
Ìîëîäàÿ ìàìà? Ïîçäðàâëÿþ, âû âõîäèòå â ãðóïïó ðèñêà×åì âû ðèñêóåòå? Ïðåæäå âñåãî, âû ðèñêóåòå ñâîåé ïñèõèêîé è çäîðîâüåì. Íåîáõîäèìî óñïåòü ïðèãîòîâèòü íà âñþ ñåìüþ, ïîçàíèìàòüñÿ ñ äåòüìè, ñïëàíèðîâàòü ðÿä îðãàíèçàöèîííûõ âîïðîñîâ, êîòîðûå íåðåäêî ìóæ÷èíû ïåðåêëàäûâàþò íà õðóïêèå æåíñêèå ïëå÷è.Ïñèõîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ìóæ÷èíû ïåðåêëàäûâàþò ðåøåíèå ðÿäà âåñüìà îòâåòñòâåííûõ âîïðîñîâ íà ñâîèõ æåí, ìîòèâèðóÿ ýòî íåõâàòêîé âðåìåíè. Ê ýòèì âîïðîñàì îòíîñÿòñÿ âûáîð ìåñòà è âðåìåíè îòäûõà, ðàñïîðÿæåíèå èìóùåñòâîì, ðåøåíèå âîïðîñîâ îáðàçîâàíèÿ äåòåé. Ýòè ôàêòîðû äîïîëíÿþò êàðòèíó ìîòèâàöèîííîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ, íåðåäêî âñòðå÷àþùåãîñÿ ó íåðàáîòàþùèõ æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ äåòüìè.Ëþáàÿ æåíùèíà, ðîäèâøàÿ ðåáåíêà, ïîäòâåðäèò, ÷òî âñþ æèçíü ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâà ïåðèîäà: äî ðîæäåíèÿ ìàëûøà è ïîñëå. Ïîÿâëåíèå íîâîãî ÷åëîâå÷êà î÷åíü ñèëüíî ìåíÿåò âàøó æèçíü, îñîáåííî, åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü îòïóñêîì ïî óõîäó çà ðåáåíêîì, è áóäåòå çàíèìàòüñÿ ðåáåíêîì ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç ïîìîùè íÿíè.Äî ðîæäåíèÿ ðåáåíêà âû ìîãëè:  - ñõîäèòü â òðåíàæåðíûé çàë  - ïðîéòèñü ïî ìàãàçèíàì  - âñòðåòèòüñÿ ñ ïîäðóãàìè ïîñëå ðàáîòû  - íà âûõîäíûõ ïîäîëüøå ïîâàëÿòüñÿ â ïîñòåëèÏîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà âû ìîæåòå:  - áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ïðîâîäèòü äîìà  - ïëîõî ñïàòü  - ïëîõî âûãëÿäåòü  - ÷àñòî ðàçäðàæàòüñÿÒàê íàçûâàåìàÿ Â«ïîñëåðîäîâàÿ äåïðåññèÿÂ» ìîæåò çàäåðæàòüñÿ è îñòàòüñÿ ñ âàìè íà ãîä èëè íà äâà. Ìîæåò áûòü, ïîðà ïðèíÿòü íîâûå óñëîâèÿ èãðû è îðãàíèçîâàòü ñâîþ æèçíü? Âñå â âàøèõ ðóêàõ! Ìíîãèå áîÿòñÿ ïëàíèðîâàòü ïîòîìó, êàê ñ÷èòàþò, ÷òî ýòî îòíèìåò ó íèõ ñâîáîäó äåéñòâèé. Ñîâñåì íàîáîðîò, çàðàíåå ïðîäóìûâàÿ è ïëàíèðóÿ ñâîè äåëà, âû ñìîæåòå îáðåñòè òó ñàìóþ ñâîáîäó, êîòîðîé òàê íå äîñòàâàëî ðàíüøå.Çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèå âîïðîñû:Âîïðîñ 1. Êàê ÿ âûãëÿæó?Äà, âû ñèäèòå ñ ðåáåíêîì. Äà, âû ìàëî êóäà âûõîäèòå. Íî âåäü åñëè âû â êîè-òî âåêè âûáèðàåòåñü â ðåñòîðàí, âû êðàñèòåñü â òå÷åíèå ÷àñà è ïîëâå÷åðà âûáèðàåòå, ÷òî íàäåòü. Äëÿ êîãî âû îäåâàåòåñü? Äëÿ ñåáÿ? Òîãäà ÷òî âàì ìåøàåò íîñèòü äîìà êðàñèâóþ è óäîáíóþ îäåæäó? Ïîïðîáóéòå! Èçìåíèòñÿ âàøå ñîçíàíèå! Âû áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñîâñåì ïî-äðóãîìó! Âû âîñïèòûâàåòå äåòåé, âû ïðèâèâàåòå èì âêóñ. Ïóñòü îíè çàïîìíÿò êðàñèâóþ ìàìó íå òîëüêî íà óëèöå, íî è äîìà.Åñëè íå õâàòàåò âðåìåíè, ïîïðîáóéòå âñòàòü õîòÿ áû íà 15 ìèíóò ðàíüøå, ÷åì îáû÷íî. Âû óäèâèòåñü, êàê ìíîãî âû óñïååòå.Âûâîä 1: Íîñèòå äîìà óäîáíóþ, êðàñèâóþ îäåæäó è ñ óäîâîëüñòâèåì ñìîòðèòå íà ñåáÿ â çåðêàëî.Âîïðîñ 2: Êàê ÿ ïèòàþñü?Â 3 ÷àñà äíÿ âû âñïîìèíàåòå, ÷òî çà âåñü äåíü ñúåëè äâå ëîæêè êàøè, êîòîðûå íå äîåë âàø ìàëûø? Çàòî, äîæäàâøèñü ìóæà, â 9 âå÷åðà âû ñúåäàåòå äâå ïîðöèè?Ïèòàéòåñü ïîëíîöåííî è ðåãóëÿðíî! Îñîáåííî ýòî âàæíî, êîãäà âû êîðìèòå ãðóäüþ. Æåâàòü íà õîäó è ïîñòîÿííî Â«ïðîáîâàòüÂ» - òîæå íå âûõîä. Ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, â êàêîå âðåìÿ âû çàâòðàêàåòå, îáåäàåòå è óæèíàåòå. Ýòî áóäåò ïîëåçíî íå òîëüêî äëÿ âàñ, íî è äëÿ âñåé âàøåé ñåìüè.Âûâîä 2: Ñîáëþäàéòå ðåæèì ïèòàíèÿ.Âîïðîñ 3: ×åì ÿ çàíèìàþñü?Ðåáåíîê äåéñòâèòåëüíî îòíèìàåò óéìó âðåìåíè. Êðîìå òîãî, åñòü ìàññà äîìàøíèõ äåë, âûïîëíåíèþ êîòîðûõ ïðåïÿòñòâóåò ðåáåíîê. Êîãäà ìû æèâåì æèçíüþ, â êîòîðîé îäíîâðåìåííî ìîåì õîëîäèëüíèê è ðàçãîâàðèâàåì ïî òåëåôîíó, ïå÷åì áóëî÷êè è èãðàåì ñ ðåáåíêîì, äíè, íåäåëè è ìåñÿöû ïðîëåòàþò. Âû ïûòàåòåñü ñäåëàòü âñå è ñðàçó, â èòîãå íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ è âû èñïûòûâàåòå ñòðåññ, ó âàñ íåò ñèë, è âû íåìèíóåìî áëèçèòåñü ê äóøåâíîìó êðèçèñó.Ðàñïëàíèðóéòå ñâîé äåíü. Âû óæå çíàåòå ðåæèì ñâîåãî ðåáåíêà, çíàåòå, êîãäà îí ñïèò, à êîãäà áîäðñòâóåò. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì, ìîæíî âñþ ðàáîòó ðàñïëàíèðîâàòü ïî äíÿì. Âû óäèâèòåñü, êàê ìàëî âðåìåíè áóäåòå òðàòèòü íà äîìàøíèå äåëà, è ñêîëüêî ñâîáîäíîãî âðåìåíè îñòàíåòñÿ íà ìàëûøà.Âûâîä 3: Ðàñïëàíèðóéòå ñâîé äåíü è ðàäóéòåñü ìàëûøó.Âîïðîñ 4: Êàê ÿ ðàçâèâàþñü èíòåëëåêòóàëüíî?Õîòÿ â êàêîì-òî ñìûñëå âû âûïàëè èç îáùåãî ðèòìà æèçíè, íåîáõîäèìî ïðîäîëæàòü ðàçâèâàòüñÿ: ÷èòàòü êíèãè, ñìîòðåòü ôèëüìû, ñëóøàòü ìóçûêó.Ñëåäèòå çà òåì, ×ÒÎ âû ñìîòðèòå, ÷èòàåòå è ñëóøàåòå. Íå ñòîèò îãðàíè÷èâàòüñÿ Â«ÊîëîáêîìÂ» è òîê-øîó. Ýòî óäèâèòåëüíûì îáðàçîì äåéñòâóåò íà ìîçãè. À âû æå íå õîòèòå äåãðàäèðîâàòü?Âûâîä 4: Ñõîäèòå â êíèæíûé ìàãàçèí, âîçüìèòå â ïðîêàòå âèäåîôèëüìû è óçíàâàéòå òî, ÷òî âàì õî÷åòñÿ, à íå òî, ÷òî âàì íàâÿçûâàþò.Âîïðîñ 5: Êàê ÿ îòäûõàþ?Ïîäóìàéòå, ñêîëüêî ÷àñîâ ñíà âàì íåîáõîäèìî, à ñêîëüêî âû ñïèòå. Åñëè âû íå âûñûïàåòåñü, ïîïðîáóéòå ñïàòü äíåì âìåñòå ñ ðåáåíêîì.Â èäåàëå îäèí ðàç â íåäåëþ ó âàñ ìîæåò áûòü Â«âûõîäíîéÂ». Ïîãîâîðèòå ñ ðîäñòâåííèêàìè, åñëè îíè ñîãëàñÿòñÿ, âû ñõîäèòå ê çóáíîìó, ïîãóëÿåòå ïî ìàãàçèíàì, çàéäåòå â êàôå, âñòðåòèòåñü ñ ïîäðóãàìè. Ó âàñ áóäåò ñâîáîäíîå âðåìÿ, ïðèìåíåíèå êîòîðîìó âû, áåç ñîìíåíèÿ, íàéäåòå.Åñëè âàì íå ñ êåì îñòàâèòü ðåáåíêà, áåðèòå åãî ñ ñîáîé! Âîçüìèòå âñå, ÷òî âàì ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ â äîðîãå (ïèòàíèå, ïàìïåðñû, èãðóøêè, çàïàñíàÿ îäåæäà, è ò.ä.), è âïåðåä!Âûâîä 5: Âûáåðèòå âðåìÿ äëÿ åæåäíåâíîãî îòäûõà.Âîïðîñ 6: ×òî ÿ äóìàþ è ÷óâñòâóþ?Ïîäåëèòåñü ñ áëèçêèìè òåì, ÷òî âàñ òðåâîæèò. Îòâåòû íà ìíîãèå âîïðîñû âû íàéäåòå â ñåòè, â êíèãàõ, ó ïîäðóã. Íàâåðíÿêà, ó âàñ åñòü çíàêîìûå ìîëîäûå ìàìû, êîòîðûå ïîéìóò êàê íèêòî äðóãîé. Ìîæíî âåñòè äíåâíèê, ýòî ïîìîæåò ëó÷øå ðàçîáðàòüñÿ ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè è ïîíÿòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå èìè íå ÿâëÿåòñÿ.Íå ñðûâàéòåñü íà ðåáåíêå, îí íå âèíîâàò â òîì, ÷òî åùå ìíîãîãî íå ïîíèìàåò è íå óìååò. Ñî âðåìåíåì îí âñåìó íàó÷èòñÿ, áóäüòå òåðïåëèâû è ëàñêîâû ñ íèì.Âûâîä 6: Íå âçâàëèâàéòå íà ðåáåíêà ñâîè ïðîáëåìû, ëó÷øå îáðàòèòüñÿ ê âçðîñëûì.Ðîæäåíèå ðåáåíêà â€“ ýòî ñàìîå ïðåêðàñíîå â æèçíè ëþáîé æåíùèíû.Ïîçíàâàéòå è ëþáèòå ìèð âìåñòå ñ ðåáåíêîì, âåäü ìû ÷àñòî íå çàìå÷àåì óäèâèòåëüíîãî è èíòåðåñíîãî âîêðóã ñåáÿ. Íàøà æèçíü ñîñòîèò èç îáû÷íûõ ìîìåíòîâ, è ãëóïî îòáðàñûâàòü èõ â ñòîðîíó, ïûòàÿñü íàéòè íå÷òî áîëüøåå, ëó÷øåå, áîëåå ÿðêîå. Íàó÷èòåñü ðàäîâàòüñÿ îáû÷íûì âåùàì. Ïîñòåïåííî âû íàó÷èòåñü ñìàêîâàòü ýòó "áóäíè÷íîñòü". Íà÷íèòå ïðÿìî ñåé÷àñ.À åñëè íå ïîíðàâèòñÿ êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ æèçíü, âû âñåãäà ñìîæåòå âåðíóòüñÿ ê òîìó, êàê æèëè ðàíüøå.
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