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1. PAMIETAJ, ZE PANDEMIA NIE 6. STARAJ SIE PROWADZIC

BEDZIE TRWAC WIECZNIE! ZDROWY TRYB ZYCIA:
AKTUALNA SYTUACJA JEST OGRANICZONA CZASOWO. PILNUJ DIETY, ILOSCI CWICZEN FIZYCZNYCH (JESLI SA
ALE PAMIETAJ, ZE ROWNIEZ PIERWSZE DNI ZYCIA DOZWOLONE) | ODPOCZYNKU. TO NIE SA SZCZEGOLY,
TWOJEGO DZIECKA, TO CENNE CHWILE, KTORE PONIEWAZ OD TYCH TRZECH CZYNNIKOW W BARDZO
PRZEMINA BEZPOWROTNIE, WIEC CIESZ SIE DUZYM STOPNIU ZALEZY ZDROWIE TWOJE | TWOJEJ
CHWILA! RoDzINY.
2. JESTES MATKA, ANIE .
SUPERBOHATERKA: 7. DBAJ O RELACJE Z PARTNEREM:
NIE PRZYJMUJ NA SIEBIE ZBYT WIELU OBOWIAZKOW, STARAJCIE SIE ZNAJDOWAC CZAS NA BLISKOSC
WsSzYSTKO NIE MOZE SPOCZYWAC TYLKO NA TWOICH EMOCJONALNA, NP. ROMANTYCZNA KOLACJE. DZIEKI TEMU
BARKACH! WASZ ZWIAZEK BEDZIE SILNIEJSZY.
3. WEJDZ W RUTYNE: -
VIR ' @ 5 DAJSOBIE CzAS:
DoTYCZY TO ZAROWNO NOWORODKA, JAK | ] ]
STARSZYCH DZIECI OBECNYCH W DOMU. RUTYNA TO POWINNAS POPROSIC PARTNERA O POMOC NA CZAS,
SWIETNY SPOSOB NA ZMNIEJSZENIE NAPIECIA U DZIEC], KIEDY BEDZIESZ ROBI’C co$ RE.LAKSUJACEGO DLA SIEBIE.
DZIECKA | NIE JEST ZBYT SZTYWNA. CZASACH. TWOJE DZIECKO POTI'?ZEBUJE ZRELAKSOWANEJ
MAMY!

4. NIECH CZYNNOSCI DNIA

CODZIENNEGO STANA SIE ZABAWA; 9. NIE PRZEJMUJ SIE ZBYTNIO

STANEM SWOJEGO DOMU:
MOZESz SPIEWAC, TANCZYC... ALBO ROBIC INNE )
RZECZY, KTORE DAJA CI RADOSE. POMOZE TO TOBIE | WOLNE CHWILE POSWIECAJ SOBIE, DZIECKU |
TWOIM DZIECIOM. PARTNEROWI. POWINNAS USTALIC PRIORYTET RELACJI,
RESZTA MOZE POCZEKAC!
5. NIE TRZYMAJ TEGO W SOBIE: A= l

w

A

POWINNAS STARAC SIE DZIELIC Z KIMS TRUDNYMI |

NEGATYWNYMI EMOCJAMI. MOZE TO BYC KTOS CI +10. JESLI MOZESZ, KARM PIERSIA:

BLISKI LUB INNE MATKI... JESLI NIE CZUJESZ SIE DZIEKI NIE CHODZI TYLKO O ODZYWIENIE DZIECKA, ALE PRZEDE
TEMU LEPIEJ, SKONTAKTUJ SIE Z PSYCHOLOGIEM LUB WSZYSTKIM O BUDOWANIE WIEZI. ZDANIE EKSPERTOW
PSYCHIATRA PERINATALNYM. DOTYCZACE ZALET KARMIENIA PIERSIA W POROWNANIU DO

KARMIENIA MIESZANKA NIE ZMIENILO SIE W CZASIE
PANDEMII. NIEZALEZNIE JEDNAK OD TEGO, JAK KARMISZ,
POWINNAS BARDZO DBAC O RELACJE Z DZIECKIEM.
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