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Zadanie domowe 1

Ponizej znajduje sie wykres myséli, uczué¢/ emocji, odczué w ciel

i zachowania. Podane sg rowniez przyktady. Sprobuj wypetnic je swoimi
przyktadami dla danej sytuacji, ktdéra Ci sie przytrafita. Nie zapomnij
zwolnic¢ i zastanowic sie co to byta za sytuacja, a nastepnie zapisz mysili,
emocje, uczucia w ciele i zachowania, ktdre bezposrednio zwigzane byty

z t3 sytuacja. Nastepnie zauwaz jak one siebie wptynety.

Uczucia w ciele:

napiecie, zmeczenie,
problemy z uktadem
pokarmowym

Sytuacja

Mysli automatyczne:

"Jestem beznadziejna”
“Jestem ztg matka”
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Uczucia/ emocje

smutek, ztos¢, lek

Zadanie domowel

Zachowanie

Prokrastynacja, unikanie
ludzi, ktétnie
Z partnerem

mamopowiedz.pl
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Jak wygladato to ey
U innej mamy?

Historia Kaliny N.

Ktéregos dnia moj synek obudzit mnie okolo 6 rano. Posztam zmieni¢ mu pieluszke

i zauwazytam, ze jest odparzony. Oczywiscie od razu pojawito sie poczucie winy, ztos¢,
zal smutek. | zaczeto sie. Te mysli dotyczace tego, co powinnam byla zrobic, oczywiscie
czesciej go w nocy przebierag, i te moéwigce mi, ze jestem ztg matka, ze niczego nie
umiem dopilnowac, ze to moja wina. To byta jedna z wielu takich historii. Co gorsza te
mysli zaczety przechodzic¢ dalej i dalej i dalej....

Co jesli mdj syn nigdy mnie nie pokocha? Co jesli nie wiem, jak by¢ mama? Co jesli
nigdy nie przestane ptakac? Co jesli skrzywdze go przez ____ ? Co jesli sie nie
obudzi? Co jesli mdj maz nie wréci do domu z podrozy? Co jesli nie moge naktonic
dziecka do jedzenia? Co jesli nie jestem tym, kim myslatem, ze jestem? Co jesli
zostane tak na zawsze? To bytam ja.

Zastanawiam sie, czy bytam bardziej wyczerpana brakiem snu, czy ciggta gimnastyka
umystowa odbywajaca sie w mojej gtowie. M6j umyst nigdy nie przestat sie martwic,
myslec i bac¢ sie mysli, o ktorych myslatam.

Wtasnie wtedy chciatam uciec lub poddac sie, wroci¢ do pracy jak najszybciej, byleby
mnie nie byto w tym domu. Poniewaz hatas w mojej gtowie byt tak gtosny i nie do
zZniesienia, naprawde wyczerpujacy. To byta tortura i nie mogtam tego uciszy¢. Pézniegj
krzyk i ptacz dziecka, kolejna Spiewajaca ksigzeczka czy zabawka.

Z jakiegos powodu nie zrezygnowatam. Zdecydowatam, ze sprébuje zwrocic sie
0 pomoc.

Musi by¢ gdzies ktos, kto pomoze mi to naprawié. Kto moze wyleczy¢ madj lek
poporodowy, moja depresje, OCD czy kolwiek to jest. To nie moze by¢ wszystko.

| nie byto. Siegnetam po pomoc. Dzisiaj uwazam, ze byta to jedna z najlepszych moich
decyzji.

Kalina, Zawoja



Przyktad mysli automatycznych u mam:

,Wszyscy sie na nas patrza”.

,Nie moge sobie z tym poradzic”.

,TO Moja wina, ze moje dziecko zle sie zachowuje”.
,Pewnie myslg, ze jestem okropnym rodzicem”.
,Powinnam robic¢ dla niej/niego wiecej".
,Sytuacja sie pogarsza’.

,Powinnam byc¢ bardziej cierpliwa”

,Nie moge pomadoc mojemu dziecku”.

,Moje dziecko zachowywato by sie lepiej, gdybym
wiecej z nim spedzata czasu”.

,Moje dziecko zawsze bedzie ode mnie zalezne”.
“"To jest straszne’.

"Jestem ztg matka.".

"Nie kocham tego dziecka”.

"Zycie jest beznadziejne”.
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Méj self- care Powieesr

W razie mozliwosci, sprébuj wypetni¢ ‘’“Méj self- care’” codziennie.
Da Ci to lepszy obraz danego tygodnia czy miesigca.

Instrukcja:

Zaznacz jesli:
e Wypitas przynajmniej 8 szklanek wody w ciggu dnia
e zjadtas petnowartosciowe positki
e bytas aktywna fizycznie (¢wiczenia dla kobiet w cigzy, spacery, itp.)

e spatas przynajmniej 8h

Aktywnosc
DZIEN Woda Positki fizyczna Sen
Poniedziatek O O O O
Wtorek O O O O
$roda O O O O
Czwartek O O O O
Piatek O O O O
Sobota O O O O
Niedziela O O O O
NASTRO3J PN. | WT. | SR. | Cz PT. | SB. | ND.

Szczesliwa
Zadowolona
Zmeczona
Przestraszona
Zmartwiona
Niespokojna
Zmotywowana
Chora
Zrelaksowana
Smutna
Aktywna
Samotna
Znudzona
Zdenerwowana
Zfrustorwana
Zestresowana

Inny........
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DZIENNIK DATA
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