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Miért szorongok varanddsan,
ha boldognak kellene lennem?

Rovid, érthetd magyarazat kismamaknak arrdl, miért
jelenhet meg szorongas a varandossag alatt akkor is,
ha a baba nagyon vart, mi torténhet ilyenkor a testben
¢s a lélekben, és mikor érdemes segitséget kérni.
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Sziilésznd, sziilésfelkészitd konzulens, masszor
2026



A varandossag kérdései érthetden 1. rész

Tartalomjegyzék

Egy kérdés, amit sok kismama felteSz ............coovviieiiiiiiciiiieeee e 2
Miért nem csak Or6m a VATrandOSSAZ? .......ccveeeuvieriieriieeiieeriie et sve e eeaee e 3
Mi torténik ilyenkor a testben és az idegrendszerben? ...........c.coccevevevciieeniieeeeinens 4
Mikor természetes az aggodalom, és mikor érdemes figyelni ra? ...........cccecveeenen. 6
Mit tehetsz, amikor rad tOr @ SZOTONZAS? ........ccccuvieeiiiiieeeiieeeiee et e e eeeree e 8
MIKOT KETJ SEZILSEZELT ..einiiieiiieeiieeciie ettt ettt ettt etee e tr e e rae e s beeessaeenneas 10
Miért fontos errdl besz€Ini mar a varandossag alatt?...........cccveeeeveeeecieeecciieeeeen. 11

J L}
( ; .
. 2 seky
. bR |
o
Wt
B P
o
> B
-h = g I a\.
o |
- ‘.



A varandossag kérdései érthetden 1. rész

Egy kérdes, amit sok kismama feltesz

,Vartam ezt a babat. Oriilnom kellene. Akkor miért szorongok mégis?”

Ez az egyik leggyakoribb, és sokszor legnehezebben kimondott kérdés a varandossag alatt.
Mert kiviilr6l minden olyan egyszeriinek tlnik.

A teszt pozitiv.

A csalad ortl.

A baba Uton van.

A kdrnyezet azt mondja: ,,Ez életed legszebb id6szaka.”

A kismama pedig kozben lehet, hogy éjszaka forgolodik, figyeli a testét, aggodik a baba miatt, fél
a vizsgalatoktol, fél a sziiléstdl, fél attol, hogy jo anya lesz-e, és kozben még bilintudata is van,
amiért nem csak boldogsagot érez.

Fontos kimondani:

A varandossag alatti szorongas nem azt jelenti, hogy nem szereted a babadat.

Nem azt jelenti, hogy rossz anya leszel.

Es nem azt jelenti, hogy valamit elrontottal.

A véaranddssag hatalmas testi, lelki és idegrendszeri valtozas.

A tested nem csak ,,babat noveszt”.

Kozben alkalmazkodik, figyel, védi a babat, reagal a hormonalis véaltozasokra, a
bizonytalansagra, a korabbi élményekre, a kdrnyezet elvarasaira, és arra is, hogy az életed
gyokeresen meg fog valtozni. Ez nem kis dolog.

A szorongas sokszor nem azért jelenik meg, mert baj van.

Hanem azért, mert a tested és a lelked probal 1épést tartani valamivel, ami egyszerre gyonyort,

ismeretlen, nagy feleldsség és néha félelmetes is.

Fontos tudnivald!
Ez az iras altalanos tajékoztatas, nem helyettesiti az orvosi, sziilészndi, védondi vagy
pszichologiai tanacsadast. Ha a szorongas erds, tartds, ijesztd gondolatokkal jar, vagy

akadalyoz a mindennapi miikodésben, érdemes szakemberhez fordulni.
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Miért nem csak orom a varandossag?

A varanddssagrol sokdig tigy beszéltiink,
mintha az kizardlag boldogsag lenne.
Roézsaszin babaruha. Kerekedd pocak.
Ultrahangkép. Névvalasztas. Varakozas.
Es igen, ezek valoban lehetnek szépek,

de a varandossag kozben nagyon sok n6

megtapasztalja azt is, hogy az 6rom mellé mas érzések

g R 5 is érkeznek.

= Félelem. Bizonytalansag. Erzékenység. Sériilekenység.
e St g . . . . ,

W ’ Diih. Biintudat. Kimertiltség.
L ) Saeyle N . , .
s “ 5B Kontrollvesztés. Néha egészen varatlan szomorusag.

Ezek nem teszik kevésbé értékessé a varanddssagot, csak emberivé teszik.

A varanddssag alatt a nd nemcsak testileg valtozik. Az identitasa is atalakul. Mar nem egészen
ugyanaz, aki volt, de még nem érkezett meg teljesen abba az 1j szerepbe sem, amely felé halad.
Ez egy atmeneti allapot.

A régi ¢élet még itt van. Az 0 €let mar kozeledik.

A tested valtozik. A kapcsolataid valtoznak.

A dontéseid sulya nagyobbnak tlinik.

Es kozben sok mindenre nincs teljes rahatasod.

A szorongas gyakran éppen ebben az dtmenetben erdsodik fel.

Nem azért, mert gyenge vagy, hanem mert nagy valtozasban vagy.

Fontos gondolat!
A varanddssag nem attol lesz ,,sz€p”, hogy mindig csak boldog vagy benne. Hanem att6l

1s, hogy kézben megengedheted magadnak az Oszinte érzéseket.
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Mi torténik ilyenkor a testben €s az idegrendszerben?

A szorongas nem csak gondolat.
Nem csak az, hogy ,,tl sokat agyalsz”.
A szorongas testi allapot is lehet.
Lehet, hogy azt veszed észre:
o szorit a mellkasod,
o nehezebben veszel mély levegot,
e gyorsabban ver a szived,
e gorcsbe randul a gyomrod,
o fesziil a nyakad, a vallad,
e nehezebben alszol el,
o ¢jjel felébredsz és gondolkodni kezdesz,
o mindent Gjra és Ujra ellendriznél,
o 4llanddan figyeled, mozog-e a baba,

o tal sokat olvasol a neten, aztdn még jobban megijedsz.

Ilyenkor sok kismama azt gondolja:
,Biztosan velem van baj.”

,»Nem kellene igy reagalnom.”
,»Masok biztos jobban viselik.”

,.En mar most alkalmatlan vagyok.”

Pedig gyakran nem errdl van szo.

A vérandossag alatt az idegrendszer érzékenyebbé valhat. A tested figyelmesebb lesz a
veszélyjelekre, a valtozasokra, a belso testérzetekre. Ez részben természetes alkalmazkodas is: a
szervezet 6vni probal téged és a babat.

De ha a figyelés tul erdssé valik, kimeritd lehet.

Olyan, mintha a tested alland6an készenlétben lenne.
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Mintha mindig azt kérdezné:

,,Biztos minden rendben?”

,,Biztos jol van a baba?”

,,Biztos nem hagytam figyelmen kiviil valamit?”

,,Biztos elég j6 dontést hozok?”

Ez az éalland¢6 készenlét faraszto.

Es minél faradtabb vagy, annal konnyebben erésodhet fel a szorongas.
Ezért a varanddssag alatti szorongast nem elég annyival elintézni, hogy:
,»Nyugodj meg.”

Mert aki szorong, az altaldban nagyon szeretne megnyugodni.

Csak nem mindig tudja, hogyan.
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Mikor termeszetes az aggodalom, €¢s mikor érdemes
figyelni ra?

A vérandossag alatt bizonyos mértéki
aggodalom természetes.

Természetes, ha izgulsz egy vizsgalat el6tt.
Természetes, ha néha eszedbe jut, hogy vajon
minden rendben van-e.

Természetes, ha a sziilés gondolata egyszerre
vonz és ijeszt.

Természetes, ha bizonytalan vagy abban,
milyen anya leszel.

Természetes, ha néha megijedsz a feleldsségtol.
Az aggodalom akkor kezd nehézzé valni,

amikor mar nem csak idonként jelenik meg,

hanem szinte folyamatosan veled van.

Erdemes jobban figyelni ra, ha:
e aszorongas naponta tobbszor jelentkezik,
¢ nem tudsz t6le aludni,
o allanddan ellendrizni szeretnéd, hogy minden rendben van-e,
e nem tudsz kikapcsolni,
o folyton rossz lehetdségeken jar az eszed,
o f€lsz egyediil maradni,
e gyakran sirsz vagy 6sszeomlasz,
o testi tiineteid vannak, példaul szivdobogés, remegés, fulladasérzés,
e panikszerli rohamok jelentkeznek,
o keriilni kezdesz helyzeteket a félelem miatt,

e gy érzed, mar nem te iranyitod a gondolataidat.
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Fontos kiilonbség van az egyszerti aggodalom ¢és a mindennapokat elural6 szorongas kozott.
Az aggodalom jon és megy.

A tartos szorongas viszont besziikithet.

Mintha egyre kisebb lenne koriilotted a vilag.

Mintha minden dontés veszélyes lenne.

Mintha a tested minden apro jelzése bajt jelentene.

Mintha nem tudndl megpihenni a sajat varandossagodban.

Ilyenkor nem az a megoldas, hogy ,,szedd 6ssze magad”.

Hanem az, hogy kapj segitséget.

Fontos gondolat!
Nem kell megvarni, amig nagyon rosszul vagy. Mar akkor is kérhetsz segitséget, amikor

azt érzed: ez igy egyediil tul sok.
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Mit tehetsz, amikor rad tor a szorongas?

Amikor a szorongas megjelenik, a legfontosabb cél nem az, hogy azonnal eltiintesd, hanem az,
hogy segits a testednek visszatérni a jelenbe. Mert a szorongas sokszor egy elképzelt jovobe visz:
,Mi lesz, ha baj lesz?”

,,Mi lesz, ha nem birom?”

,,Mi lesz, ha rosszul dontok?”

,,Mi lesz, ha valami torténik a babaval?”

Ilyenkor érdemes nem vitatkozni a gondolatokkal, hanem elészor a testet megnyugtatni.

1. Nevezd meg, ami torténik, mondd ki magadban vagy hangosan:
»Most szorongok.”
»Ez egy eros testi-lelki reakcio.”
»Nem kell azonnal mindent megoldanom.”

A megnevezés segithet abban, hogy ne olvadj teljesen dssze a félelemmel.

2. Tedd a kezed a testedre
Tedd az egyik kezed a mellkasodra, a masikat a hasadra vagy a bordaidra.
Nem kell kiilonleges technika, csak érezd, hogy van tested.
Van hatarod. Van jelen pillanat. Mondhatod magadnak:
»Itt vagyok.”
»Most ebben a pillanatban vagyok.”

»Nem kell elore végigélnem mindent.”

3. Lassitsd a kilégzést

Nem kell nagy levegdket erdltetni, mert az néha még jobban megijeszthet, inkabb csak figyeld
meg a kilégzést. Finoman hosszabbitsd meg.

Belégzés — Lassu kilégzés — Még egy kevés kilégzés — Sziinet.

A hosszabb kilégzés sok embernél segithet abban, hogy az idegrendszer lassan biztonsdgosabb

allapotba térjen vissza.
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4. Nézz koriil
Ne csak befelé figyelj, nézz koriil a szobaban.
Keress harom szint: harom format, harom targyat. Figyeld meg, hol vagy.

Ez segithet visszahozni a figyelmet a jelenbe, amikor a szorongas elvisz a ,,mi lesz, ha

gondolatok felé.

5. Ne olvass tovabb panikbol

Ha mar érzed, hogy a netes keresés nem megnyugtat, hanem felporget, allj meg.
Nem minden informaci6 segit.

Van olyan keresés, amely csak benzint 6nt a szorongas tiizére.

Ilyenkor jobb lehet egyetlen megbizhat6 szakembertdl kérdezni, mint tiz forumot végigolvasni.

6. Mondd el valakinek

Nem kell szégyellni. Mondhatod a parodnak, védénddnek, orvosodnak, sziilésznddnek vagy
olyan embernek, akiben bizol:

»Mostanaban sokat szorongok.”

»Nem mindig tudom megnyugtatni magam.”

»Szeretnék errol beszélni.”

Ez nem gyengeség.

Ez felelds jelzés.
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Mikor kérj segitséget?

: Segitséget kérni nem azt jelenti, hogy kudarcot
‘ ! N vallottal. Azt jelenti, hogy észrevetted: most tobb
2 R “ tamogatasra van sziikséged.
Erdemes szakemberhez fordulni, ha:

e aszorongas tartdésan fennall,

 akadalyoz az alvésban,

o gyakran vannak panikszeri tlineteid,

e nem tudsz enni, pihenni vagy ellazulni,

o folyamatosan a baba egészsége miatt

rettegsz,
e ugy érzed, nem birod tovabb,
e ijesztd, tolakodo gondolataid vannak,

o bantanad magad, vagy attol félsz, hogy

elveszited a kontrollt.

Ilyenkor nem elég annyit mondani, hogy ,,majd elmulik”, ilyenkor segitség kell.

e beszélni a véddndvel, vagy jelezni a négyogyasznak,

o megkeresni pszicholdgust vagy perinatalis szakembert,

e Dbeszélni a haziorvossal,
Ha 6nmagad bantasanak gondolata felmeriil, vagy ugy érzed, veszélyben vagy, azonnal kérj
segitséget a kornyezetedtdl, orvostdl, ligyelettdl vagy siirgdsségi ellatastol!

Nem vagy ,.tul sok”. Nem vagy ,,rossz kismama”. A szorongés kezelhetd, €s van segitség.

Fontos gondolat!
A véarandodssag alatt nemcsak a vérnyomast, a laboreredményt és az ultrahangot kell

komolyan venni. A lelki allapotod is része a varandosgondozasnak.
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Micért fontos errdl besz¢lni mar a varanddssag alatt?

Mert sok n6 csendben marad. Nem azért, mert nincs baja, hanem mert szégyelli.

,Masok boldogok, én meg szorongok.”

,,Biztos tilreagalom.”

,,Ugyis azt mondanak, nyugodjak meg.”

,,Mi van, ha azt hiszik, nem 0riilok a babanak?”

Pedig a varandossag alatti szorongasrol beszélni nem panaszkodas, hanem megel6zés.
Kapcsolodas. Ongondoskodas. Es sokszor a biztonsag elsé 1épése.

Ha a kismama mar a varanddssag alatt megtanulja felismerni, mi torténik benne, konnyebben tud
segitséget kérni a sziilés koriili idészakban is. Jobban érti a sajat reakcidit. Konnyebben jelez.
Kevésbé marad egyediil a félelmeivel, €s nagyobb eséllyel talal olyan tdmogatast, amely valoban

megtartja.

A Shayana sziilésfelkészitésben ezért nemcsak a sziilés szakaszairdl besz¢liink, hanem arr6l is, mi
torténik a ndvel beliil. Mert a sziilésre nemcsak a tested késziil, az idegrendszered ¢€s a lelked is.
Késziil az anyava valo részed is, €s ennek az Gtnak része lehet az is, hogy néha félsz.

Nem az a cél, hogy soha ne szorongj, hanem az, hogy ne maradj egyediil a szorongasoddal.

Ha szeretnél tigy késziilni a varandossagra és a sziilésre, hogy az informaciok mellett érthetd
magyarazatot, figyelmet €s belsé kapaszkodokat is kapsz, szeretettel varlak a Shayana

szlilesfelkészitésen.
Shayana — Test és Lélek Harmonia

Sziilésfelkészités | Kismama masszazs | N6i testi-lelki timogatas

shayana.hu

Felhasznalt szakmai hattér

A varandossag és a sziilés koriili idoszak mentalis egészségével, a perinatalis szorongdssal, a testi stresszreakciokkal,
az idegrendszeri készenléti allapottal, a varandosgondozas soran torténd felismeréssel és tamogatassal, valamint a
sziilo no méltosagteljes, egyiittérzo ellatasaval kapcsolatos sziilészeti, sziilésznoi, pszichologiai és perinatalis

mentalhigiénés szakmai hattér.
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