aveau inainte
de bebe?

E firesc sa nu ne dorim sa
dezbatem dificultatile posibile,
in asteptarea celei mai mari
bucurii din viata noastra. ins3
tocmai aceste discutii au harul
sa ne flexibilizeze asteptarile iar
anticiparea obstacolelor ne
ajuta sa ne crestem motivatia
de a le face fata.

Pentru a putea sa am succes,
de multe ori am nevoie sa ma
intreb inainte: Unde si cum pot
esua?

Un alt motiv pentru care care
Nnu stim cat de pregatita e
Denisa pentru venirea
bebelusului este relatia ei
incerta cu controlul. A naste
natural sau prin operatie
cezariana, a reusi sa alaptezi, a
reusi sa-| culci pe bebe cu tine
sau separat sunt toate
elemente pe care nu le putem
anticipa sau controla pe deplin.

Deocamdata iti propun sa
reflectezi la intrebarile de
alaturi. Pentru ca e realist sa te
astepti la stari de coplesire, la
emotii dificile si la schimbari de
dinamica in cuplu o data cu
venirea primului bebelus, teme
pe care le detaliem in capitolele
urmatoare.

Ce-ti mai recomand este sa i
strangi langa tine pe toti cei
care vor contribui la ingrijirea
bebelusului, si sa puneti pe
hartie un plan pentru
impartirea sarcinilor.

Ajuta de asemenea sa-ti clarifici
conceptele cheie privind
procesul nasterii: stadiile
nasterii, fazele travaliului,
diferitele proceduri medicale
implicate la nastere si pentru
ingrijirea neonatala.

Nu atat pentru a intretine iluzia
controlului, cat pentru a
intelege mai bine etapa in care
te afli tu si bebelusul tau.



O gandire realista si flexibila creste sansele unei reactii adaptative
atunci cand ne confruntam cu situatii dificile sau care nu decurg
asa cum ne-am fi asteptat.

Experienta nasterii nu face exceptie. Oricat de mult ne-am pregati
inainte de venirea primului bebelus, obtinand informatii, expertiza
si recomandari de la cei ce au trecut deja prin asta sau au studiat
fenomenul, ne este aproape imposibil sa intelegem complet
procesul nasterii inainte de a-| traversa noi insine.

Cream o poveste pe care o derulam frecvent in minte in anticiparea
marelui moment. Si e de dorit ca aceasta poveste sa permita editari
repetate, astfel incat sa poata acomoda realitatea nasterii, in orice
forma ni s-ar prezenta ea.

Ce putem face e sa ne asiguram o cat mai mare sursa de
autonomie, siguranta si sprijin pentru traversarea nasterii. Cat
despre teama: nu o putem inlatura si nici nu necesar sa o facem.
Putem in schimb intelege in profunzime emotiile si rolul lor, si ne
putem creste capacitatea de a le contine. iti ofer mai jos, spre
reflectie, un kit suplimentar cu resurse pentru nastere, pe care
putem incepe sa le dezvoltam.



GANDIREA _
ECHILIBRATA

Sunt o persoana valoroasa
care poate sa faca fata
dificultatilor, imi iau
Informatia din surse
verificabile si 0 aplic intr-un
mod realist

ADAPTABILITATE

Raman flexibil in fata
provocarilor si imi dezvolt
abilitati, competente si
atitudini sanatoase prin
care sa le pot face fata

ACCEPTARE

Inteleg ca am un.control
limitat'asupra unor
experiente cu care ma ’
confrunt si raman deschis
in fata trairilor pe care le e ,
am iy =SS
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VIATA MAMEI DUPA NASTERE

SCHIMBARE SI
AUTOEFICACITATE

PSIHOMAMA.BLOG



Atunci cand ii incurajam pe
proaspetii parinti sa
pretuiasca acele momente
deoarece nu vor dura pentru
totdeauna, trebuie sa ne
amintim sa ii asiguram si ca
vor supravietui acelor
momente, deoarece nu

dureaza pentru totdeauna.

L.R.Knost


https://www.nastenatural.ro/proaspetii-parinti-au-parte-de-un-total-de-44-de-nopti-nedormite-primul-de-viata-al-bebelusului/

Daca te intreb ce cuvinte iti vin
in mMinte prima oara in raport cu
maternitatea, bazat pe ce ai
vazut si auzit in jurul tau, care ar
fi ele?

Obisnuiam sa-mi incep
atelierele pentru mamici in
devenire cu un execitiu. Acela
de g desena pe un post-it un
simbol care sa reprezinte ideea
de nastere pentru ele.

Desenau inimi, brate calde,
jucarii de bebe, doud sau trei
siluete aflate in imbrdtisare.
Intr-una dintre ocazii, am fdcut
si eu exercitiul acesta aldturi de
ele siam desenat o cometad
care loveste pamantul.

Din multe puncte de vedere,
asa a si fost nasterea pentru
mine.

In prima lund dupd decretarea
starii de urgenta, singura in
spital pe toatd perioada sederii,
cu personal infjumatatit,
tensionat din cauza
schimbdarilor de protocol si
ascuns sub combinezoane, cu
travaliu noapteaq, fara
anestezie, fara medicul curant
acolo si cu teama constanta ca
s-ar putea sa fiu separata de
fiica mea dupad testarea Covid.
A fost intens si spectaculos si
de necuprins in cuvinte. A fost
in aceeasi masura traumatic,
pentru cd nu eram pregatitd sa
o trdiesc in felul acesta: prea
intens, prea dintr-o data si fara
nicio persoana de sprijin
emotional prin preajma.

Zilele, sdptamanile si lunile
care au urmat, au marcat o
recuperare lentd si o
acomodare dificila la rolul de
mama.

Asa cum sugeram in primul
capitol, venirea bebelusului
aduce cu sine schimbari pe mai
multe dimensiuni:

e fizic

e emotional

e mental

e comportamental
 relational

Te invit ca, pe langa setarea
realista a asteptarilor privind
corpul tau si recuperarea post-
partum, folosind informatii pe
care le poti gasi in cursurile de
puericultura sau le poti solicita
medicului tau, sa ne
concentram in acest ghid pe
celelalte patru domenii de
schimbare.

In capitolele 5 si 6 povestim pe
larg despre ganduri, emotii Si
relatii. Ce vreau insa sa punctez
inca de pe acum este ca
spectrul trairilor emotionale
post-partum e larg si complex,
iar firescul poate sa-ti para la
prima vedere nefiresc. Te invit
sa ne familiarizam cu el.



Desi naratiunea din
Mmainstream ne face sa credem
ca nu exista loc in parentajul
timpuriu pentru altceva in afara
de fericire infinita, miracol,
binecuvantari, iubire pana la
stele si inapoi, sunt aici sa te
asigur ca trairi ca: disperarea,
coplesirea, plictisul, furia,
tristetea, teama, vinovatia,
doliul sunt la fel de comune. Ba
mai mult, ele pot sa coexiste si
Nnu le anuleaza sau invalideaza
pe cele pozitive.

In plus, faptul ca le simti mai
frecvent pe cele negative nu
spune nimic despre calitatea
parentajului tau.

Spune in schimb ceva despre
cat de dificile sunt provocarile
primelor luni cu noul tau
bebelus si cata nevoie de sprijin
suplimentar au parintii aflati la
inceput de drum.

Probabil stii deja ca imediat
dupa nastere poti avea, la fel ca
85% dintre proaspetele mamici,
experienta disforiei post-
partum, numit in mod
prietenos “baby blues”.
Aceasta perioada de

instabilitate emotionala vine cu:

 modificari bruste de
dispozitie

o tristete

e anxietate

 iritabilitate

senzatie de coplesire
episoade frecvente de
plans

dificultatile de
concentrare

schimbarile in alimentatie
si in tiparul de somn

Disforia post-partum e o
realitate frecventa si fireasca,
explicabila prin modificarile
intense hormonale la care e
supus corpul femeii in perioada
de sarcina si imediat dupa
nastere, cand nivelurile de
estrogen si progesteron scad
brusc. Aceasta stare poate dura
pana spre 2 saptamani post-
partum, iar apoi simptomele
scad treptat in intensitate si
tind sa dispara.

Daca, din contra, aceste
simptome persista, cresc in
intensitate, si li se adauga
tendinta de izolare de cei
apropiati, dificultati in
conectarea si ingrijirea
bebelusului, pierderea
interesului sau placerii pentru
lucruri care ne preocupau
inainte, sentimente de
autoblamare, pierdere a
sperantei, reducerea abilitatii
de a lua decizii, letargie sau
agitatie iesite din sfera
firescului, ganduri de
autovatamare, simptome care
ne pot duce cu gandul la
depresia post-partum (DPP),
devine imperios sa solicitam
ajutor de specialitate.



Una din cinci mame din societatea noastra se afla la risc sa dezvolte
DPP in primul an dupa nasterea bebelusului. Se stie ca sistemul de
sprijin redus, dificultatile economice, violenta domestica, istoricul
de tulburari mentale sunt factori de risc pentru DPP.

Dar mai e ceva despre care cred vorbim insuficient in societatea
noastra: vulnerabilitatea inerenta noului rol dobandit.

Ce inseamna venirea bebelusului pentru o femeie?

Schimbari semnificative in programul zilnic, in dinamica familiel, in
gradul ei de libertate, in identitatea ei socio-profesionalg, in
imaginea ei corporala.

Lor li se adauga reducerea contactului social, reducerea activitatilor
care 1i aduceau beneficii inainte, asteptarile uneori nerealiste
privind noul rol de parinte si relatia cu bebelusul, si modificarile
neurochimice ce survin in urma sarcinii, a nasterii si a somnului
intrerupt.

Fiecare dintre ele, luate separat, pot crea un context de dezechilibru
emotional, iar a deveni mama vine la pachet de cele mai multe ori
cu toate la un loc.

La fel de comuna, dar mai putin diagnosticata este anxietatea post-
partum, unde specifice sunt starile intense de neliniste, ingrijorare,

teama, nervozitate, iritabilitate, dificultatea de a controla gandurile,
scenariile negative sau catastrofale, alaturi de o serie de manifestari
corporale.

Daca dificultatile emotionale sunt intense, apar zilnic pe o perioada
de cel putin doua spatamani, si au impact asupra mai multor
domenii ale vietii tale, inclusiv asupra capacitatii tale de a avea grija
de bebelusul tau, e momentul sa ceri sprijin de specialitate.

In general activitatea de screening clinic se recomanda a fi realizat3
in saptamanile 4-6 dupa nastere, daca nu prin colaborare cu
medicul tau de familie sau medicul obstetrician, atunci in cadrul
unei intalniri cu psihologul clinician.




Rutina noastra de dinainte de
bebe si cea de dupa par sa nu
semene deloc. Si ca in oricare
alta instanta de schimbare a
rutinei, noua realitate vine la
pachet cu necesitatea
schimbarii si mentinerii
comportamentelor noi. Sa
luam Tn discutie cele doua noi
schimbari care produc cele mai
intense dezbateri pe grupurile
de mamici: alaptarea si
somnul.

Pentru a putea traversa cu
succes o schimbare, teoria ne
spune ca avem nevoie de trei
lucruri:

cunostinte procedurale (a sti
cum sa faci un nou
comportament)

asteptari pozitive (a te astepta
sa-ti aduca beneficii)
autoeficacitate (a avea
incredere ca poti sa-Il faci)

Asadar incep prin a ma intreba:
ce informatii am despre
procesul alaptarii si specificul
somnului bebelusului?

Cateva intrebari ajutatoare
pentru intelegerea alaptarii ar
putea fi

e Cum functioneaza biologia
alaptarii, de unde stim ca
bebe primeste destul lapte
maternsi care sunt cele mai
comune pozitii de alaptare

e Cum putem preveni
ragadele si daca totusi apar,
cum le abordam

e Cum arata alimentatia
mamei in alaptare si ce
medicamente sunt
compatibile cu alaptarea

Pentru ca somnul bebelusului
Nnu seamana cu cel al unui
adult, ar merita sa aflu:

e Care e evolutia frecventei si
duratei episoadelor de somn
in primii ani de viata

e Cum e influentat somnul de
diferitele tipuri de tranzitii:
salturi mentale, pusee de
crestere, regresii, eruptii
dentare, schimbari ale
mediului

e Cum pot imbunatati
calitatea somnului fara sa
recurg la metode de plans
controlat si cum previn SIDS

Presupunand ca am strans
informatiile de care am nevoie,
si sunt convinsa de beneficiile
alaptarii si ale unui
management eficient al
somnului, sa ne uitam si la
autoeficacitate. Aceasta
influenteaza intr-o mare
masura gradul de competenta
materna. Factorii care o
determina sunt: experienta
trecutd, observarea altora,
persuasiunea verbala si starea
fiziologica. Despre cea din
urma vorbim in detaliu in
capitolul 6.



Dupad ce cometa a lovit pamantul, in
craterul format nu a ramas desert.

Au inceput sq creasca plante noi pe
care-am invatat sa le ingrijesc.

Am descoperit acolo specii nestiute pe
care le privesc si acum cu curiozitate.

Incerc s mai sddesc in fiecare zi cte-o
samanta pe care-o privesc cum isi
dezvoltg radacini.

Nu cred ca ne putem intoarce la
versiunile noastre de dinainte de a fi

parinti si nu cred cd e important sa o
facem.

Viata e transformare si dacad o traim
constient, ne putem dezvolta frumos
intr-unul din cele mai provocatoare
roluri pe care avem norocul sa-I
construim: acela de parinti pentru copiii
Nostri.
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INGRIJIREA EMOTIONALA A
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AUTOREGLARE, COREGLARE,
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PSIHOMAMA.BLOG



‘Mi se pare cd plange incontinuu. Si cand sunt la dus il aud cum
plange sima grdbesc la el sG-/ consolez, dar el de fapt e linistit! Sunt
atdgt de agitatd si nu reusesc sd Ma calmez’, imi povesteste Elena
despre experienta ultimelor saptamani cu bebe Darius.

De ce plange bebelusul acum? E intrebarea pe care si-o pun parintii,
cu o doza variabila de ingrijorare sau frustrare, de cateva mii de ori in
primul lui an de viata.

Bebe are nevoi ce se cer adresate si nu are alta maniera sa ne
comunice asta. Nevoi evidente, cum sunt cele de hrana, odihna,
stimulare, evitarea disconfortului si unele mai putin evidente, cum
sunt cele de siguranta si conectare.

Departe de a fi mai putin importanta decat celelate, conectarea
aliniata si repetata cu bebelusul reprezinta piatra de temelie a
construirii atasamentului sanatos. lar gasirea unor metode de
autoreglare a parintilor e esentiala pentru a putea sa ii raspunda in
acest mod aliniat.
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Ne nastem cu unul dintre cele
mMai imature creiere raportat la
creierul adult dintre toate
mamiferele. Si astfel depindem
in primul an de viata de
persoanele noastre de ingrijire in
proportie de 100% pentru propria
supravietuire.

Bebelusul isi foloseste inca de la
inceput simturile pentru a se
atasa de persoana care-| poate

ingriji.

Atasamentul se formeaza in
primii doi ani de viata in relatie
cu figura principala de ingrijire si
poate fi securizant sau
nesecurizant.

Simplu spus, atatamentul e
gradul de incredere pe care-|
am ca nevoile imi vor fi implinite
in relatie cu adultul care ma
ingrijeste si reprezinta o matrice
pentru toate relatiile mele
semnificative ulterioare.

Prin relatie cu ingrijitorii
principali, copilul va merge pana
intr-acolo incat sa cenzureze
inconstient parti din sine care nu
ii confera aprobarea lor. In
ecuatia supravietuiri,
atasamentul cantareste mai
greu decat autenticitatea.

Aproximativ 40% dintre noi am
dezvoltat un atasament
nesecurizant in prima copilarie si
riscam sa-l transmitem mai
departe, cand raspundem din
modul de pilot automat in relatia
cu bebelusul nostru.

Vestea buna e ca atasamentul e
deschis la schimbare si la
dezvoltare permanenta. Si
constientizarea e principala
unealta care poate pune frana
pilotului automat.

Pentru a construi atasament
sanatos, avem nevoie de:
atingere

prezenta

responsivitate

Asadar una dintre preconceptiile
la care putem renunta din start
este celebra: “Nu-/ tine prea mult
in brate, sa nu se invete.” Bebe
are nevoie sa invete ca este vazut,
auzit, alinat si protejat.

lar parintii sunt reglatorii
biologici ai sistemelor fiziologic
si emotional imatur al copiilor.
De calitatea iubirii si atentiei
parentale, exprimata prin
atingere, depinde, |la propriu,
mMaturarea circuitelor neuronale
ale creierului bebelusului.



De multe ori, cand devenim parinti si am avut parte in trecutul
nostru de aversiune, pierderi, trauma, ne temem de calitatea
atasamentului pe care-| putem dezvolta cu copiii nostri. Daca
transmit un atasament nesigur mai departe copiilor mei?

Intr-o serie de studii care incearca sa determine ce tip de
atasament vor dezvolta copiii ai caror parinti au trecut prin
aversiune, in grupurile de parinti care au trait experiente negative,
nepasare, duritate, moduri de educare deficitara, desi incidenta
simptomelor depresive la varsta adulta era mai mare, acest lucru
NuU a impactat automat negativ construirea unui atasament sigur
cu copiii lor.

Pentru ca nu atat aversiunea prezice tipul de atasament pe care-|
va dezvolta parintele cu copilul sau, cat coerenta naratiunii
parintelui privind aversiunea traita.

O naratiune coerentg, a gasi un sens in confruntarea cu dificultatile,
modul in care, desi am avut experiente timpurii problematice,
reusim sa le intelegem, ne ofera ,siguranta dobandita” in
retrospectiva.

Relatarea unor amintiri legate de trauma si pierderi ale parintelui
NuU a prevestit un deznodamant negativ pentru copiii respectivului
parinte. Insa detectarea derutei si a destructurarii in discutia
despre trauma si pierderi a fost un factor solid de predictie a
atasamentului nesecurizant la copil.

Coerenta naratiunii unui adult e cel mai sigur factor de predictie a
sigurantei atasamentului unui copil fata de acel adult.

Altfel spus, in construirea sanatoasa a relatiei cu copiii nostri, nu
conteaza atat de mult ce ni s-a intamplat, cat modul in care am
reusit sa procesam ceea ce ni s-a intamplat.




Sistemul nostru nervos (SNV) lucreaza non-stop, inconstient, scanand
mediul extern si intern pentru a depista semnale de siguranta sau
pericol si a initia un raspuns corespunzator.

Intr-o situatie destabilizantd, SNV incearca sa ajunga la echilibru:

e cand apare o amenintare, se activeaza strategiile de lupta sau
fuga

e cand apare un pericol major care dureaza demult si caruia nu-i
putem face fata, se activeaza reactia de inchidere, blocare, inghet

e cand ne simtim in siguranta se sustine conectarea sociala,
comunicarea, explorarea si expansiunea

Cand intra sistemul nervos in dezechilibru? Cand nu am facut
suficiente “depozite” in “bugetul corpului’. Depozite cum ar fi: hrang,
lumina naturala, hidratare, odihna, miscare, conectare. Acest lucru e
valabil atat pentru noi cat si pentru copiii nostri.

In momentul in care corpul functioneaza “pe minus”, sistemul nervos
intra in alerta si interpreteaza inconstient situatiile ca amenintatoare.
Ceea ce vedem noi din exterior la copiii nostri, adica tocmai
comportamentele despre care credem ca trebuie controlate, reflecta
reactiile de adaptare, biologia sistemului si nevoia lui de reglare.

Autoreglarea e o functie executiva care se matureaza la varsta
adulta. Noi am dobandit-o, insa bebelusii nostri nu. Ceea ce au ei in
schimb este capacitatea de a reactiona la semnalele corpului nostru
si de a ne oglindi starea.




Auzim Tn jur ca pentru a lefi
bine copiilor nostri, trebuie sa
fim noi bine. Si pentru a-i putea
ingriji pe ei, trebuie intai sa ne
ingrijim de noi.

Substratul stiintific pentru
aceasta idee il gasim in
coreglare.

Copiii dezvolta capacitatea de
autoreglare dupa ani si ani de
exercitiu. Si ideea ca acest
exercitiu poate fi, spre exemplu,
"a-i lasa sa planga pana invata
sa se linisteasca singuri", este
eronata.

Singurul mod prin care copiii
pot invata autoreglarea
sanatoasa e prin coreglare cu
un adult de incredere, care este,
la randul lui, reglat.

Asadar daca vrem sa avem la
un moment dat un copil care se
poate linisti singur, si Nu vorbim
aici despre suprimare sau
reprimare emotionala, e nevoie
sa 1i fim alaturi pana se
linisteste, de atatea ori cat i
este necesar ca sa invete acesta
abilitate.

Noi ca parinti si sentimentul
nostru de bunastare si
echilibru, suntem cele mai
importante “unelte” de
parenting.

sine si a dobandirii de resurse
pentru autoreglare. Nu doar
pentru ca ne simtim bine cand
o facem, ci si pentru ca
bunastarea ingrijitorilor este
critica pentru dezvoltarea
sanatoasa a copilului.
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“‘Nu mai stiu cine sunt de cand [-am ndscut pe Stefan. Simt ca
m-am pierdut pe mine. Nici nu pot sa-mi inchipui cum ar fi sa
ma reintorc la serviciu. lar relatia cu sotul meu imi pare de
nerecunoscut. Felul in care eram inainte pare rupt dintr-o alta
realitate”, imi marturiseste Marta la a doua noastra intalnire.

Uneori rolul de mama ne solicita intr-o atat de mare masura
incat ne pune in umbra partile din noi pe care le credeam
definitorii.

Putem avea multiple roluri: sotie, fiica, sora, profesionist. Ni le
construim prin raportarea sociala fata de ceilalti si fiecare rol ne
poate pune in lumina diferite seturi de caracteristici personale.
Acestea se pot suprapune sau nu cu identitatea noastra: cum
suntem cu adevarat, ca persoane autentice din spatele rolurilor.

Daca sunt la prima nastere, urmeaza sa-mi construiesc rolul de
mama in timp real, prin interactiune cu bebelusul din fata mea
dar si cu continutul internalizat din propria mea copilarile,
neavand de la inceput o idee clara despre traseul propriei mele
deveniri.

In sondarea trecutului, ma pot intreba:

Cum au jucat parintii mei rolurile de parinti pentru mine?

Dar si:

Cum au jucat parintii mei rolurile de sot si sotie unul pentru altul
dupd nasterea mea?

Pentru ca noul rol de parinte vine mai mereu la pachet cu
modificari in dinamica de cuplu.

ny=
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Sa presupunem ca identitatea
mea cuprinde urmatoarele
elemente: spontaneitate,
impulsivitate, spirit de aventura,
preferinta pentru libertate si
lipsa a constrangerilor.

Pentru a se dezvolta optim in
primul an de viata, bebe are
nevoie de ruting, disponibilitate
permanenta din partea mea,
liniste, previzibilitate,
familiaritate.

Asa ca atunci cand Luiza imi
spune “simt o iubire cum nu
credeam ca sunt capabild sa
cuprind pentru bebelusul meu
si in acelasi timp imi displace
profund rolul de padrinte”,
povestea ei are sens si o inteleg.

Cum Tmpac nevoia de a-mi
exprima sinele autentic cu
solicitarile uneori contrare ale
mMaternitatii?

Uneori, venirea bebelusului ne
poate produce incomptabilitate
intre nevoia expresiei sinelui si
cerintele rolului de parinte, si
atunci putem simti ca “ne
pierdem”.

lar provocarea e sa gasim noi
moduri de a crea spatiu
bucatilor din noi insine in rolul
pe care ni-l construim si de a
cultiva rabdarea necesara
pentru ca acest lucru sa devina
posibil.

Partea buna e ca lucrurile
functioneaza siin sens invers:
cand ajungem sa preluam
daruri descoperite prin rolul de
parinte si sa le integram in
identitatea noastra.
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Poti numi cateva emotii
pozitive?

Dar cateva emotii negative?
Care dintre ele sunt bune si
care sunt rele?

Daca ai raspuns ca emotiile
pozitive si negative nu pot fi
bune sau rele, ci au sens intr-un
context, te felicit. Daca nu, hai
sa elaboram.

Nu valenta pozitiv-negativ ne
da sanatatea emotionala. Altfel
spus, tristetea, nemultumirea,
frustrarea, ingrijorare, vinovatia
sunt emotii negative sanatoase,
sau functionale. De ce?

Pentru ca emotiile, inclusiv cele
negative, ne transmit un Mesaj
despre ce avem nevoie sa
facem la un moment dat
pentru a ne regla sau pentru a
rezolva o problema.

Daca in schimb emotiile
negative sunt intense, pervazive
si ne produc dificultati de
functionare, cum e in cazul
furiei, anxietatii, autoblamarii,
deprimarii, ele devin
disfunctionale si merita sa ne
ocupam de ele.

Asadar, ce putem face cu
emotiile?

e Constientizare: le
recunoastem, le simtim, le
validam ca pe niste
mesageri ai nevoilor noastre

» Acceptarea si procesarea
lor ca o parte normala a
tranzitiei: le observam in
corp, observam gandurile si
comportamentele asociate

* Modificarea celor negative
disfunctionale prin
reducerea lor ca intensitate
pana la un prag tolerabil




Sa ne reamintim din capitolul 3 despre depozitele pe care le
putem aduce in bugetul corpului nostru, pentru a ne fi bine.
Actiunile de autoingrijire pe care le facem se traduc prin
realitatea biochimica a corpului nostru.

Creierul scaneaza in permanenta corpul pentru a-l regla si corpul
trimite in permanenta informatie senzoriala spre creier, privind
starea lui din flecare moment: indicatori ca nivelul de glucoza,
sare, oxigen sau starea proceselor metabolice necesare vietii.

Insa creierul nu e construit ca sd ne lase sa experientiem asta in
mod direct. In schimb, ne oferd o sumarizare. lar aceast3
sumarizare poate sa ne sune asa: ma simt
bine/placut/confortabil/calm sau ma simt
rau/neplacut/inconfortabil/activat. Asadar, “rezultatul” acestei
scanari il primim sub forma unui afect.

Apoi, creierul isi spune o poveste privind ce se intampla in corp in
relatie cu lumea din exterior, bazat pe experientele |ui trecute,
pentru a prezice si a construi emotiile, gandurile, directiile de
actiune.

Emotiile sunt unelte menite sa ne ajute sa “reparam” lucruri aflate
in dezechilibru si ne dau directie si energie pentru actiunile pe

care alegem sa le facem.
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In momentul in care nu am exercitiul de a-mi tolera propriul
disconfort, si fac eforturi sa-mi distrag atentia de la emotia dificil3,
tendintele de actiune reparatorie pe care ni le dau emotiile raman
nemanifestate.

De multe ori evitam sa ne simtim emotiile negative pentru ca nu ni s-a
permis s-o facem in propria noastra copilarie, prin mesajele
invalidante pe care le-am primit de la persoanele care ne-au ingrijit.

Nu mai plange!

De ce te superi aiurea?

Hai, gata cu tristetea!

Ce esti tu, fraier, sa plangi?

Ce motive ai putea aveaq tu sa te infurii?
Esti copil, trebuie sa fii fericit!

Dandu-mi insa voie sa stau cu un minut in plus in emotia dificila, si
doar sa observ ceea ce mi se intampla, sa-mi observ corpul si
gandurile, pot crea, cu exercitiu, un spatiu suficient de larg de
continere. Asta ma ajuta pe de o parte sa-mi cresc toleranta
emotionala si flexibilitatea raspunsului si pe de alta parte sa ofer
acest dar mai departe in jurul meu.

A nu percepe emoatiile ca pe un pericol, a nu fugi de ele, a invata sa le
descifram mesajul si a actiona corespunzator, in acord cu valorile
noastre, reprezinta una dintre cele mai de pret lectii pe care le putem
transmite copiilor nostri.




De cele mai multe ori, cand ne
intrebam: De ce ma simt rau?,
raspunsul nu e unul de tipul:
pentru ca bugetul corpului
meu e golit siam nevoie sa-/
suplimentez, iar corpul meu imi
aratd asta printr-un afect
negativ. Sau: pentru ca exista
ceva de reparat in viata mea si
emotia ma ghideazad privind ce
am de facut in continuare.

Ceea ce suntem obisnuiti sa
facem e ne folosim aparatul
cognitiv pentru a emite
presupuneri si evaluari, care
pot fi rationale sau irationale si
ne pot amplifica emotia
negativa.

Ma simt rau pentru ca
bebelusul, partenerul, soacra
Mi-au gresit cu ceva. Pentru ca
eu, ceilalti, lumea, viata sunt
nedrepte. Pentru ca ar trebui ca
lucrurile sa stea diferit, iar daca
Nu, € groaznic si NuU suport asta.

Am exemplificat mai sus cateva
dintre evaluarile irationale pe
care le facem cu totii. In
trecutul notru, evolutionist
vorbind, acest mod rigid de
gandire avea valoare de
supravietuire.

In situatii de viata si de moarte,
catastrofarea ne da
hipervigilenta, toleranta redusa
la frustrare ne ajuta sa
schimbam rapid mediul,
evaluarile globale ne fac sa
categorizam rapid iar “trebuie”
absolutist ne hipermotiveaza.

In vietile noastre contemporane
insa, cand suntem relativ in
siguranta, avand hrana, adapost
si fiind feriti de pericole care sa
ne ameninte supravietuirea, iar
sarcinile sunt complicate si
deschise, acest mod de gandire
ne produce mai degraba
suferinta si ne consuma resurse
biologice importante, care ar
putea fi folosite mai eficient.

Gandirea rigida se cere
flexibilizata, pentru a reusi sa
ne reglam emotiile si sa
actionam in acord cu valorile
noastre.

Flexibilizarea cognitiva se
intampla atunci cand devenim
atenti la gandurile pe care le
avem siincepem, la fel ca niste
detectivi, sa le investigam si sa
le punem la indoiala. Ne putem
adresa trei tipuri de intrebari:

E logic acest gand?

Am dovezi care sa-l sustina?
Ma ajuta?

lar daca raspunsul e nu, merita
sa caut alternative rationale |a
gandul meu, care sa-mi sustina
functionalitatea. Dupa munca
de restructurare, fie pe cont
propriu, fie cu ghidajul unul
specialist, “trebuie” absolutist
devine preferential,
catastrofarea devine neplacere,
toleranta la frustrare creste,
evaluarea globala devine
contextuala, lucruri care imi
ofera un grad mai crescut de
control asupra experientei
mele.



Dar mai e ceva. Asteptarile pe care le avem, felul in care interpretam
lumea prin gandire, sunt atat de relevante si de interconectate cu
intreaga noastra biologie, incat influenteaza la propriu starea noastra de
sanatate.

Simpla asteptare ca stresul imi face rau, de pilda, mediaza raspunsul
corpului la stres si impactul acestuia asupra corpului. Si ce perioada
poate fi mai “stresanta” in viata noastra decat nasterea si primul an cu
bebe?

Puterea zace in interpretarea pe care-o dau experientei mele. Siin
normalizarea trairilor mele emotionale dificile, astfel incat sa le pot pune
intr-un context al traversarii provocarilor cu resursele pe care mile
dezvolt, pentru a creste umar la umar cu bebelusul meu.

Resurse cum sunt cele fiziologice (ex: depozite in bugetul corpului,
autoreglare somatica, training autogen, relaxare corporala progresiva,
tehnici de respiratie), cognitive (ex: restructurare cognitiva, journaling,
mindfulness, imagerie ghidata) si comportamentale (ex: activare
comportamentala, expunere, experimente comportamentale,
modificarea mediului).
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“Nu pot sa cred ca incd dormim
separat. Il simt distant, ca si
cum e mereu cu mintea in alta
parte chiar daca fizic e cu noi.
Simt ca nu imi da suficienta
atentie, si se apropie de mine
doar cand vrea sa facem
dragoste. Ce dragoste, dacd
suntem asa deconectati?!
Credeam ca vom fi fericiti in
trei’”, imi spune printre lacrimi
Cristina, la cinci luni de la
nasterea bebelusului ei.

O alta preconceptie legata de
nasterea primului copil, dorit si
mult asteptat, este ca va aduce
automat cu sine fericire si
implinire deplina in cuplu.

Si desi nu excludem aceasta
posibilitate, realitatea e ca in
peste 60% dintre cazuri,
satisfactia in cuplu scade
dupa venirea primului bebelus.

De ce ar sta asa lucrurile?

Un grup de cercetatori a
numarat sarcinile casnice si de
ingrijire pe care le au de facut
zilnic parintii unui Nou-nascut,
si s-au oprit cand au ajuns la
600, probabil pentru a nu creste
si mai mult gradul de stres
perceput.

Schimbarile majore prin care
trece corpul femeii,
preocuparea instinctiva pentru
bunastarea bebelusului,
schimbarile in dinamica
rolurilor celor doi parteneri,
vulnerabilitatea emotionalg,
suprasolictarea pe fondul
somnului intrerupt sunt toate
elemente care ne ajuta sa ne
imaginam cum timpul si
calitatea conectarii in cuplu
poate sa scada dramatic dupa
nastere.




Daca ne-am setat realist asteptarile pentru ce aduce cu sine primul
an de |la nastere, putem pune bazele unei comunicari deschise cu
partenerii nostri.

Putem sa incepem discutia din urmatoarele zone:

e Cum cerem, cum oferim si cum primim conectare? Ce gesturi
de iubire sunt importante pentru fiecare dintre noi?

e Ce surse de sprijin avem pentru a putea sa ne cream momente
in doi, stiindu-| pe bebe in siguranta?

e Cum putem planifica intimitatea sexuala?

e Cum ne dam unul altuia spatiu de linistire cand suntem
activati?

e Cum ne exprimam recunostinta pentru ceea ce face bine
partenerul nostru, pentru a aplana expresia frustrarii pentru
ceea ce nu face?

e Cum ne asiguram ca putem exprima in relatia de cuplu parti din
noi pe care nu le putem aduce in rolul de parinti?

e Cum mentinem dorinta activa in contextul in care erotismul isi
face cu greu loc in viata de parinte?

Scopul e sa ne intelegem reciproc nevoile, limitele si dorintele, s3
stim sa le exprimam in mod asertiv si sa gasim impreuna solutii, de
pe aceeasi parte a baricadei.




Cercetarile spun ca e nevoie de cel putin cinci instante pozitive
pentru fiecare instanta negativa in relatie cu partenerul, pentru a
mentine satisfactia in cuplu.

Si ne mai avertizeaza sa minimizam reactiile principale care pot sa
duca la tensiune si rupturi, numite, mai in gluma mai in serios,
“cei patru calareti ai apocalipsei”:

critica

dispret

defensivitate

impietrire

Cand conflictul apare, si va aparea, sa ne amintim de imensa
importanta a autoreglarii, a comunicarii asertive a nemultumirilor
si a reparatiei.

Un model care descrie cele trei ingrediente ale iubirii ca fiind:
pasiunea, intimitatea si angajamentul, ne spune ca la inceputul
relatiei de cuplu tindem sa le experimentam pe primele doua, iar
pe masura ce relatia evolueaza, angajamentul vine in prim plan.
Merita sa tinem asta in minte in momentele in care, parinti fiind,
ne intrebam ce s-a intamplat cu flacara pasiunii noastre si de ce
Nnu Mai simtim atractia de la inceput.

Asadar, avem de lucru. Si ne ajuta sa privim iubirea mai degraba
ca pe o gradina pe care avem nevoie sa o intretinem zi de zi, cu
efort si dedicare, pentru a o face sa infloreasca. lar cand nu mai
gasim calea inapoi unul spre altul, sa nu ezitam sa cerem sprijin
specializat.

—
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“Cine nu are trib sa-si
cumpere”, imi spune Amalia la
ultima intalnire de consiliere in

grup.

Traim vremuri atipice pentru
istoria evolutiei umane. Vremuri
in care suntem departe de
familia extinsa, suntem
deconectati de la corpul nostru
si nevoile lui, suntem
bombardati cu stimuli pe toate
canalele senzoriale, suntem
supramunciti si traim cu un
nivel bazal ridicat de stres.

Suntem fiinte sociale, ne
reglam biologia si ne construim
realitatea prin oglindirea in
ochii celorlalti.

Natura nu a intentionat pentru
Noi sa ne crestem bebelusiiin
solitudine. Comunitatile in care
traiau stramosii nostri nu foarte
indepartati asigurau acel spatiu
de interajutorare permanenta
de care au nevoie proaspetele
mMmamici.

Daca familia sau prietenii nu
sunt o optiune sustenabila,
putem compensa prin gasirea
unui Mmediu suportiv in care sa
primim informatie, validare si
sprijin.

Ca si criteriu de selectie in
alegerea tribului, as porni de la
ideea ca mempbirii sa inteleaga
inutilitatea comparatiilor, a
etichetarilor si remarcilor de
tipul: “Crezi ca acum e greu?
Stai sa vezi cand...”

Sa fie tratati cu respect,
empatie si acceptare si sa li se
permita exprimarea limitelor
proprii.

Fie ca e o comunitate online, un
grup de terapie sau de
consiliere, un grup de suport
sau coaching, un club de
intalniri dedicat mamicilor, ne
putem extrage de aici resurse
pentru a ne reintoarce cu
“paharul plin” la familiile
noastre.
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CABINET PSIHOLOGIE

Daca acest ghid te-a ajutat in pregatirea ta psihologica pentru
nastere, nu ezita sa-mi scrii impresiile, intrebarile sau temerile
tale.

Daca ai nevoie de sprijin suplimentar, te invit in programul
meu de consiliere online sau fata-in-fata, unde povestim
despre nasterea si devenirea ta.

Te astept si pe facebook in grupul de psihoeducatie pentru
parinti “Copii mici, provocari mari”, sa traversam impreuna
etapele dezvoltarii din primii 6 ani de viata ai copilului tau.

Iti doresc succes in cea mai transformativa calatorie pe care
avem privilegiul s-o parcurgem in aceasta viata, cea de mamici
pentru copiii nostri!

Cu prietenie,
loana

CIP.IOANA. TUTA@GMAIL.COM

+40 752 562 338
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