Je fouo na mia vela. Bojfim sa. Clgba mi spdnok. Lutujem, Ze mdm toto diefa.
Viastne nie. Ldbim svoje bAbitio. Ale necltim sa dobre. Neviem, <o vobim.
Ao fo s diefatom tak 2viddas?

SUPERI
Ady?

| KAREN KLEIMAN, MSW
ILUSTRACIE MOLLY MCINTYREOVA




Pockwvalo pre Pobié marmy
majy sthasioledné myslienky

Karen Kleimanova a Molly McIntyreova majstrovsky zachytavaju nevyslovené
My}\}evxky A pocH—y, wtoré U\%.’va\jé mnolé Cersfvé Ma\m'.é'ky. Karen Kieimanova
na z/\tdﬂ\de deso\-{:voér Pv/\Ce Popavodne') -{»evé\Pew{»ky za\mjfma\vo pv]b\}%u:)e Easto
zeanitelny, emdciami nabity vadforny svet Zerstvej maticy. TA4o sv03sk/\ KTl
otvorene opisuje sknfodné obavy a sebaposudzovanie, pre ktoré sa Zeny mBZn
ctif zananbene 4 osamelo, aZ kym wnezistia, Ze ostatné mamy zaZvajd fo isté.
Dv’\-Fo\W\, Ze {440 wniha POW\SEe_ Zendm, Aby sa otvorili a vyL\\'o\do\l’. v fomio

nfenzivaom Zivotnom obdob/ pomoc.

—DR RENEE MILLEROVA, DPSYCH
Hlavna perinatalna klinicka psychologicka,
Antenatal & Postnatal Psychology Network, Melbourne, Australia

Tato skveld knizka je plnd prdvd o be%v\ej vealife Cerstvélo matersiva.
KleimanovAa znovu Lovor( fo, &o si vietci W\yshlw\e a &o sa bo').’W\e povedo\-F

nahlas. S Lumornym nadlandenim vyslov! vietyo!

—CATHERINE BIRNDORFOVA, MD
Spoluzakladatelka The Motherhood Center v New Yorku,
klinicka docentka psychiatrie a pdérodnictva a gynekolégie

O ddleZitycl, veciacl, sa nemus( Clovel dozvedad len 2 udebnicel Kaven KieimanovA
4o znovu dokdzala. Sind a obsalom Eatelom blizka knizka }V\-(:OYW\V\:)&, pov,\éﬂ\

A fveba s ju\ vazif. Tado knilwm by 5T mala pre&',’-{o\-{»’ wazda Serstva matia, kﬂ\%d;,
kto ju mA vAd & kaZdy poskytovatel 2dvavotnej stavostlivosti.

—DIANA BARNESOVA, PSYD

Editorka Women’s Reproductive Mental Health across the Lifespan
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Ouromnd 2odpovednos-{f 24 stavostlivost o wnovorodenca s

privodzene vyZaduje zvySend mieru pozornosti. T}/}}ekedy mdze by{

fento mevylmuing stav ostraZifosti matdci. Cersivd mama je

presveddend, Ze na kaZdom kroku Lrozi kriza. Obdva sa, Ze sa

posmykne 4 dieta jej spadne, preto Lo drZ{ mimoriadne pevne, ked

ide dolu schodmi. Obdva sa, Ze sa v noci udeje katastrofa, preto |
bdie, aby podavala ficlé d)fcb\ﬂ\vx'«e. Ak od »(plv\ej vylerpanosti

24spi, saiva sa jej o tom, Ze viastnou nedbalosfou ubliZi diefafu.

—Karen Kleimanova a Amy Wenzelova,
Dropping the Baby and Other Scary Thoughts

rave Ste povodili. M&de najvadsie olakdvania v Zivote. Odrazu sa zodpovednost za

intenzivau [Asku k fomuto vzdcnemu, absoldtne od vAs zdvisiému Eloviedikovi zmen’

na &isty feror. Uvedomite si, Ze Zivot uZ nikdy nebude ako predtym. Clhide sa inak.
Vyzerdfe inak. Ste ind. Sebaistotu nanradila bezeadnost. VAS bezstarostny pristup
vystriedal neidentifikovatelny, neustdle pritomny uzlidek nervov. Asi M\)vaepom')v\jv’meﬁ}e
je, Ze 2vazu bezddvodne na kaZdom kroku Eakdte, Ze sa stane niedo priSerné.
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Tento jav neustdlej alebo prevulovanej dzkosti, Ze sa wiedo Lrozné stane,
najéastejSie vAimu diefatfy, je viastne dplne beiny. Vedeli ste, Ze priblizne A1 %
vietiych Cerstvycl matiek (nie len matiek s dzkosfou alebo depresion) zaiiva
v\ego\h'w\e rusivé W\y§l}ev\ky o +3M, %e il dedfom Lroz! ubliZenie? To je a1 %!
Takmer kazd4a jedna matika. Cerstvé ww\Jfky s vw\Progra\W\ova\v\é fak, Aby reagovali
na akykolvek ndznak nebezpedenstva pre diefa a prijali dzkostlivo dsledné
opatrenia, aby pred tym nebezpedenstvom svoje diefa oclrdnili. Alebo pred fym,
go ako V\ebezpe&'ev\y{»vo vm’MA')v/\. Ked’ ")e, VAS mozog A felo v fomto neustdlom stave
vysokej ostraZitosti, stanete sa nAchylnou na dzkost. Hoci s wiekdoré Zeny na
azkost V\/\CL\y\V\ej;]e nez né, je (AK€ poclopif, ako sa kAZdA wovd mama miZe staf
dzkostlivou, ked priddme nedostatok spdnku, Lormondine zmeny, stresové faktory
prostredia, spdsoby zmyslania a genetické vplyvy. Tento zeanitelny stav sa sfane
olmiskom vzniku stradidelnycl, myslienok.
Poijem SLrasiceing myslienky sa pouiiva na opis dzkostnych, vuivycn a ZNepoko-
jivy <l mySlienok, ktoré dokdZu vyviest Z miery novid matku. Stradideiné mySlienky
2ALYRAJR akdkovek negativau obavy, Libanie, my3lienku, utkveld predstavu,
nespravae poclopenie, dojem alebo impulz, ktory sa 2d4 byt nezluditelny s tym,
ako sa zvylajne citite a rozeusuje vds. Zeny boli nifené dilo svoje 1V\ep0k0y|\/é
myslienky skryvaf. Spolodensky tlak, nedostatok povedomia a stracl, Ze by pridli \
o vozum alebo 0 svoje diefa, prispeli k mi€aniu a pretrvavajace] stigme strasidel- f
V\y/CL\ W\y‘s'\'.emok Po&'o\s materstva. Co by st nApokon {udia pomysleli, keby sa matka (
priznala, e si neuZiva dloly matiy? Alebo e myslina {o, e sa jej diefatu stane '

niedo straind€? Dobrd mama by urdite na $aké vec nikdy nemoLla pomys\}e:{-’ alebo
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nahlas uznaf, Ze faké my3lienky mAl UZ len pri spomenut! stradidelnycl, slov v sd- ‘
vislosti s babadkam) bel,d mraz po clrbte Eers-{v;w\ matidm a v\s/e-{»k);w\ OS+0\’{’AY’M, !
ktor! o&akdvajd, Ze budd stelesnenim bezpodmienednej a4 nekonednej ldsky. Je fazié Z
zmierid sa s -(»;m, Ze Libok& 1Aska A $aké muky mozZu koeXistovad. J
Ale matiy fakéto mySlienky majd. Dobré maticy. Strafideiné myslienky prepuknd ?
bez varovania & -{»evov}zu\ju’\ posvb'\{—n)f priestor medz: Cerstvou matikou 4 e diefafom. \
Nedudo, Ze matky sa zdvdlajd prezvadif tieto myslienky dokonca aj svojm milovanym \
|

-

A samy sa zalanbene rdfia bez bezpednélo miesta, kam by molli dopadnidf.
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V poslednom Case sa Objo\v}w\ pasob}vﬂ'\ snala s Cielom pode]L\v\v'nL' vevejv\e/
povedomie a znormalizovaf v\e30\+|/\/|r\e rusiveé My‘s’(}evxky, ktové sa mozu ob)o\v]-}’
v obdob{ po pérode. Spolu s umelkynou Molly McIntyreovou iniciovalo centrum
The Postpartum Sivess Center kampan Hspeaktnesecret (prezvad +v\jow\s+\/0)
s Cielom 2ni&if mytus o fom, Ze vietky matky si neprefriite materstvo uZivajd.
Tento Le3teg podporuje Zeny, aby sa delili 0 svoje osobné stradidelné myStienky
online Ako sv.,\co\s-} kommm-(»v\e) sv\v\(,\y 2bavif sa 5'{’l§'”\)’, informoval a Podporovn\-{»
sa V\szﬂ\)om ZeV\y V\ACL\AdZA)M slov&, aby vyjadrili svoje V\e_\/ys\ovey\e obavy
s odvalou Vyp(yvo\)“com z kolekdivnelho Liasu. Tam vznikli nase k0M|ksy Ako
v'\pv'uw\v\é nalliadnutie do v’«zkosﬂ}v)?ck W\ysh’ &'evs-}v)?cL\ matiek.
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Ako mozZe tato knila pomoct

Kniha Dobre mamy majd strasidelné myslienky obsahuje aj nadiandend miesta,
no venuje sa vé%v\ej t€me s olladom na vAs a vase duSevné zdravie. Dafame,
Ze budete pos+o\v7 povazovaf za uver]+el'n)5cL\ A spol'a\l«l]v)fcl,\ vozpro(vo\é'ov.
Olakdvame, Ze sa budede vedief stotoinif s mnolymi Z icl dprimnycl,
odhalen! a vm()dlee pochopenie v il prizaaniach. MoZno sa zasmejete. MoZno
si popladete. MoZno budete vdadnd za fo, Ze vasa situdcia je lep3ia neZ t4,
wtor4 je vyobrazend v komiksocl. MoZno wiektory vyuZijete ako prilezifost
miciovaf d3\e§]-{—)7 vozlovor so svo_').’W\ pa\r-}v\erow\. Alebo so svojom matiou. Alebo
posky+ova+e('om zdvo\vo-}nej stavostlivosti. To\k)fw\ spS;oboW\ budd nasledovaf
velevantné vozhovory, oslabia sa stigmy a4 Zeny budd méct nadalej Ziadaf,
A des{/\va\{f podporu, ktora L\\/ﬂ\dﬂ\}v/\ A po-{»rebv\jv/\.

Ziadat {u\y po P3rode| ﬂ\by prezradili svo}e {A)ow\s-{»vo a Lovorili o fom,
& citia a o po+rebm5v(, je velkd dloha. Znamend o Ziadat Zeny, kior

okidsili moZno ten najkrai3i 4 moZno fej najtryznivejSi 2dZitok v Zivote, aby

mimoriadnau 2zranitefnost a je to viziko, kforé, celkom dprimne, mnoLé frdpiace
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sa pribldsili a4 odLalili tie najneznesitelneiie infimne detaily. Znamend fo i
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sa Zeny OdM'ueijv'\ podstdpif. Ddfame, Ze +44o kniha pould! &itatelov o tejto
+Abv\'|zov0\y\e_j $me a Povzbwdf%ev\y v PoPSrody\om obdob", \’md", ktor! icl, wm\')v’\
vady, i zdra\vo-[»m/kov, wtor{ zasvatily svo-')e_ Pro-@es}onéme %]vo-[»y stavostlivosti o we,
o\by vyslovili vxevys(ov}-{-e(mé. Pretoze za komiksami, za maskon wx'.l)ch\ vozl,ovovov
A vdZov, za 2Asterkou sv'\-Fo\%'.vej dokonalosi je v stavie vela. Zbavif sa s-HgMy
hanby a milania, ktoré Obkwpv\)v,\ dzkost a strasidelné mySlienky v materstve,

je nasim sekunddrnym cielom. Nasim prvotngm cielom je wistif sa, Ze sa o seba
%ev\y po PSvode s-(»o\ra\jv’\ +>7M, e y\o\cL‘Adzajv/\ dobré, Prﬂ\vd]vé nformdcie a nApOkon
aj vhodna liedbu, ak si ick symptémy vyZadujd pozornost.

Dobré mamy majd sfrasideiné myslienky nemusite preditaf od zadiatiu do
konca. Komiksy sa vozdelené do 10 kapitol. KaZdy komiks ndjdete v sprievode
odborn€lo fextu uvedendlo na d’ﬂ\(?ej strane spolu s dennikovou Easfou. Text
vysveJr\'v\)e a d’ﬂ\\e} ozrejmuje problemadiku zobrazend v komikse. Dennikové
East obso\b\v@v’\ odporiéania na uzdravenie zaloZené na ddkazoclh 4 sd skvelym
spdsobom, ako wapravif vaimanie seba samej a dusevin€lho zdravia. Ddfame, Ze pri
prechddzan! komiksami sa zvysi vase povedomie, zkost sa zmierni a4 zadnete cdif
silu, kiord prichddza s foufo novou perspektivou. Ked sa budete zamy3iaf nad
slovami a vyp(naf odpovede do dennika, méZefe napokon 2istif, Ze ste sa zlep3ili

v rozpozn/\vam’ A vyjﬂ\drova\m/ tolo, <o Po-{»rebv\je{»e, os-{»A-{»V\y/M.
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Zricknutie sa zoodpovednosti

Pomdie, ak sa obozndmife so Specifickou ferminoldgioun pouZivanou v tejto knike,
kedZe sa jazyk Jf)?ko\ju’\c‘. sa duSevinélo zdravia matiek vyv.’jé\ A chiceme sa uistit, Ze

je pre vAs zvozxAW\'que('vxy/.

*  Popérodnd depresia (PPD) a popérodnd dzkost (PPA): Najbeznejsie pojmy

pouZivané na oznadenie Skdly nalad (depresia) a dzkostnycl pordcl, po

parode.
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Prenatdina depresia a prenatdina dzkost: Poruciy nAlad a dzkosti polas

telotenstva.
& Per,'na-fa/!n)/: Casové obdobie pred 4 po pdrode.
3 Tiesen: Ked sa depresia a dzkos¥ ozwé\émjv’\ spolodne.
*

Perinatdlna fiesen: Obs'm\b\ly po}ew\ za\L\r’Rﬂ\ju/\C} felotensku 4 Poparodv\u’\
depresin 4 dzkos?.

TAto kniha nie je v\Astvojow\ pre vasu sebadiagnostiku. Napried knilou
uvidite opakované pokywny, aby ste vyLladali bezpednd osoby, s kiorou sa
povozpro/\vw{»e, Al mate obﬂ\vy z folo, ako sa citife. 8czp55mo( osoba je niekto,
s ky’w\ sa citife pm’)eww\e, ito vAs webude sadif, dokdZe vAs podporif a pomdcf
vim urdi Aﬂ\‘.)VL\OdV\ﬁ:)g( dals( krok. Va3a bezpednd osoba mdze by { vA&S pariner,
najlep3i priatel] vodi¢ alebo vA3 zdvavotnii. Mat bezpednd osobu je podas obdob/
infenzivnelo stresu Zivotne dblezi+é. Zatial o vadsina komiksov 2obrazuje bezné
a wie problematické skisenosti, ako uvddzame v 1. kapitole, najnaliehavejsie
posolstvo tejto knihy nie je <o citite, ate akd velkd fiesed vam 4o spbsobuie.
Vasa bezpednd osoba vAs mdZe napokon zaviest ku Skolenému profesiondlovi, ktory
vam moZe pomact urdif, & si 4o, ako sa citite, Vyiﬂ\dv\je liedbuy, alebo & bude

sta&id stavostlivost o seba a podporné zo(sm«y.

tR s ggifdfrre R Fiar ypapaansensatapagpridsenaFdaa guiidin s #ia

Ak sa velnud obévate toho,
ako sa catite

Jedna 20 siedmich Zien bude 24pasit so symptdmam; PPD alebo PPA. Mézu 4o
byt 2dvazné symptdmy, kior€ si Vy%o\dv\')v’\ sevidzau pozornost. Hoci je nasim cielom

oslovit a Pou\é',.{.’ v§e+ky mamy, iclh pv]é\-l—e\'ov A vodiny, rovnako ako pvo-Fes]onAlov
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v oblast; zdvﬂ\vo-}v\ej stavostlivosts, vm\jv}o\c sa obAvame o %ev\y, wtoré Pro(ve, -{rp}o\
a cihia sa V\eSCL\OPV\é' V\erozb\odv\é Alebo v\epr]pra\vené na ~{»o' a\by wadal; pomoc.
Mno € Zeny 5Ak0\3v’\ mesiace alebo roky, k)?m vy[,\{/p\do\")v,\ pomoc. Niektoré Lovoria,
Ze sa hanbia. Niektoré Lovoria, Ze si wie sd isté, & siicl pocity vyZaduja
pozorwnosd. Niektor€ Lovoria, Ze sa bojo\, Ze icl 0znadia za dulevne clor€ alebo
24 Lrozné ww\-l—ky.

Depresia a dzkost po pérode diefata mézu spdsobif u matiy pocit, Ze
z[y(,\o’\vo\, Ze je Cb\ybv\ﬂ( alebo Ze je v\ey\ka sposobom vxedos{%\cvmjv/\cﬂ\- Nﬂ\d/ﬂ\(ej je
to poddiagnostikovand a najéastejsia komplikdcia pri pérode. Symptémy popdrodnej
fiesne $p350bv\jv( znadnd bolest, kiord mdZe prebodndd duiu Cerstve) matiy.
Ak sa -{»m(p'.{»e alebo verite, Ze wiekdo, koo mite vradi, mus/ bojova\-}’, a\by zvidAdol
dal3( den, prosim, pozrite sa na zdverednd strany kniky. Ak je fiesen vdina alebo
vdm Lroz{ riziko fiesne pre vasu skdsenost s depresion alebo dzkosfou v minulosti,
difame, Ze 440 kniha vAs v\chkoy' A 2dvoven mSpivuje, aby ste vyLladali podpora.
Clceme, aby ste oviddli svoju vadtornd silu, nasli si svoju bezpednd osobu, aby ste
objavili 4 dostali sa k dostupnym 2dvojom a4 vybrali sa wa cestu 24 pokojnej‘s'(w\]
zo\j-{»vo\j‘s’ko\m}. ,

Materstvo je fazié. Uzkost méZe pomylif vase zmy3lanie a presveddid vds,
Ze ste mimo kontroly 4 navidy sa budete ciif fakto. Nebudete sa navidy citif
takdo.

Naudde sa zviddaf symp%éwxy uzkosti a znovu cif wonfrolu nad svo}.’m
Zivotom. Naudite sa, Ze mdZete ctif dzkost, ktord vdm spdsobuje Lusiu koiu,
a 2dvoven byf aj skvelow matiou. Naudite sa, Ze byt dzkostlivd je v poriadku,
ale méZete byt dzwostivd lepFie.

Znovu sa budete ci4if sama sebou.
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PO-Frebuje‘s'

PO-FfebvxjeW\ teplé domdce
jedlo. Po-FrelovxjeW\ sA
ostCL\ova-F. Po-[»ve—
bm}em s\ oddfcb\v\wr.
Potrebujem clvifu pre
seba. Po-{»rebujem

sA Vyspa\-{»'. Po-[»rebujem

niekolho, ko vozu-
mie, ako hrozne
sA wiekedy Citim.
Po-{»relov\jew\ das,
oddyeh, pomee,
jedlo, objatie,
podporyu, su-
Sienky, ticho,

vii}vv\, pomoc

s bielizaow,

upratovanim,

va\vem’W\.
PO-Fvelovxjem

uznanie, pochopenie

A Podporv\.




Co pothebujem?

Jivot s novym bAbAdiom zmen! vietko. Ste unavend, rozrulend a dzkostlivA. VaSe dwi
odrazu napinia obavy a premyslanie. Vase srdce prekypuje nesmiernymi eméciami, zatial

Eo vasa vfdvi precb\ﬂ(dzn\ skuskou. Priclod obdv a S'{’VACL\V\’ ktor€ nalradia (Asku vo vasom
svdci, vhs mdZe vylakat. Ked sa niekto opyta: ,Ako 4i méZem pomdct?" alebo  Potrebujes
niedo @ moZe o znief ako zAkernd otdzikal Te faiié odpovedat, ked ani neviete, o
po+vebmje+e alebo o by vam pomolL\lo. Po-{»vebv{)e{—e Llavane sp/\“ok & nezabudndd, Ze A mala
podpora dokdZe posilnif vae vaddorné z4dsoby energie. Prijatie pomoci od ostatnycl, podpor(
hiZevnatost a uvoln! dzkost. NevAnajte a dajte m vedief, do potrebujete.

T

"podhay

WO & | dage +dombei il b
U - S MQP*;ZQ P %t |
QL DD bt

DOVERUIETE f MOLETE ICH =h ptidda
ONTECO POZIADAT?  Jeriinctl) ot
—  priniost onU/U
X wﬁzw veoru
© pomOe SO qtam};uw datmi

P- §. Tip pre priatelov/rodinu: Ak sa opjtate a povie ,nie” alebo ,nit",
opjtajte sa neskor eSte raz. Potom sa prestaitte pgtat’. Vyberte si niedo,
uistite sa, Ze jej to neprekaZa a pomsite jej.

[
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to je tento cloviecak?
Je privodzent 2adivaf Siroké speictrum emdcii'a obdv, kford sa dykajd vA3io spojenia
s diefafom. Zalibid sa do svo}L\o novovodenca je proces. N}ek-l»or)?m AT, yasde siaf
502, o dasteidie je, Ze to V\ejo\kf Eas frvh. Al sa ctite prilis nervdzne, ked mate tedvif
gas s diefatom sama, poZiadajte o pomoc niekolo, komu ddverujete, aby sa W 1 X
ulavilo a moZno ste si aj zdviemli. Pocit viny vds vyvedie 2o spravnelo smeru a presvedd!
vds, Ze si nikdy nevytvorite citové puto. Je dplne normdine maf pozitivae A negativae
pocity o vaSom vzfalu k babatia.
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2o diefa v moci NESPALO?
it ba o diefa nebolo, moy(a
NORMALNEMU Zivody, Nk‘!‘ﬂ
= Ak to AIEkO Py F"Vrr_w\
15{'& "y Vttww. "-'-'Jl".'rn
Alebe ma niskam
zafvoria. Alebo
Y / Favedia, e som blizn...,
A nelodim sa a4
madersiveo,
To n'rk{-o MEV A,
Mikﬂﬂﬁu
1o nesmiom
pavgda.r

\ -




Rozhooovanie

Vyéerpé\vxos-r, uzkost a V\AL\odV\y/ zmatok dokAZu Pvemac-}/ 0\3 tol0 no\)pv}pro\venej\é]e{,\o vodiéa.
Je fazwé Mys\}e-{:, ked ste va\ore,v\/\ v LovienkacCl 4 ostrelovand zveatiami. MOZO9 po P3rode
prekypuje mySlienkami, ktoré sa zadnd pretekat. Malé vozlodnutia sa zmenia na veli€.
Vypukne zmatok. HiadAfe jasné odpovede, no 2iskavade len viac moinost!. Ked ste rozrulend
A extrémne unavend, dovera v samu seba sa oslab(. Emécie vam Easto s-{»o')o\ v ceste. Ked
Zelite malému rozlhodnutiu, skidste zabrdnif fomu, aby vAs emécie ovplyvnili a4 nezabudnite,
Ze sa budete ctif lepSie, ak sa jednoducho rozlodnete, neZ ako ked nid neurobite a4 budete

sa v fom d’&\(e} krutif dookola.
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