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DEPRESIA

Esti mandra ca ai devenit mama?

Sarcina si copilul tau sunt prioritatile tale imediate?

Zece reguli de aur pentru cuplu in timpul sarcinii

1. Conceptie cu dragoste: Participa la unirea cu partenerul tdu cu dragoste si tandrete, admirandu-i
virtutile si dorindu-i ca el, ea sd-ti daruiasca un copil minunat, plin de sanatate, intelepciune si
dragoste! Gandeste-te la asta si numai la asta cu toatd puterea si taria sufletului tau!

2. Manancd sdnatos si absoarbe o alimentatie corecta: consumd fructe sanatoase, legume, fructe
uscate si neprelucrate, fasole si cereale, ulei de mésline nefiert, paine integrala, peste (Omega 3),
evitdnd zaharul, dulciurile, alcoolul, tigérile si bauturile toxice.

3. Respira adanc: in parc, la mare, la munte, pe balcon, pentru a putea oferi oxigen séngelui tdu, care
este primul si cel mai important nutrient pentru organismul copilului tau.

4. Linistiti-va sufletul plimbandu-va in naturd: admirand diversele peisaje, soarele, stelele, muntii,
marea, copacii, florile, mediul si imaginile pitoresti din jur, culorile si mirosurile, dorindu-va ca copilul
dumneavoastrd s aiba sanatate, frumusete si talent.

5. Atinge-ti copilul cu dragoste; Tu si tatdl trebuie sa faceti acest lucru zilnic si ar trebui sa ii spuneti
copilului dumneavoastra urmatoarele, atingdnd copilul cu dragoste: "Fie ca esti bdiat sau fatd, te
iubesc la fel!

6. Doreste ca copilul tdu sa fie inzestrat cu virtuti, cum ar fi: Sénétate, Putere, Frumusete, lubire si
Bunatate, Inteligenta si Tn’gelepciune, si ca el/ea va deveni o persoana creativa si capabila!

7. Cantati din voce si la un instrument, ascultati muzicd armonioasd, (Mozart, Chopin, Vivaldi, muzica
traditionald), pentru ca viitorul dumneavoastra copil sd aiba armonie in trup si suflet!

8. Priviti copilul ca pe un soare stralucitor, plin de lumina si intelepciune, imbratisat de cdldura iubirii,
avand sandtate si putere. Purtati culori vii si evitati negrul si griul (asa cum recomanda traditia).

9. Fii atent la semenii tdi (si la oamenii din mediul inconjurdtor): alege sa ai in jurul tdu oameni
amabili, morali si pozitivi si distanteaza-te de persoanele provocatoare, evita televizorul, vocile
stridente si tipetele puternice. Incearci si pastrezi seninitatea, starea de bine si pacea mult in
adancul sufletului tau...!

10. Tntampinati Nasterea Copilului care a venit in Familia voastra si alaptati-l cu Dragoste. Chiar
dacad veti urma doar cateva dintre sugestiile practice de mai sus, rezultatele, pe care veti avea ocazia
sa le vedeti, vor fi minunate!
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Relatia

RELATIA VIITORILOR PARINTI PENTRU PREGATIREA CONCEPTIEI COPILULUI

Caracteristicile cheie ale unui parteneriat sanatos
Relatia dintre doua persoane reprezintd modul in care acestea se simt si se comporta una fata de

cealaltd. Relatia unui cuplu se poate schimba si evolua in timp.

Copilul incepe sé invete despre relatii si comunicare de la persoanele din jurul séu la o varsta fragedd. Mai
térziu in viata, aducem in parteneriatele noastre, fard sa stim, comportamentele si stereotipurile care au
existat in familiile noastre. Experientele noastre din copilérie pot fi foarte diferite. Fiecare poate avea
propriile idei despre cum ar trebui sa arate o relatie. Uneori, aceste perceptii pot fi foarte diferite si
atunciincep problemele.

Asadar, cum intelegeti ce este bun sau rau? Indicatorul cheie
este bunéstarea ta emotionala. Intr-o relatie sdnatoasa, ambii
parteneri se simt fericiti si bucurosi, stima de sine creste, simt
sprijin reciproc unul fatd de celdlalt, isi dezvoltd si fTsi
imbunatdtesc personalitatea.

Calitatea relatiei de cuplu este foarte importantd in momentul
in care se ia in considerare cresterea familiei. Caldura relatiilor
dintre parinti contribuie la un rezultat pozitiv la nastere si la o
mai buna sdnatate a copilului.

Este important ca ambii sé inteleaga si sé vorbeasca despre
motivul pentru care fiecare dintre ei isi doreste un copil.
Géndurile si opiniile diferite cu privire la sexul copilului, la
educatie si la alte aspecte conexe trebuie discutate Tnainte de
conceptie. Apoi, va fi timpul sa se concentreze asupra lucrului
principal - formarea unui copil sandtos, care va continua timp
de 9 luni.

Caldura relatiilor dintre parinti contribuie la un rezultat pozitiv al nasterii si la o sdndtate mai buna
pentru copil.

Dr. Thomas Verny, unul dintre fondatorii psihologiei prenatale, explicd faptul cd dragostea ta este scutul
copilului tdu impotriva dificultatilor vietii. Asa iti pregétesti copilul sa reuseasca in viata, sa faca fata
provocdrilor cu dinamism, optimism si sperantd.

In timpul sarcinii, viata armonioasd pe care o trditi in cuplu neutralizeazd chiar si aspectele negative ale
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mostenirii voastre genetice, promovénd si valorificand in acelasi timp aspectele sale pozitive.

Femeile care au o relatie bund si apropiata cu partenerii sunt capabile s& tolereze o anumita cantitate de
stres fara consecinte.

Pe cat posibil, mama trebuie sa petreaca sarcina intr-o stare de buna dispozitie, de calm, de bucurie, de
néltare si de dragoste, astfel incat hormonii fericirii sa circule in sange si organismul copilului sa se
dezvolte armonios. Creierul se va dezvolta apoi bine, iar mai térziu copilul va fi inteligent, atent, sanatos,
activ, echilibrat, sociabil, rdabdator, rezistent din punct de vedere psihologic, grijuliu si fericit.

Emotiile pozitive ale mamei sunt un material excelent pentru o baza solidd a sanatatii, intelectului si
talentelor viitorului copil!

Principalele caracteristici ale unui parteneriat nesanatos - -.

Cum sa intelegem cd ne aflim intr-o relatie nesdnatoasa?
Principalul indicator va fi starea noastra de bine. Dacé o relatie
nu va aduce bucurie si fericire, ci, dimpotrivd, va face sa simtiti

resentimente si vinovatie, anxietate, depresie si nesigurants, . \ " -
chiar fricd, atunci trebuie sé& va génditi cu siguranta cd ceva nu @ ’
este in regul. . ', ‘Q .
emotionald a unei persoane asupra celeilalte. . -

Daca observati oricare dintre aceste semne intr-o relatie sau

dacd un partener vorbeste despre asta, meritd sd va amintiti cd "toti venim din copildrie", dar ca adult
trebuie sé incepeti sd vd asumati responsabilitatea pentru propria viatd. Acest lucru inseamna ca putem
schimba obiceiurile comportamentale nedorite.

Nu trebuie sa dai vina pe partener, pe tine insuti sau pe parinti dacé lucrurile nu merg bine. Cea mai buna
solutie este ca améndoi sd discutati despre toate acestea impreund si sa va ganditi la ceea ce puteti
schimba Tn comportamentul vostru. Dacd este necesar, este posibil sd apelati la ajutorul unor specialisti

(consilieri de cuplu, terapeuti de familie etc.).
Cand vé ganditi la un copil, este foarte important sa existe stabilitate, pace si armonie in relatia voastra.

Principalele reguli ale relatiilor disfunctionale sunt cei trei "nu":

nu vorbi, nu simti si nu ai incredere. -
Relatiile disfunctionale se bazeazd pe “proprietatea”

Comportamente care pot ajuta la schimbarea si Sprijin si informatii
imbunatatirea relatiilor e Consultantd de cuplu
e Cresteti abilitatile de comunicare e Informatii educationale tiparite si
® Vorbiti unul cu celalalt virtuale
o Tmpartasiti-va sentimentele e Cursuri de comunicare
¢ Construiti un climat de incredere e Terapie de familie
® Ascultati cu atentie, cu empatie e Scoala viitorilor parinti
® Gestionati conflictul e Cursuri educationale
¢ Puneti-va relatia pe primul loc e Psihoterapie individuala
¢ Practicati recunostinta e Sprijin pentru prieteni
* Tnvatati sd iertati
¢ Fiti plin de compasiune
® Acceptati cealaltd persoand asa cum este
¢ Echilibrati timpul social si timpul petrecut singur
® Nu intrati in stereotipuri
° incercati si gsiti compromisuri
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