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BEZPLATNY MINI-PRZEWODNIK

Pytania, ktore warto sobie zadac
w pierwszym roku macierzynstwa

Krétki prolog i zaproszenie do petnej wersji poradnika
Liwia Stelmarczyk-Wieczorek | SmakiChwil.pl
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PROLOG

Zanim zapytasz, czy jestes dobra
mama...

Macierzynstwo moze by¢ jednoczesnie pelne mitosci i
bardzo trudne. Mozesz kocha¢ swoje dziecko najmocniej na
sSwiecie, a jednoczesnie teskni¢ za ciszg, snem, dawna sobg

albo chwilg, w ktorej nikt niczego od Ciebie nie potrzebuje.
Ten mini-przewodnik nie dajé gotowych recept. Ma pomaoc Ci sie zatrzymac i ustyszec
pytania, ktére czesto ging pod obowigzkami, zmeczeniem i presjg bycia ,idealng”.

Petny poradnik rozwija te tematy z czutosScig, bez oceniania i bez kolejnych nakazdéw.

,INie musze byc idealna, Zeby byc¢ wystarczajgca.”

To materiat edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje konsultacji ze specjalista.



PYTANIE 1

Czy probuje by¢ mama, czy posagiem?

O presji, ocenach i obrazie ,idealnej mamy”.

Czy poréwnuje swoje najtrudniejsze chwile z cudzymi najlepszymi
zdjeciami?

Czy pozwalam sobie powiedzie¢: ,jest mi ciezko”, czy od razu prébuje to
ukryc?

Ktére oczekiwania sg naprawde moje, a ktére przejetam od rodziny,
internetu lub otoczenia?

Czy traktuje kazdy btad jak dowdd, ze jestem ztg mamg?

Co powiedziatabym bliskiej przyjaciétce, gdyby czuta doktadnie to samo co
ja?

Odpowiedzi i ¢wiczenia znajdziesz w petnym poradniku.



PYTANIE 2

Czy jestem slaba, czy po prostu zbyt
diugo zmeczona?

O zmeczeniu, ktérego nie usuwa jedna noc snu.
e Od jak dawna funkcjonuje na rezerwie i moéwie sobie, ze ,jeszcze tylko

dzisiaj”?

Czy potrafie odpocza¢ bez wczesniejszego zastuzenia na odpoczynek?

Czy moje ciato daje sygnaty, ktérych nie chce zauwazy¢: napiecie,
ptaczliwosé, rozdraznienie, nieobecnosc¢?

zakupy, godzine ciszy?

Czy pytam siebie ,dlaczego jestem taka staba?”, zamiast ,jak dtugo jestem
juz tak zmeczona?”

o Kogo moge poprosi¢ o konkretng pomoc - spacer z dzieckiem, positek,

Petny poradnik pomaga nazwac zmeczenie i odzyskac¢ prawo do odpoczynku.



PYTANIE 3

Czy poczucie winy mowi mi prawde?

O wewnetrznym gtosie, ktéry liczy btedy, ale nie liczy mitosci.

Poczucie winy czesto brzmi jak fakt: ,powinnas by¢
spokojniejsza”, ,inne mamy daja sobie rade”, ,to nadal za
mato”. Ale czy ten gltos widzi rowniez kazda noc, kazde
przytulenie i kazda kolejna probe?

Gtos winy pyta: Warto zapytac tez:

- Dlaczego znéw podniostam gtos? - Co dzi$ zrobitam mimo zmeczenia?
- Dlaczego potrzebuje chwili sama? - Gdzie bytam obecna?

- Dlaczego nie ciesze sie caty czas? - Jak okazatam troske?

- Dlaczego nie robie wiecej? - Czego sama teraz potrzebuje?

W petnej wersji znajdziesz rozdziaty o winie, ztosci i prawie do gorszego dnia.



PYTANIE 4

Gdzie podziala sie kobieta, ktora
bylam?
O ciele, tozsamosci i tesknocie za dawnga soba.

e Czy pozwalam sobie teskni¢ za zyciem sprzed cigzy, bez uznawania tej

tesknoty za zdrade macierzynstwa?

Jak méwie do swojego ciata po cigzy i porodzie - z czutoscig czy wytgcznie z
krytyka?

Kiedy ostatnio zrobitam cos, co przypomniato mi, ze jestem nie tylko
mamag?

wtasnie sie staje?

Jakiej matej rzeczy potrzebuje, zeby znéw poczu¢ kontakt ze sobg?

o Czy oczekuje , powrotu do dawnej siebie”, zamiast poznawac kobiete, ktdrg

Poradnik prowadzi od utraty poczucia ,ja” do powolnego powrotu do siebie.



PYTANIE 5

Co dzieje sie z nami jako para?

O mitosci, ktéra po narodzinach dziecka moze wygladac inaczej.

Po narodzinach dziecka rozmowy czesto zmieniajg sie w
liste zadan: pieluchy, karmienie, zakupy, nocne pobudki.
Zmeczona mitos¢ nie zawsze znika - czasem po prostu
chowa sie pod codziennym przetrwaniem.

Czy rozmawiamy jeszcze o tym, jak sie czujemy, czy tylko o tym, co trzeba
zrobic?

Czy potrafie powiedzie¢ partnerowi konkretnie, czego potrzebuje, bez
czekania az sam sie domysli?

Czy brak randek boli mnie bardziej niz brak spokojnej, niedokonczonej
rozmowy?

Jak dzi$ moze wyglgdac bliskos¢, jesli nie mamy sity na wielkie gesty?

Czy umiem zauwazy¢ mate formy mitosci: herbate, spacer z dzieckiem,
przejecie nocnego wstawania?

W petnym poradniku znajduje sie osobny rozdziat o zwiazku po narodzinach dziecka.



PYTANIE 6

Kiedy powinnam poprosic¢c o pomoc?

Proszenie o wsparcie nie jest porazka. Jest forma troski.

Nie musisz czeka¢, az bedzie ,naprawde zle”. Pomoc moze
by¢ potrzebna wczesniej - kiedy czujesz, ze wszystko staje
sie za ciezkie, a codzienne funkcjonowanie wymaga coraz

wiekszego wysitku.

Zatrzymaj sie i odpowiedz sobie:

D Czy obnizony nastrdj, lek lub poczucie pustki utrzymuja sie i nie mijajg?
Czy coraz czesciej wycofuje sie z kontaktu z ludZzmi albo nie czuje radosci?
Czy mam poczucie odrealnienia, beznadziei lub trudnos¢ w nawigzaniu wiezi?

Czy bliska osoba méwi, ze martwi sie o0 méj stan?

OO 0O

Czy pojawiajg sie mysli o skrzywdzeniu siebie lub dziecka?

Wazne: w przypadku utrzymujacego sie obnizenia nastroju, nasilonego
leku, mysli o skrzywdzeniu siebie lub dziecka albo innych niepokojacych

objawow skontaktuj sie niezwtocznie z lekarzem, potozna, psychologiem,
psychoterapeuta lub psychiatra.




PELNA WERSJA

Co znajdziesz w poradniku?

Ponad 200 stron czutej narracji, refleksji i praktycznych dodatkdw.

Kiedy rodzi sie matka

presja, ciato, zmeczenie, mitos$¢, wina i pierwsze noce

Kiedy przychodzi lek

cigza bez lukru, cien po porodzie, ukryte objawy i leczenie

Kiedy prébujesz odnalez¢ siebie

samotnos¢, ztos¢, utracone ,ja”, wstyd i powr6t do siebie

Kiedy zaczynasz wybierac siebie

sygnaty przecigzenia, proszenie o pomoc i stawianie granic

Rozdziaty bonusowe

zwigzek, ciato, lek o dziecko, odpoczynek i list do mamy

Dodatki praktyczne:

plan kryzysowy dla mamy, materiat o depresji w cigzy i depresji poporodowej, 30 wspierajgcych zdan,
30-dniowy dziennik powrotu do siebie, listy do napisania oraz wskazéwki, kiedy natychmiast szukac
pomocy.
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O autorce i pelnym poradniku

Liwia Stelmarczyk-Wieczorek

Autorka e-bookéw i poradnikéw, twérczyni tresci edukacyjnych oraz mama rocznego
dziecka. Pisze o macierzynstwie nie z pozycji osoby, ktéra zna idealne odpowiedzi,
lecz kobiety, ktéra sama doswiadcza codziennosci petnej mitosci, zmeczenia,
watpliwosci i uczenia sie siebie od nowa.

Petny poradnik powstat po to, aby dac czytelniczce poczucie: ,kto$ naprawde
rozumie, co przezywam”. £gczy osobisty, czuty ton z tematami, o ktérych czesto
mowi sie zbyt cicho - depresjg w cigzy i po porodzie, przecigzeniem, samotnoscia,
zwigzkiem, ciatem i odzyskiwaniem witasnej tozsamosci.

To dopiero poczatek rozmowy.

Petna wersja rozwija kazde z tych pytan i prowadzi
dalej - bez oceniania, bez presji, z miejscem na
prawdziwe emocje.

Petny poradnik znajdziesz na:

SmakiChwil.pl



https://smakichwil.pl/

