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Varandossag, felkésziilés a sziiléesre

Sziics Edua illusztraciéival




Bevezetés

A varandoéssag és gyermekszilés témajat szamos konyv, kiadvany, internetes alkalmazas és feliilet targyalja,
béséges informacioé érhetd el konnyedén. Mar-mar a béség zavara okozhat tanacstalansagot.

Ennek a flizetnek éppen ezért az a célja, hogy szamba vegye azokat a fontos témakat, amelyek a varandossag
idején és a sziilésre késziilve leggyakrabban felvetédnek a pszichologus és a sziilész-négyodgyasz orvos rendelé-
jében, vagy azon kiviil, a varandéssag mindennapjaiban.

A fiizetben hangsilyosan a varandés anya szemszogébél tekintiink a gyermekvaras és
sziilés témajara. Ugyanakkor fontosnak tartjuk az apaban zajlo valtozasokat, amelyeket az Apa-flizetek
foglaltak 6ssze. A sztileté gyermek érzelmi jolléte nagyban figg a szilék parkapcsolatanak mindségétdl, ezért

mindkét sziilé tamogatasa alapvetd jelent6ségii ebben a meghatarozé idészakban.

Egy csik - két csik: varandos vagyok?

A varandos tesztek hasznalata mara igen elterjedt, koran és igen nagy bizonyossaggal szolgaltatnak informa-
ciot az ¢let megfoganasanak tényérél. Vegyiik azonban sorra, milyen elényt élveznek azok, akik a gyorstesztek
helyett a természet lasst bolcsességére bizzak magukat!

Izgalmas kaland belegondolni, hogy a fogantatas és beagyazodas folyamatat az ember esetében a természet
Htitkositotta”, legalabbis néhany hétre. A menstruacié kimaradasa az elsé jel, ami felvetheti benned a fogan-
tatas gyanujat. Az elkovetkez6 egy-két hét varakozasa és a megjelend valtozasok tovabb erdsitik a felmeriilt
gyanut. A mellek fesztilésének érzése, a faradtsag és egyéb megvaltozott testérzetek a gyantbol atvezetnek a

sejtés allapotaba.

Nyolc hét elteltével nagyrészt lezajlik az embrionalis fejlédés, a szervek kifejlédése, és nagyfoki bizonyossagot
nyer az életképesség. Ha az élethez sziikséges koriilmények nem kedvezdk, tgy a folyamat megszakad, és egy
megkésett menstruacioval zarul le ez az idészak. Bizonyossag hianyaban a lélektani veszteség kisebb, csak a

sejtéshez tartozé érzés elvesztését élhetjiik at. Erdemes megfontolni!



Tervezett- és meglepetés-babak

A varandossag ténye egész biztosan megvaltoztatja a par addigi életét, még akkor is, ha tervezett, vagyott

gyermek fogan. Hat még, ha meglepetés!

A varandoés anya érzéseit erésen szinezi a gyermek megfoganasanak tor-
ténete, ez az anyai kotédést is befolyasolhatja. Fontos, hogy a parkapcso-
lat mely szakaszaban fogant a baba! Mostanra vagy késébbre terveztétek?
Vagytatok-e ra? Valtozatos érzelmek és gondolatok kavaroghatnak benne-
tek ilyenkor, hiszen nagy vallalas és komoly feladat egy kis élet elfogadasa,
felnevelése, amely felelgsséggel jar.

Ki vallal felel6sséget a megfogant életért? Az igent mondas sokféle szinten torténhet, anyai és apai vagy egy-
arant megmutatkozhat benne. Vannak vagyott babak, akiket ugyan nem terveztek, vagy nem mostanra, am
az elfogadast kovetéen az anya-magzat kotédés mindségében pontosan ugyanolyan erds lesz, mint a tervezett

varandossagokkal dsszehasonlitva.

A gyermek fogantatasanak torténete, még akkor is, ha a kezdeti idészak dilemmakkal teli, élete torténetének
részét képezi. Ennek tudatositasa és eréforrassa alakitasa kozos sziiléi feladat.

Anya-magzat-méhlepény trio

A baba fejlédésének helye az anyaméh pont akkora, hogy a baba a magzatvizben tszva kényelmesen elférjen,
igy a tested allando6 és biztonsagos kozeget nyujt a fejlédéshez.

A baba szamara a méhlepény jelenti az 6sszekoté kapcesot a te szervezeteddel. Gondosan vigyaz arra, hogy
a magzatot karosit6 anyagok lehetéleg ne jussanak el a babahoz, am az oxigént, tapanyagokat, hormonokat
¢és mindent, amire szikség van, atengedi. Azt is tudjuk, hogy bizonyos anyagokat (alkohol, egyes gyogyszerek
sth.) nem szabad a varandoéssag alatt fogyasztani, ugyanis ezek atjuthatnak a lepényen, elérhetik és karosithat-
jak a babat.



Az egészséges életmod, a mindségében megfelelG, valtozatos étrend és megfeleld folyadék
fogyasztas a baba szamara is tokéletes koriilményeket biztosit. Erdekes, hogy a jo, vagy éppen
rossz hangulatod is eljut a babadhoz. A szervezetedben termel6dé hormonok révén ugyanis a baba is részestl

ezekbdl az érzésekbdl, igy tanulva meg az élet fontos érzéseit téled, azaz az édesanyjatol.

Elsé trimeszter: gyereket varok, hogyan tovabb?

Az els6é hénapok lélektani témaja maga a varandossag, és az azzal jard jellegzetes testi valtozasok. Noha a
baba szervei ebben az idgszakban szinte teljesen kialakulnak, a mozgasat még nem lehet

érezni, mégis egyre inkabb tudatosul, hogy gyermeket varsz.

A kezdeti bizonytalansagot felvaltja a bizonyossag, mégis gyakori lehet az egymassal ellentétes érzések kaval-
kadja: a valtozassal kapcsolatos félelmek, 6rém és sokszor megmagyarazhatatlan érzések egyideji jelenléte.
Eléfordulhat, hogy nem érzel még szeretet a megfogant gyermek irant és ez aggodalommal t6lt el. Megnyug-

vast hozhat, ha tudod, hogy ez teljesen normalis a varandoéssag kezdetén!

A fogantatas, akarhanyadik gyermek legyen is a sorban, visszafordithatatlan
valtozasokat hoz a n6, a par vagy a csalad életében. A valtozashoz tartozo érzések
megérkezésére pedig idore van sziikség!

A varandossag korai idészakaban olyan valtozasok torténnek, amelyek
célja az anyai immunrendszer finom gyengitése annak érdekében, hogy
a megfogant, fele ardnyban anyai, de fele aranyba apai alkotéelemekbdl
all6 embriot a tested befogadja, a baba a méhedbe beagyazodhasson és

biztonsagosan fejlédhessen.

Gondoltal-e valaha arra, hogy a varandossag korai szakaszaban megtapasztalt émelygés, rosszullétek és a
kivanoéssag is mind annak érdekében torténik, hogy nagyobb védettségben tolthesd ezt az érzékeny idészakot?
Ha innen nézziik, talan nem meglepd, hogy ¢éppen a konnyen romlandé ételek (pl. halak, htsok sth.) azok,
amelyek émelygést okoznak, mikozben szivesebben fogyasztasz példaul gyumolcesoket, zoldségeket, konnyt
ételeket. Arrdél nem is beszélve, hogy ez azt is elésegiti, hogy az ekkor kialakulé lepény is hatékonyabban tudja
a baba szamara fontos tapanyagokat a szervezetedtdl atvenni a varandossag késébbi idészakaban. Lenytigozo,
hogy milyen fontos szerepe van e nytigds, a hangulatodat befolyasolé rosszulléteknek mindkett6tok szempont-
jabol: véd téged és a fejlédé magzatot is, amikor az anyai immunrendszer éppen gyengitett tizemmodban
miikodik!



Az anyasaggal kapcsolatos érzéseid belobbanasa akar mar az elsé trimeszterben is el6hivhatja a sajat édes-
anyaddal valé érzelmi kapcsolatodat, gyermekkori emlékeidet. A testi-lelki befogadas nyitottsaggal jar, ami
lehetdséget kindl az esetleges korabban felgyiilemlett csaladon beltli fesziiltségek oldasara és a konfliktusok
rendezésére, hiszen a sziileté gyermek érdekében 1 motivacidk mozgatjak az érintetteket. A gyermekvaras
kozos élménye nagyon jo lehetéséget ad arra, hogy az édesanyaddal valé kapcsolatod tovabb fejlédjon, a ko-
rabbinal is jobb legyen.

A varandossag adta lelki nyitottsag ugyanakkor sériilékenységet is jelenthet, ezért fokozott igényed jelenhet
meg a feléd megnyilvanulé odafordulasra, gondoskodasra, gyengédségre. Mindez teljesen természetes és az
is jellemz6, hogy a kornyezetedben, a csaladban koriilotted levékben is megné a belsé késztetés arra, hogy
kifejezzék feléd gondoskodasukat.

A masodik trimeszter: mit mond a magzat?

A varandossag kozépso szakaszanak kozponti témaja a magzat, hiszen az anyak egyre hatarozottabban érzik
babajuk mozgasat. A kezdeti faradtsag és egyéb kellemetlenségek is csillapodnak, figyelmedet egyre inkabb a
fejl6dé gyermek felé tudod iranyitani. A baba mozgasa vagy mozdulatlansaga lehetéséget kinal a ,,parbeszéd-
re”. Ha 6rémmel mész el egy koncertre és a babad sokat mozog ezalatt, akkor valdszinileg tgy érzed, hogy
késébb 6 is szeretni fogja a zenét, a tancot. Ha viszont kényszerbdl vagy ott, akkor a baba mozgasabodl arra
kévetkeztethetsz, hogy 6 is tiltakozik. Mi vajon az igazsag? Tiltakozik vagy tancol a baba? Ennck eldéntése
nem egyszeri feladat.

Lathatjuk, hogy a varandéssag alkalmas arra, hogy elkezdjiik gyakorolni sziili szere-
punket.

Az Gjszulott vagy csecsem sirasa okanak megfejtése hasonlo rejtvény lesz majd a jovében! A magzat jelzései-
neck értelmezése valéjaban arra alkalmas, hogy a sziilék egyre inkabb képesek legyenek rahangolodni fejlédé
gyermekiikre, és megérzéstk, intuicidjuk segitségével egyre pontosabban értelmezzék a baba mozgasanak,
viselkedésének jelzéseit. Anyak és apak egyarant képesek arra, hogy a jelzések megértésén tal tulajdonsagokat,
szandékokat vagy akar személyiségjegyeket tulajdonitsanak a babdjuknak. Ez a folyamat segit abban, hogy az
anyamc¢hben fejl6dé gyermekre egyre inkabb, mint kiilénallé lényre tekintsetek.

A varandossag ezen szakaszaban egyre erésebbé valik a befelé figyelés képessége.

A tudatod egyre inkabb besztkul a varandoéssag elérehaladasaval, a belsé torténésekre figyelsz jobban, igy
az apro rezdiiléseket is felfedezed, am ez megndveli a szuggesztiok iranti fogékonysagot. Ezt azt jelenti, hogy
egyes szavak, mondatok, élmények feler6sodhetnek, mig masok észrevétlenek maradhatnak.
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Nem csak a test, hanem a lélek, a tudat is ,,masallapotba” keruil. A megvaltozott tudatal-
lapot segit a babaval valé egytttmtikédésben, segit a sztilés soran is, hogy az sikeresen
mehessen végbe, ugyanakkor felerdsithet olyan érzéseket, amelyek mas korilmények
kozott nem jelennének meg. Ezért a masallapotban 1év6 kismama koril é16 csaladta-
gok és az 6t kisér6 szakemberek egyes szavai, mondatai, vagy akar egy megnézett film
eseményei sokat segithetnek, de ronthatnak is a varandoéssag megélésében, vagy éppen

a szulés menetében.

A varandossag soran elvégzett vizsgalatok mind azért torténnek, hogy a babat biz-
tonsagbhan tudhasd. Nagyon j6 latni azokat a leleteket, amelyek megerésitik ezt az ér-
zést. El6fordulhat azonban az is, hogy egyes eredmények eltérésekre utalnak, és fel-
erésithetik a baba irant érzett aggodalmadat. Ez nagyon fontos érzés, nagyon fontos
folyamat, hiszen ez a szil6vé valas Gtja. Hasonlo érzésekkel vigyazod majd a gyerkée
elsé 1épéseit. Ugyanakkor érdemes atgondolni, hogy az orvos altal javasolt vizsgalato-
kon feltll érdemes-e tovabbi, nem kotelezé vizsgalatokat is kérni. Hiszen el6fordulhat,

hogy egy-egy vizsgalat pontatlan eredménye feleslegesen kelt kellemetlen érzéseket.

A masodik trimeszter vége felé az anyai gondolatok, fantaziak egyre in-
kabb a sziilésrol szélnak. Ez jelzi azt, hogy megkezdédott a lélektani elengedés,

a soha vissza nem téré egység allapota a végéhez ér.

Anya-magzat kommunikaciorol: mi a csatorna? Mi az iizenet?

Miutan a baba a te testedben fejlddik, szamos csatorna all rendelkezésedre a magzattal val6 kapcsolat megta-
pasztalasara. A biologiai csatorna mar a fogantatastol kezdve 6sszekot a magzattal. Mélyen a testbe agyazodva
zajlik ez a parbeszéd. Az is informaci6 a magzat szamara, hogy a méhlepényen at mennyi vér aramlik felé az

anya keringésébdl. Amikor ellazulsz, a lepény ¢és ezaltal a magzat vérellatottsaga kedvezé irdnyt vesz.

Az anyai vérben keringé, informaciét hordozé anyagok (pl. hormonok) is atjutnak a magzati vérkeringésbe,
igy ezen a csatornan is folyamatos a kett6tok kozotti kommunikacid. A magzat tehat , titkos™ testi szinten is

informaciot kap arrdl, hogy milyen testi és lelki allapotban van az anyukaja.

A magzatok halljdk és meg is kiilonboztetik az 6ket koriilvevé hangokat. Igy aztan hasznos lehet, ha mar a
varandossag alatt énekeltek a magzatnak, mert a gyakran ismételt dallamokat, szévegeket az Gjsziilottek fel-
ismerik és ez megnyugtatéan hat rajuk, valamint segitik éket a sziikebb és tagabb koérnyezetikhoz valo alkal-
mazkodasban. Sokadik testvérnek sziiletni egy népes és hangos csaladba példaul nagyban kiilonbézik attol,

mint elséként sziiletni egy csendes, kiparnazott kornyezetbe.

A magzati élet soran sziirt formaban megérkeznek azok a hatasok, amelyek segitik
az alkalmazkodast!
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Mikor kezdodik a kotodés?

A vizsgalatok azt igazoljak, hogy azok az anyak, akik-
nél a varandossag alatt megtorténik a kapesolodas mag-
zatukkal, kénnyedebben tudnak rdhangolédni 4j anyai
szerepukre és kevesebb nehézséggel kiizdenek a gyer-
mekagyban, mint azok, akik lelkileg tavolabb marad-
nak. Az is igazolédott, hogy leginkdbb azok az anydk
¢és apak képesek intenziven kétédni magzatukhoz, akik
gy érzik, parjuk jol gondoskodik réluk. Erdemes tehat
figyelmet szanni egymasra és szeretettel gondoskodni a

masikrol a varandossag idején is!

A magzathoz val6 kotédés érzékenyiti a sziiléket arra,
hogy észleljék csecsemdjiik finom jelzéseit a gondozasi

folyamatokban és a babaval valé jaték soran.

Izgalmas kiilénbség, hogy az apak inkdbb a jatékban,
az anyak pedig a sirds vészhelyzetekben tigyesebbek a

kicsik érzéseinek megértésében.

Mar a varandossag alatt is van lehetéség arra, hogy elgondolkodjunk azon, milyen is a kisbabank személyisége.
» Izgiga-c vagy inkabb nyugodt?
* Kire hasonlit leginkabb a temperamentuma?
*  Mozgasai, reakcioi kire emlékeztetnek leginkabb?
A kisbaba tulajdonsagainak megérzése, a személyiségérdl valo fantaziak valojaban segitik azt a folyamatot,
hogy kialakulhasson bennetek egy belsé kép a gyermeketekrél. Szerencsés, ha ez a kép elég rugalmas ahhoz,

hogy a baba a sztiletést kovetéen megmutathassa, ki is é valéjaban!

A kot6dés folyamatat jelentés mértékben tamogatja maga a szoptatas. Noha sok tévhit kering a szoptatasra
val6 alkalmassaggal kapcsolatban, kutatasok egyértelmien bizonyitjak, hogy tamogato6 kornyezetben és meg-

feleld felkészulést kovetden az édesanyak 98%-a képes szoptatni gyermekeét.

A 2. trimeszter, amely a varandossag legkiegyensutlyozottabb iddszaka, kivaléan alkalmas arra, hogy a sziilés
utani legfontosabb feladatra, a szoptatasra felkésztljetek. szervezeted is késziill mar, hiszen ett6l az idGszaktol

kezdve megjelenhet egy-két csepp el6tej is, ez a varandossag természetes velejaroja.

A szoptatas, az érintés, az olelés szeretetet kozvetit, segiti a kozted és a babad koézotti jo

kapcsolat kialakulasat és a kotddeést.
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Harman az agyban? - Szex a varandossag alatt

A gyermekvaras ideje ohatatlanul el6hozza annak sziikségességét, hogy 6szintén beszéljetek a szexrdl, hiszen

a valtozasok talan a szexudlis életet érintik leginkabb.

Erdemes tudni, hogy a legtébb pér arrél szamol be, hogy csokken mind a szexualis vagy, mind az aktusok
szama. N6knél kezdetben a rosszullét és a faradtsag csokkenti a szexualis aktivitast, késébb a megvaltozott
testalkat, néha pedig a magzat féltése. Férfiaknal hasonloképpen a né megvaltozott testformaja és az az érzés,

hogy ,,harman vannak az agyban”, vagycsokkent6 hatasa lehet.
gy gy > vVagy

A valtozas leginkabb az els6 és a harmadik trimeszterben jellemzd, a k6z¢éps6é harmadban azok a parok, akik
korabban is 6romteli szexualis ¢életet éltek, jellemzéen ismét egymasra talalnak. Fontos hangsilyozni, hogy az
intimitdsra, Osszebujasra, simogatasra, testi kozelségre valo igény névekszik a megtart6 parkapcsolatokban és
ez igy marad a gyermekagy idején is. Beszéljetek nyiltan vagyaitokrol, sziikségleteitekrdél, hiszen gyakran épp

ez lesz az esetleges fesziiltségek oldodasanak Gtja!

Vannak olyan parok, akik a sziilés utan gyorsan, masok hossza 1d6 elteltével jutnak el oda, hogy a szexualis éle-
tik a korabbinak megfelelé intenzitasu lesz. Kutatasi eredmények szerint altalaban a megsziiletett gyermekek
8-12 honapos kora koril tér vissza a varandossag el6tti szexualis aktivitas, ami bizony hossz( ,,atmeneti id6”.

Erdemes késziilni r4, tudatédban lenni és megérteni, hogy ez normalis, és fontos célja van. Biologiai szempont-
bol az anya szervezete a szulést kovets egy év alatt tud olyan mértékben regeneralédni, hogy Gjabb gyermek-
nek adjon megfeleld otthont. A szoptatas hormonalisan csokkenti az anyak szexualis vagyat, igy ez is ,,védéfak-
tor” egy Ujabb fogantatas tekintetében. Ugyanakkor fontos és jo, ha a csaladtervezés lehetdségeit atgondoljatok

ebben az iddszakban.

Azok a parok viselik jol az aktusok gyakorisaganak csokkenését, akik az (j kaland nyoman az intimitas 4j
formait fedezik fel. A férfiak és nék kivansagai és félelmei valéjaban nagyon hasonlok, ezért a tabuk nélkiili

beszélgetés kettesben vagy akar segitével pozitiv hatassal lehet a parkapcsolat fejlédésére.

A harmadik trimeszter: mikor sziillok?

A varandossag utolsé szakaszanak kézponti témdja a sziilés.
Valoszintleg addigra téged is korbe vesznek sziiléstorténetek:
akar édesanyad sziilésének és egyben sajat megsziiletésednek
torténete, akar ismer6sok, baratok kért vagy kéretlen tamoga-
to, vagy elborzasztd torténetei. Batran tartsd tavol magadat a
kuls6, negativ hatasoktol, sokkal inkabb figyelj sajat érzéseidre,

kérdéseidre!
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Sajat megsziiletésed torténetét alakitsd eréforrassa: ha nehéz volt, toltsén el annak a tudata, hogy ezt a felada-

tot akkor meg tudtad tenni, és most itt vagy, annak kapujaban, hogy tovabb add az életet.

A sziléssel kapcesolatos félelem rendkivil gyakori és természetes, hiszen az elsé sztiléskor olyan eseményre kell
felkésziilni, amiben nincs sajat tapasztalat. A tobbedszer sziil6knek az jelenthet nehézséget, hogy el6z6 szi-
lésélményiik szolgal alapvetd tapasztalatként, s ha azt netan nehéz élményként vitte magaval, az az 4j sziilés
kapujaban megelevenedhet. A korabbi pozitiv sziilésélmény pedig abban segit, hogy az Gjabb baba megsziile-

tésekor a tamogato érzések jelennek meg.

Akar elsd, akar tobbedik baba sziiletik, biztosan tudhatjuk, hogy az évezredek soran rengeteg anya, igy édes-

anyad, nagymamad, az 6 nagymamaja és annak a nagymam@ja is sikerrel ment végig ezen az aton.

Késziilodés a sziilésre: egyiitt vagy kiillon?

A n6k évezredek ota sziilik meg gyermekeiket Gigy, hogy korabban nem volt internet, nem voltak sziilésre fel-
készit6 tanfolyamok. Akkoriban az idésebb, sziilési tapasztalattal rendelkez6 asszonyok adtak at megszerzett
tudasukat Ggy, hogy egymas kozott sziilésiiket elmesélték, megbeszélték, majd a fiatal sztildanya mellett ta-
mogatoként ott voltak. A nagycsaladok felbomlasa miatt ezt a tapasztalat-atadas ma mar kevésbé lehetséges.
A felnové fiatalok gyakran a sajat sziiletésiik torténetét sem ismerik. Raadasul az anya legkdzelebbi hozzatar-

tozodja az apa, igy a sziilés folyamatan is az apak kisérik végig éket.

Noha az anyakat nem kell megtanitani sziilni, hiszen a testitk minden szempontbél felké-
sziilt ra, a lelki rahangolédas nagyon fontos mind az anya, mind az apa szamara. A szilés
akkor zajlik a legjobban, ha teljes biztonsagban érzed magadat, ¢és elfogadod, hogy a tested és nem az akaratod
tudja a babat megsziilni. Az apak szamara pedig az a feladat, hogy parjukat tamogatva, rahangolédva, 6t a

legnemesebb értelemben véve csodalva legyenck jelen a folyamatban.

Mindkettétoknek més-mas feladatra kell felkésziilnétok. gy maga a felkésziilés részben kiilon, de sok szem-

pontbodl egytitt kell torténjen, hogy teljesen egymasra hangolodva érkezzetek a vajadas szakaszahoz.
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Mire lehet késziilni?

A félelmeket és ezzel a szulési fijdalmat nagyban csokkenthetik az alabbi elére tervezhetd korulmények meg-

vizsgalasa, és az ide tartozé kérdések megvalaszolasa:

* Sziilésem helyszinének gondos kivalasztasa

Hol érzem magam biztonsagban, amikor szuilok?

Lehetéségem van-e arra, hogy a sziilésem helyszinét megvalasszam?

Szeretném-e, és ha igen, akkor be tudom-e jarni, meg tudom-e nézni elézetesen a sziilés helyszinét, hogy
ismerdés helyszinre érkezzek?

Van-e lehetségem arra, hogy a helyszintl valasztott hely sztilészeti szemléletét, gyakorlatat, eredmé-
nyességét megismerjem?

Milyen targyak, segité felszerelések lehetésége adott a sztilészoban?

Milyen targyakat vihetek magammal, amelyek segitenek biztositani a kényelmem a sziilés és vajudas
idején?

Hogyan és mikor torténik a babam els6 és azt kovetd vizsgalata? Egyttt lehetiink-e kézben?

Van-e lehet6ség arra, hogy a szoptatasban szoptatasi szaktanacsadd segitségét kérjem? Ha nincsen
szoptatasi szaktanacsado, gy van-e a korhazban korszer szoptatasi ismeretekkel rendelkezé mas szak-
ember (pl.: védénd, csecsemds névér)?

Sziilés utan mennyi ideig sziitkséges a korhazban maradni? Ha szeretném, lehetéségem van-e arra, hogy

a szulés utan minél hamarabb haza mehessek?

e Sziilésem kisérdinek gondos kivalasztasa

Ki legyen jelen a sziilészoban? Van-e lehet6ségem kivalasztani azokat a szakembereket, akik a sziilése-
met kisérik?

Elkisérhet-e a parom/férjem? Ha szeretném, velem lehet-¢ dala?

Ki mas lehet jelen a sztlésemnél?

Kitél, mit varok a sziilés soran?

Lehetéségem van-e arra, hogy csak azok legyenek jelen a vajidasom és sziilésem soran, akik szamara

ezt én engedem meg?

* Milyen moédszerekkel, eszkozokkel tudjak sziilésem kisérdi enyhiteni a sziilés soran meg-

élt fajdalmam?

Van-e lehetéségem nem gyogyszeres modszerek valasztasara? Ha igen, milyen médszerek allnak majd
rendelkezésemre?

Valtoztathatom-e szabadon a testhelyzetem vajiadas és sziilés soran?

Van-e lehetdség zuhanyzasra, kadfiirddre a vajadas és sziilés soran?

Milyen gyogyszeres modszerek allnak rendelkezésre a sziilési fajdalom kezelésére az intézményben?

Visszautasithatom-e a gyégyszeres fajdalomesillapitast, ha felajanljak?

Erdemes a fenti kérdésck, javaslatok mentén késziilni a sziilésre és amennyiben szerveznek ilyet, ellitogatni

sziilésfelkészit6 csoportra abba az intézménybe, ahol majd a sziilés zajlik.
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A tervezés, a késziilédés segithet abban, hogy nyugodtabban, felkésziiltebben
varjuk gyermekiink sziiletését.

Ha azt érzed, hogy a szilési félelemmel nem tudsz egyedul megkiizdeni, javasoljuk, hogy keress fel a kor-
nyezetedben elérhetd szakembert: pszichologust, pszichiatert, perinatalis szaktanacsadot vagy mentalhigiénés
szakembert. Vannak olyan helyek - jellemz&en nem kérhazi kereteken beliil -, ahol a sziilésre valo felkésztlést

mentalis szempontbdl segitik, akar egyéni, akar csoportos foglalkozasok soran.

A félelmek csokkentésére szamos modszer kindlkozik, érdemes ezeket igénybe venni és teret nyitni az oromteli

vagynak, hogy nemsokara karjaidban tarthatod a gyermekedet!

Mikor sziiletik az anyasag érzése?

Van, aki megérzi, hogy gyermeke fogant és szinte kezdetekt6l dédelgeti a bontakoz6 anyasag-érzést. Van, akia
varandossaga soran a magzattal valé egyre intenzivebb kapcsolddas, a baba mozgasai, visszajelzésel soran érzi
meg magaban az anyasag csirajat és nevelgeti tovabb. Van, akinek segit, ha ultrahangvizsgalat soranlatjaababat,

hallja a szivmikodését. Van, amikor a sziilés koriilményei segitik az anyasag oromteli érzésének megérkezését.

A gyermek megsziiletése nem jelenti azonban feltétleniil
az anyasag beteljesedését is. Ha a korilmények kedve-
26k, a gyermekkel egyiitt meg tud sziiletni szamos érzés,
amely optimalisan tamogatja az anya-ujsziilétt kapcso-
latot és kotédést. Tovabb segiti ezt, ha a szulés/szuletés
intenziv élményét kovetéen gyermekeddel megszakitas
nélkiil egyiitt tudsz maradni, az elsé két éraban bérkon-

taktusban, majd azt kovetden is testkozelségben. Ha van-

nak is nehézségek a baba sztletése korul, szentelj figyel-
met annak a pillanatnak, amikor el6szor talalkozhattal

gyermekeddel, éld at ennek jelent6ségét!

Az anyasag tagabb keretben a gyermek névekedésével és az anya személyiségfejlédése nyoman akar egy életre

sz0l6 fejlédési folyamatként is értelmezheté. Hagyj id6t arra, hogy megérkezz uj szerepedbe!

Jo anya leszek?

A varandossag nagyjabdl negyven hete tag lehetéséget kinal az ) életszakaszra valé rahangolddasra.
A magzat testi-lelki kihorddsan tal a sztiléség alapjainak létrehozasa is megtorténik. Talan ti is megtapasztal-
jatok, hogy szamos helyzetben hasonlitjatok magatokat a sztileitekhez, gondolkodtok el azon, hogy mennyiben
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kivanjatok tovabb vinni azt a sziil61 mintat, amit ti gyerekként megtapasztaltatok. Ezen mintak Gjraértékelése,
tdolgozasa nagy lépés sajat anyasagunk és apasdgunk meghatarozasaban. Onmagunkrol alkotott képiink és
magzatunk irant érzett érzelmeink nagy mértékben meghatarozzak a varandéssag megélését és a gyermekhez
val6 kapcsolodast.

Az elég jo anyasag - és az elég jo apasag is - abban mutatkozik meg, hogy rugalmasan tudom-e
elfogadni mindazokat az érzéseket, amelyeket a varandéssag soran érzek.

Minél inkabb el tudjuk engedni kiilsé és belsé idealizalt elvarasainkat akar a gyermekvarasra, akar sajat érzel-
meinkre vonatkozoan, annal elfogadébbak leszlink sziiletd kisbabank érzései irant.

Sziilének nem sziiletiink, azza valunk. Legyiink tiirelmesek és tamogatok egymassal, 6nma-

gunkkal, forduljunk kisbabank felé érzékenyen, megérten.

Az elég jo sziiléség a hétkdznapok apré mozzanataiban rejlik, gyermekiink boldogsagat pedig az egymassal
(apa-anya) val6 viszonyunk hatarozza meg.

Harom Kiralyfi, Harom Kiralylany Mozgalom jelentosebb programjai

SZERETETPROJEKTJEINK:

o Csaladbardt kezdeményezések — vdllalaty szféraban, oktatdsban, egészségiigyben

o Hisziink a kozisség erejében — L (s)engenerdcid, Iranytii, Tdrsalgd, baba-mama klubtaldlkozd,
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BUSZKESEGEINK:

e Babazaszlé és Viandorbolesé

o Apa-, Testvér-, és Nagyszild
tsmeretterjesztd fiizetek

DIJAINK:

« Az Ev Csalddbardt Villalata dij

» Csalddbardt Korhdz- és Korhdzi Osztdly di
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