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Αφιερώνω το πρώτο µου βιβλίο
στην Γκαµπριέλ, στον Λουί-Αλεξάντρ και τον Αντουάν,

που µου δίνουν καθηµερινά την ευκαιρία
να ακούω αυτή τη θαυµάσια λέξη: «µαµά».

Είστε το µεγαλύτερό µου καµάρι!!!!

Με αγάπη

Μαµά
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Μέσα στη μήτρα:
Η αρχή μιας όμορφης περιπέτειας!



Οι ερωτήσεις που κάνουν όλοι οι γονείς:

�� Το έµβρυο µπορεί να ακούει ή να αισθάνεται 
πράγµατα;

�� Πώς µπορούµε να αναπτύξουµε κάποια σχέση 
µε το έµβρυο;

Εγκυµοσύνη… µια πραγµατική περιπέτεια!
Η εγκυµοσύνη είναι µοναδική περιπέτεια στη ζωή µιας
γυναίκας. Προξενεί πολύ έντονες σωµατικές αλλαγές
και συναισθηµατικές µεταπτώσεις. Επιπλέον, πρόκει-
ται για µία περιπέτεια την οποία µοιραζόµαστε µαζί µε
αυτό το µικρούλικο πλάσµα που κατοικεί µέσα µας, που
αναπτύσσεται σιγά σιγά και το οποίο παίρνει σταδια-
κά όλο και πιο σηµαντική θέση στη ζωή µας.

Η εγκυµοσύνη είναι επίσης η ευκαιρία να αναπτύ-
ξουµε έναν προνοµιούχο δεσµό µε το µωρό. Αυτή η σχέ-
ση εδραιώνεται προοδευτικά και αποκτά ιδιαίτερο νόη-
µα από τον 5ο µήνα και µετά, όταν η παρουσία αυτού
του πλάσµατος που κατοικεί µέσα µας γίνεται αισθητή
µε πολύ πιο συγκεκριµένους τρόπους και οι δεσµοί που
ενώνουν το µωρό και τη µητέρα γίνονται εντονότεροι.

Μπορεί να ακούει ή να αισθάνεται πράγµατα;
Όλες οι πρόσφατες έρευνες αποδεικνύουν πως το µωρό
µέσα στη µήτρα έχει εκπληκτικές ικανότητες τις οποίες
δεν πρέπει σε καµία περίπτωση να υποτιµάµε και κυρίως
µετά από τον 4ο µήνα της εγκυµοσύνης. Ακούει, αισθά-
νεται την επαφή και θα µπορούσε να έχει µέχρι και
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ικανότητα να αποτυπώνει πράγµατα στη µνήµη του.
Από τον 4ο µήνα το µωρό µπορεί να ακούει τους εξω-

τερικούς αλλά και εσωτερικούς θορύβους, κυρίως τους
µπάσους ήχους. Τα γουργουρητά, τη φωνή της µητέρας
του, του πατέρα του, ένα επαναλαµβανόµενο τραγούδι…
Το µωρό αντιλαµβάνεται όλα αυτά τα ερεθίσµατα. Εξάλ-
λου, σε κάθε τέτοια περίπτωση παρατηρούµε πως επιτα-
χύνεται ο χτύπος της καρδιάς του και το µωρό αρχίζει να
κουνιέται. Ο εγκέφαλός του είναι σε πλήρη εξέλιξη και
αυτά τα ερεθίσµατα βοηθούν τους νευρώνες να ενεργο-
ποιηθούν. Πολλές έρευνες δείχνουν πως η σωστή διέ-
γερση όσο είναι στη µήτρα αυξάνει τη διανοητική ικα-
νότητα των παιδιών!

Κάποιες έρευνες έχουν επίσης καταδείξει πως, προς
το τέλος της εγκυµοσύνης, το µωρό προτιµάει τον θό-
ρυβο από την ησυχία, τις φωνές από τους θορύβους, τις
γυναικείες φωνές από τις ανδρικές και πάνω απ’ όλα
τη φωνή της µητέρας του.

Το µωρό χρησιµοποιεί επίσης σε µεγάλο βαθµό την
αίσθηση της αφής. Γραπώνεται από τον οµφάλιο λώρο,
δίνει κλοτσιές στα τοιχώµατα της µήτρας για να προω -
θηθεί. Αντιδρά ιδιαιτέρως όταν η µητέρα ή ο πατέρας
περνούν το χέρι τους πάνω στην κοιλιά: για το µωρό είναι
χαρακτηριστικό άγγιγµα που το καθησυχάζει, είναι ένας
τρόπος να επικοινωνήσει και να αισθανθεί ασφάλεια.

Τέλος, κάποιες έρευνες δείχνουν πως το έµβρυο αντι -
δρά στα συναισθήµατα της µητέρας τα οποία αντιλαµ-
βάνεται µερικές φορές. Προτιµά τη χαρά από τη λύπη
και τον θυµό. Τα πολύ έντονα συναισθήµατα για µεγά-
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λο χρονικό διάστηµα (πένθος, χωρισµός κ.λπ.) µπορούν
να σηµαδέψουν την ανάπτυξη του εµβρύου. 

Εν συντοµία, το γνωρίζαµε εδώ και πολλά χρόνια: το
έµβρυο έχει µία αισθητηριακή ζωή. Σήµερα, αντιλαµ-
βανόµαστε όλο και περισσότερο πως έχει επίσης και
µία ζωή διαπροσωπικών σχέσεων και συναισθηµάτων.

Πώς µπορούµε να αναπτύξουµε κάποια σχέση 
µε το έµβρυο;
Όλοι οι τρόποι µε τους οποίους επικοινωνεί ο γονιός
µε το έµβρυο επιτρέπουν να δηµιουργηθούν συναισθη-
µατικοί δεσµοί που του δίνουν ασφάλεια, να προκαλέ-
σουν ερεθίσµατα και να εδραιωθεί µία σχέση βασι-
σµένη στην αγάπη και την τρυφερότητα, κάτι που όλοι
οι γονείς επιδιώκουν κατά τη διάρκεια της κύησης. 

Ανάµεσα σε αυτούς τους τρόπους επικοινωνίας 
βρίσκουµε τους εξής:

Τα λόγια και οι ήχοι

Η ακοή είναι πιθανότατα η πιο ανεπτυγµένη αίσθηση στο
έµβρυο. Όλες οι έρευνες δείχνουν πως αντιλαµβάνεται
τους ήχους (κυρίως τους µπάσους): ο χτύπος της καρδιάς
του επιταχύνεται και το έµβρυο αρχίζει να κουνιέται.

Είναι ακόµα πιο ξεκάθαρο µε τη φωνή της µητέρας.
Το µωρό κατοικεί σε ένα περιβάλλον όπου ακούγεται
και πάλλεται η φωνή της µητέρας. Έτσι, αντιλαµβάνεται
λοιπόν από πολύ νωρίς αυτούς τους ήχους που συνο-
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δεύονται από σωµατικές δονήσεις, πρώτα διαµέσου του
δέρµατός του (το οποίο αποτελεί το «πρώτο αυτί» του)
από την 7η εβδοµάδα, και στη συνέχεια µε την ακοή, η
οποία λειτουργεί από τον 4ο µήνα της κύησης.

Οι ήχοι λοιπόν φτάνουν µέχρι το παιδί και πιθανότα-
τα χαίρεται πολύ γι’ αυτό! Εποµένως, οι γονείς δεν πρέ-
πει να αισθάνονται αµήχανα να του µιλάνε όσο πιο συ-
χνά µπορούν!

Το µητρικό τραγούδι

Είναι σαφές πως το µητρικό τραγούδι είναι ένας τρόπος
επικοινωνίας ή διέγερσης αποδοτικότερος από αυτόν των
ήχων ή της φωνής, καθώς µέσα από το τραγούδι εδραιώ-
νεται και µία συναισθηµατική επικοινωνία. Τα συναισθη-
µατικά οφέλη του είναι πολύ σηµαντικά (τόσο για τη
µητέρα όσο και για το παιδί) και βοηθούν να αναπτυχθεί
µία ατµόσφαιρα χαλάρωσης, εµπιστοσύνης και ευεξίας. 

Το µητρικό τραγούδι διεγείρει επίσης τη συναισθη-
µατική µνήµη του παιδιού. Εξάλλου, πολλά παιδιά µε-
τά τη γέννα αναγνωρίζουν τις µελωδίες που η µητέρα
τους τους τραγουδούσε κατά την περίοδο της κύησης και
µερικές φορές σταµατάνε ακόµα και να κουνιούνται
καθώς νιώθουν ξαφνικά µία οικεία ευεξία!

Αυτές οι ίδιες µελωδίες µπορούν να χρησιµοποιη -
θούν την ώρα του µπάνιου ή του φαγητού, την ώρα που
το ηρεµούµε ή το κοιµίζουµε: αυτό θα βοηθήσει να νιώ-
σει το παιδί ακόµα πιο γρήγορα ηρεµία και ευεξία!



ΜΙΚΡΑ  ΜΥΣΤΙΚΑ  ΓΙΑ  ΓΟΝΕΙΣ  ΜΕ  ΜΙΚΡΑ  ΠΑΙ∆ΙΑ

17

Η µουσική ή το φαινόµενο του Μότσαρτ

Όπως οι ήχοι και το µητρικό τραγούδι, έτσι και η µου-
σική είναι ένας αναγνωρισµένος τρόπος για να επικοι-
νωνήσουµε ή τουλάχιστον για να δώσουµε ερεθίσµατα
στο µωρό µας που είναι στη µήτρα. Μιλάµε συχνά για
το φαινόµενο του Μότσαρτ. Παρόλο που πλέον η επι-
λογή κυρίως (ή και αποκλειστικά) έργων του Μότσαρτ
αµφι σβητείται, πολυάριθµες µελέτες δείχνουν πως η
µουσική, αν είναι σωστά επιλεγµένη, µπορεί να έχει
ευεργετι κό ρόλο στο έµβρυο:

�� ∆ιέγερση των δηµιουργικών ικανοτήτων του δεξιού
ηµισφαιρίου του εγκεφάλου.

�� Μείωση του άγχους και της έντασης.
�� Πτώση του καρδιακού ρυθµού, της πίεσης του αί-

µατος και της θερµοκρασίας του σώµατος.
Η µουσική λοιπόν είναι µία άλλη µορφή διέγερσης

για το µωρό µας, η οποία είναι σίγουρα πολύ πιο απο-
τελεσµατική από την ησυχία!

Η απτονοµία: τα χάδια και η αφή

Η αφή είναι από τις πρώτες αισθήσεις που αναπτύσσει
το έµβρυο και ξυπνάει από την πολλαπλή κινητικότητα
µέσα στη µήτρα (αµνιακό υγρό, οµφάλιος λώρος).

Από τον 4ο µήνα αντιδρά ιδιαιτέρως στα ερεθίσµα-
τα που προέρχονται από το εξωτερικό περιβάλλον και
θα µπορεί να σας απαντήσει µε µια µικρή κλοτσιά από
τον 6ο ως τον 9ο µήνα της κύησης.
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Τα χάδια των γονιών είναι λοιπόν ένας εξαιρετικός
τρόπος επικοινωνίας µε το µωρό. Αυτό εξάλλου προει-
κονίζει η απτονοµία.

Η απτονοµία είναι η επιστήµη της συναισθηµατικής
αφής (µία σωµατική επαφή που συνοδεύεται από αγά-
πη και τρυφερότητα). ∆ηµιουργήθηκε από τον Φρανς
Βέλντµαν και έχει εξαπλωθεί σε όλη τη Γαλλία. Αυτή η
µέθοδος αποσκοπεί στο να δηµιουργηθεί ένας µοναδι-
κός δεσµός µε το παιδί µέσα από αγγίγµατα µε τα χέ-
ρια και από µαλακές πιέσεις πάνω στην κοιλιά της µη-
τέρας. Με λίγη εξάσκηση το µωρό θα αισθάνεται τα χέ-
ρια που τοποθετούνται πάνω στην κοιλιά της µαµάς, θα
απαντάει και θα τα ακολουθεί αν αλλάζουν θέση!

Η απτονοµία είναι επίσης ένας προνοµιακός και εν-
διαφέρων τρόπος για τον πατέρα να επικοινωνήσει και
να εδραιώσει µία µορφή συνενοχής µε το µωρό.

Τα ψυχοκολπάκια

1. Να συνειδητοποιήσουµε πως το µωρό αντιλαµβάνε-
ται τους ήχους και τα χάδια µέσα στη µήτρα (κυρίως
από τον 4ο µήνα και µετά).

2. Να του µιλάµε: Αισθάνεται τη φωνή της µητέρας από
την 7η εβδοµάδα (δονήσεις) και ακούει από τον 4ο
µήνα!

3. Να του τραγουδάµε νανουρίσµατα (τα οποία πολύ
πιθανόν να αναγνωρίζει µετά τη γέννα).



4. Να προωθούµε το άκουσµα µουσικής (είναι καλύτε-
ρο από την ησυχία!).

5. Να του κάνουµε χάδια (και µαζί µε τον µπα µπά!): εί-
ναι η αρχή µια όµορφης συνενοχής!

6. Να φροντίζει η έγκυος τον εαυτό της και να επιδιώκει
µία εγκυµοσύνη ήρεµη και αρµονική, κάτι που το µω-
ρό θα αντιληφθεί και θα εκτιµήσει!
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Γίνεσαι γονιός:
Μία νέα ζωή ξεκινά!
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Οι ερωτήσεις που κάνουν όλοι οι γονείς:

�� Πώς να προετοιµαστούµε για την άφιξη 
του νεογέννητου;

�� Πώς επηρεάζει το νεογέννητο τη ζωή µας;
�� Τι να κάνουµε όταν αισθανόµαστε ότι πελαγώνουµε; 

Στην πλειοψηφία τους τα ζευγάρια επιθυµούν κάποια
µέρα να γίνουν γονείς. ∆ε µαθαίνουµε το να είµαστε
γονείς από τη µία µέρα στην άλλη και πρέπει να γνω-
ρίζουµε εκ των προτέρων πως η άφιξη ενός παιδιού θα
αλλάξει ολοκληρωτικά τη ζωή µας. Γι’ αυτό είναι κα-
λύτερα να έχουµε προετοιµαστεί καταλλήλως!

Πώς να προετοιµαστούµε για την άφιξη 
του νεογέννητου;
Πριν απ’ όλα θα ήταν πολύ σηµαντικό να πάρουµε ως
ζευγάρι τον χρόνο µας να απολαύσουµε και να γιορ-
τάσουµε αυτή την είδηση. Γνωρίζοντας πως αυτό το νέο
ανακοινώνει µία ζωή η οποία θα αλλάξει ολοκληρωτικά
σε µερικούς µήνες, το πιο σώφρον θα ήταν να εκµεταλ-
λευτούµε αυτή την περίοδο για να φορτίσουµε τις µπα-
ταρίες µας, για να εδραιώσουµε µία σταθερότητα στο
περιβάλλον µας και για να βρεθούµε κοντά ως ζευγάρι
(κάποιο ταξίδι, εκδροµή κ.λπ.) προκειµένου να είµαστε
έτοιµοι για να βιώσουµε όχι µόνο την εγκυµοσύνη αλλά
και τη γέννα όσο πιο γαλήνια γίνεται.

Στη συνέχεια, µπορούµε να βουτήξουµε στις προε -
τοιµασίες οι οποίες θα καταστήσουν αυτή την περιπέ-



τεια πιο εύκολη για µας και το µωρό µας. Ορίστε µερι-
κές µικρές συµβουλές:

��  Να µην περιµένουµε την τελευταία στιγµή να προε -
τοιµάσουµε την άφιξη του νεογέννητου (σε περί-
πτωση πρόωρης γέννας).

��  Να ξεκινήσουµε έγκαιρα τις αγορές των πραγµά-
των που είναι απαραίτητα για να υποδεχτούµε το
µωρό: έπιπλα, ρούχα, αλλαξιέρα, καρότσι, κάθισµα
αυτοκινήτου… Αυτό βοηθάει στη µείωση του άγ-
χους το οποίο συνδέε ται µε την επιλογή αυτών των
πραγµάτων που είναι καινούργια για εµάς (και για
τα οποία θα πρέπει να ενηµε ρωθούµε, να ρωτήσου-
µε…) και στο να κάνουµε αυτές τις αγορές κάτω από
τις καλύτερες συνθήκες.

��  Να συζητήσουµε προοδευτικά τα επόµενα στάδια:
γέννα, θηλασµός, όνοµα του µωρού, ποιος θα το
κρατάει, οικογενειακός προγραµµατισµός.

��  Να ετοιµάζουµε γεύµατα από πριν.
��  Να φτιάξουµε το δωµάτιο του µωρού εκ των προ-

τέρων (χωρίς πίεση).
��  Να διαβάσουµε, να ενηµερωθούµε γι’ αυτό που

µας περιµένει: η γέννα, η φροντίδα του µωρού, η
εκπαίδευσή του, τα ξενύχτια… Αυτό µας βοηθάει
να προετοιµαστούµε ψυχικά και πνευµατικά να
αντιµετωπίσουµε τις δυσκολίες που θα συναντή-
σουµε ως νέοι γονείς και να τις ξεπεράσουµε πιο
εύκολα.
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Πώς επηρεάζει το νεογέννητο τη ζωή µας;
Η άφιξη ενός παιδιού µεταλλάσσει ολοκληρωτικά την
προσωπική µας ζωή και τη ζωή µας ως ζευγάρι. Είναι
µία κατάσταση που σοκάρει. Όσο και να ακούµε γι’ αυ-
τό, όσο και να έχουµε προετοιµαστεί, όσο και να έχου-
µε διαβάσει γι’ αυτό το θέµα, αν δεν το ζήσουµε, δεν
µπορούµε να συνειδητοποιήσουµε σε ποιον βαθµό αυ-
τό το πλασµατάκι χρειάζεται τον χρόνο µας, την ενέρ-
γειά µας και την προσαρµοστικότητά µας. ∆εν αντιλαµ-
βανόµαστε επίσης σε ποιον βαθµό αυτό το πλασµατάκι
θα πάρει µία σηµαντική θέση στη ζωή µας και θα µας γε-
µίσει µε περηφάνια, χαρά και ευτυχία.

Παρ’ όλο τον ενθουσιασµό που θα έρθει µε την άφι-
ξη του παιδιού, οι πρώτοι µήνες που θα ακολουθήσουν
µετά τη γέννα αποτελούν µία έντονη περίοδο στο θέµα
της οργάνωσης και της προσαρµογής και εγείρουν ένα
σωρό αναρωτήσεις και δυσκολίες όπως:

��  Τα ξενύχτια, η ένταση και η κούραση.
��  Η πίεση που ασκούν οι φίλοι και η οικογένεια πάνω

στο πώς πρέπει να ασχοληθούµε και να φρο ντίσου -
µε το µωρό.

��  Ο φόβος να µην ανταποκρινόµαστε επαρκώς στις
ανά γκες του παιδιού.

��  Ο φόβος ότι µπορεί να συµβεί κάτι στο µωρό (φόβος
µήπως µας πέσει, αγωνία σε σχέση µε τον αιφνίδιο
βρεφικό θάνατο).

��  Η δυσκολία της προσαρµογής του πατέρα µπροστά
στον νέο του ρόλο αλλά και µπροστά στην τόσο
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έντο  νη σχέση µητέρας-παιδιού από την οποία µπο-
ρεί να αισθάνεται αποκλεισµένος.

��  Η απώλεια της λίµπιντο στο ζευγάρι (κυρίως από
την πλευρά της γυναίκας, η οποία αναλαµβάνει στο
έπακρο τον ρόλο της µητέρας και αισθάνεται να ξε -
χειλίζει από τρυφερότητα για το µωρό).

��  Τα baby blues ή σύνδροµο της τρίτης µέρας (αφο-
ρά τη µητέρα).

��  Η επιλόχεια κατάθλιψη (αφορά τη µητέρα).

Επίσης, οι γονείς αντιλαµβάνονται ότι ίσως το παιδί
τους να είναι διαφορετικό και µπορεί να έχει συµπερι-
φορά και αντιδράσεις διαφορετικές από αυτές για τις
οποίες έχουν ακούσει ή διαβάσει. Πρέπει λοιπόν οι γο-
νείς να προσαρµοστούν µε αυτό το µωράκι, να αρχίσουν
να το γνωρίζουν, να ενηµερώνονται και να ανταποκρί-
νονται στις ατοµικές του ανάγκες µε τον καλύτερο δυ-
νατό τρόπο… Έτσι κι αλλιώς, το να γίνεσαι γονιός συνι-
στά µία διαδικασία εκµάθησης που έχει βάθος χρόνου.

Τι να κάνουµε όταν αισθανόµαστε ότι πελαγώνουµε;
Είναι συχνό το φαινόµενο κάποιοι γονείς να ανησυχούν
πως δεν είναι σε θέση να ανταποκριθούν επαρκώς στις
ανάγκες του παιδιού τους ή να αισθάνονται πως έχουν
πελαγώσει. Έλλειψη εµπιστοσύνης, απογοήτευση, αί-
σθηµα µοναξιάς, στενοχώρια, baby blues, είναι φυσιολο-
γικές αντιδράσεις που αποτελούν µέρος της διαδικα-
σίας για να µάθει κανείς την τέχνη του να είναι γονιός.
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Ορίστε κάποιες προτάσεις που µπορούν να 
µας βοηθήσουν να ξεπεράσουµε τα προβλήµατα:

Να µην αποκλείσουµε την επαφή µας 
µε τον έξω κόσµο

∆εν είναι επιθυµητό να αποκλείσουµε την επαφή µας µε
τον έξω κόσµο και να κλειστούµε στην «οικογενειακή
γυάλα» µας. Πολλοί γονείς θέλουν να βιώσουν αυτή τη
«συµβίωση» όσο πιο έντονα γίνεται και έτσι περιορί-
ζουν τις επαφές µε τους φίλους και τους συγγενείς, οι
οποίοι όµως µπορούν πολλές φορές να µας ανακουφί-
σουν και να µας δώσουν πολύτιµες συµβουλές.

Να µη διστάζουµε να ζητάµε βοήθεια

∆εν πρέπει να διστάζουµε να ζητάµε ενισχύσεις για τις
καθηµερινές δουλειές. Ένα βρέφος αρχίζει να κοιµάται
όλη τη νύχτα όταν είναι περίπου 3 µηνών και µερικές
φορές αργότερα. Ο λίγος ύπνος τα βράδια εµποδίζει
συχνά τους γονείς να µπορούν να έχουν τον έλεγχο σε
όλες τις καθηµερινές δουλειές. Αισθάνονται πνιγµένοι
και κουρασµένοι. ∆εν πρέπει να διστάζουµε να δεχτού-
µε ή ακόµα και να ζητάµε βοήθεια για δουλειές, όπως
το καθάρισµα του σπιτιού, το πλύσιµο των ρούχων, το
µαγείρεµα… Αν ο προ�πολογισµός µας µας το επιτρέ-
πει, η πρόσληψη µιας οικιακής βοηθού θα ήταν θεµιτή.
Το να βρίσκονται σε ένα περιβάλλον τακτοποιηµένο και
καθαρό δεν µπορεί παρά να έχει µόνο ευεργετικό ρόλο
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για το ηθικό των γονιών που θα µπορέσουν έτσι να αφο-
σιωθούν πιο ήρεµα στις ανάγκες του παιδιού τους.

Να επιτρέπουµε στον εαυτό µας στιγµές «απόδρασης»

∆εν πρέπει να διστάζουµε να ζητήσουµε βοήθεια από
τους κοντινούς µας ανθρώπους προκειµένου να µπο-
ρέσουµε να κάνουµε κάποια κοινωνική έξοδο. Αυτές οι
έξοδοι θα µας επιτρέψουν να αποκαταστήσουµε την
ισορροπία ανάµεσα στην κοινωνική και την καινούρ-
για οικογενειακή µας ζωή. Αυτές οι στιγµές απόδρασης
µας βοηθούν να επανεκτιµήσουµε την επιστροφή στο
σπίτι κοντά στο µωρό µας.

Να βγαίνουµε έξω για καθαρό αέρα

Να προσπαθούµε να περνάµε λίγο χρόνο έξω από το
σπίτι (κάνοντας µία βόλτα µε το παιδί µας κ.ά.) σε τακτι-
κή βάση. Αυτό είναι ιδιαίτερα θεµιτό όταν οι γονείς αι-
σθάνονται εξαντληµένοι ή αρχίζουν να δυσκολεύονται
να κρατήσουν τον έλεγχο (όταν, για παράδειγµα, ένα
παιδί δε σταµατάει να κλαίει). Ο φρέσκος αέρας και το
φυσικό φως µπορούν να µας ξαναδώσουν ενέργεια και
µπορούν να λειτουργήσουν ακόµα και κατευναστικά
και για εµάς και για το παιδί µας.
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Να φροντίζουµε την υγεία µας

Μπροστά στις πολλαπλές φροντίδες και την προσοχή
που απαιτεί το νεογέννητο, κάποιοι γονείς έχουν την
τάση να θυσιάζουν τα πάντα, συµπεριλαµβανοµένης και
της υγείας τους. Είναι προφανές ότι οι εξαντληµένοι ή
άρρωστοι γονείς δε θα µπορέσουν να σταθούν στο ύψος
των περιστάσεων. Είναι λοιπόν σηµαντικό να αφου γκρα-
ζόµαστε τις δικές µας ανάγκες και να εκµεταλλευόµαστε
κάθε ευκαιρία που µας δίνεται προκειµένου να κερδί-
σουµε λίγο ακόµα ύπνο ή να φροντίσουµε την προσωπι-
κή µας ευεξία, ακόµα και αν χρειαστεί να είναι εις βά-
ρος του νοικοκυριού ή άλλης καθηµερινής δουλειάς.

Να αποδεχόµαστε τα όριά µας και να αποφεύγουµε
πολύ υψηλούς στόχους

Πολλοί γονείς είναι απαιτητικοί µε τον ίδιο τους τον
εαυτό, θέλουν οπωσδήποτε το καλύτερο ή επιθυµούν όλα
να είναι τέλεια (δηλαδή, το παιδί τους να κοιµάται όλη
νύχτα από 2 µηνών, να περπατάει 10 µηνών, να βγάλει
την πάνα 12 µηνών…). Βάζοντας τον πήχη τόσο ψηλά,
ελλοχεύει ο κίνδυνος να δηµιουργηθεί µία ανούσια πίε-
ση και σε αυτούς και στο παιδί τους και κάποιες φορές να
απογοητευτούν. Οι πολύ υψηλοί στόχοι και προσδοκίες
ενέχουν τον κίνδυνο να µας δηµιουργήσουν ένα αδι-
καιολόγητο αίσθηµα γονικής ανικανότητας.

Καθώς το να είµαστε γονείς είναι µία συνεχής µάθη-
ση, πρέπει ο καθένας µας να έχει συναίσθηση των ορίων
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του και να προσπαθεί πάντα να κάνει ότι καλύτερο µπο-
ρεί ως γονιός.

Να ζητάµε επαγγελµατική βοήθεια αν είναι αναγκαίο

Πρέπει να καταλάβουµε και να αποδεχτούµε πως µε-
ρικές καταστάσεις έντονης στενοχώριας µπορεί να δι-
καιολογούν την αναζήτηση βοήθειας από επαγγελµα-
τίες (όπως ψυχολόγο, γιατρό, νοσοκόµα κ.ά.). Καταστά-
σεις όπως οι ακόλουθες:

��  Επιλόχεια κατάθλιψη (να µην την µπερδεύουµε µε
τα baby blues ή σύνδροµο της τρίτης µέρας).

��  Υπερευαίσθητα µωρά και ιδιαιτέρως δύσκολα,
που δε σταµατούν να κλαίνε µε τίποτα. 

��  Καταστάσεις κρίσης ανάµεσα στο ζευγάρι (συ -
γκρούσεις, δυσκολία προσαρµογής).

Πρέπει λοιπόν να συνειδητοποιήσουµε πως ο ρόλος
του γονιού είναι κυρίως να αφουγκραζόµαστε το παιδί,
να ανταποκρινόµαστε στις ανάγκες του και κυρίως να
δίνουµε στον εαυτό µας τον απαραίτητο χρόνο προσαρ-
µογής. Κανείς δε γίνεται γονιός από τη µία µέρα στην
άλλη. Όπως κάθε κατάσταση που απαιτεί να µάθουµε
καινούργια πράγµατα, έχει ευχάριστες στιγµές αλλά και
άλλες, πιο δύσκολες. Πρέπει να τα παίρνουµε µε τη σει-
ρά, ένα κάθε φορά, και να εκµεταλλευόµαστε στο έπα-
κρο όλες τις µικρές χαρές που µας δίνει ο νέος µας ρόλος,
ένας ρόλος τον οποίο πρέπει να κατακτήσουµε σιγά σιγά.
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Τα ψυχοκολπάκια

1. Να οργανώσουµε το σπίτι (δωµάτιο κ.λπ.) και να αγο-
ράσουµε τα απαραίτητα πράγµατα εκ των προτέρων.
Αυτό µειώνει το άγχος.

2. Να εκµεταλλευτούµε την περίοδο της εγκυµοσύνης
για να ενηµερωθούµε πάνω σε αυτό που µας περιµέ-
νει (φροντίδα, εκπαίδευση).

3. Να µη διστάζουµε να ζητήσουµε ή να δεχτούµε βοή-
θεια ή να συµβουλευτούµε τους κοντινούς µας αν-
θρώπους.

4. Να βγαίνουµε έξω (είτε για να πάρουµε καθαρό αέ-
ρα είτε για να συναντάµε φίλους).

5. Να µη διστάζουµε να ζητήσουµε επαγγελµατική βοή-
θεια ανάλογα µε τις ανάγκες (γιατρό, νοσοκόµα, ψυ-
χολόγο).




