
Az újszülöttek képesek
felismerni és előnyben

részesíteni a
gondozójuk arcát,
hangját és illatát,

ezáltal megerősítve a
kötődést.

A sírás és a mosoly 
a csecsemő első
kommunikációs 

eszközei. 

A bőrkontaktus és 
a szemkontaktus 

a csecsemő számára
érzelmi biztonságot 

és nyugalmat
 nyújt.

A csecsemők
ösztönösen keresik 

a gondozóikkal 
való kapcsolatot, 

hogy érzelmi
biztonságot
találjanak.
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A csecsemők képesek
 a mimika utánzására,
ami már korán segíti 

a kapcsolódást.

Az anyai intuíció
velünk született
képesség, amely 
segít felismerni 

a baba szükségleteit.

Az anyák
válaszkészsége

megerősíti a csecsemő
érzelmi fejlődését 

és biztonságát.
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A csecsemők az
anyaméhben már

érzékelik a külvilág
hangjait, és emlékeznek

rájuk születés után.
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Az anyai érintés 
és hang 

az újszülött számára
az elsődleges

biztonságforrás.

Az anyai gondoskodás
nemcsak érzelmi, 
hanem kognitív

fejlődést is támogat.

Az anyai válaszkészség
és szeretet 

a világ iránti 
bizalom alapjait

teremti meg 
a babában.
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Az anya és 
a baba közötti 
érzelmi és testi

összehangolódás 
a kötődés 

egyik alapja.
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A csecsemők
 születésük után

gyorsan tanulnak,
különösen a közösen
megélt tapasztalatok

során.

A szülés utáni első
időszak egy tanulási

folyamat, amely során
az édesanya

fokozatosan ismeri meg
a babáját és saját 

anyai szerepét.
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Az első 
kapcsolódások során 
a csecsemő és az anya

kölcsönösen 
tanítják egymást.
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A szülésélmény
nemcsak az anya,

 hanem a baba
 számára is

meghatározó, és
érdemes meghallgatni,

mit üzenhet számunkra.

A szülés nemcsak
 egy biológiai folyamat,

hanem mély érzelmi 
és spirituális

 utazás.

A szülésélmény
feldolgozása

hozzájárulhat ahhoz,
hogy magabiztosabbá

válj anyaként.
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A szülésélmény
feldolgozása 
erőt adhat a

továbblépéshez és az
anyaságban való
kiteljesedéshez.
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A szülésélmény
feldolgozása
megerősítheti 

a kötődést közted 
és a gyermeked 

között.

A nehéz szülésélmények
feldolgozása

hozzájárul ahhoz,
hogy érzelmileg

erősebbé és
elfogadóbbá válj

önmagaddal szemben.

Ha megérted 
és feldolgozod 

a szülés során átélt
érzéseidet, könnyebben
lezárhatod a múltat,
 és teljes szívvel jelen
lehetsz a babáddal.
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A szülésben rejlő
tapasztalatok 
az életed más
területein is
erőforrássá
 válhatnak.
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Minden szülésélmény
hordoz magában

 olyan tanulságokat,
amelyek gazdagítanak.

A szülésélményed 
egy fontos állomás 

a történetben, 
amelyet te és a babád

közösen írtok.

A babád születésének
körülményei

formálhatják a
kapcsolatotok

kezdetét, de a szeretet
és figyelem minden 

sebet gyógyít.
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A szülés nemcsak a
gyermek érkezéséről,

hanem a te
átalakulásodról 

is szól.
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A szülésben átélt
fájdalom és öröm is

hozzátartozik ahhoz,
hogy átélhesd az

átalakulás csodáját.

A szülés utáni 
érzéseid felhívják 
a figyelmed arra, 

hogy gondoskodj a
saját lelki

egészségedről.
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A babák születéskor
képesek emlékezni 

és érzékelni a
környezetük üzeneteit

– ezért fontos, 
hogy biztonságot 

és nyugalmat
tapasztaljanak.
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A család egy
dinamikusan változó
rendszer – minden tag

hatással van a másikra,
ezért a te jól-léted a

babád számára is
kulcsfontosságú.

A társadalmi elvárások
kívülről érkeznek, 

de az, hogy
 mit engedsz be 

a saját világodba,
 csak rajtad múlik.

A mikrokörnyezeted –
család, barátok –

nagyobb hatással van
rád, mint a 

társadalmi normák. 
Fontos, hogy támogató

közösséget válassz.
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A szülőség nem verseny
– a saját tempótokban

és saját szükségleteitek
szerint haladtok
előre, nem mások
mércéje szerint.
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A baba és a család
igényei mindig

elsődlegesek – 
a külvilág véleménye

másodlagos.

A külső elvárások
gyakran idealizált
képet festenek az

anyaságról, de minden
család egyedi, és minden

út különböző.

A család működését
nem lehet kívülről
megítélni – ami belül

harmonikus, az
kívülről lehet

szokatlan.
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A saját családi mintáid
hatnak rád –

 fontos felismerni,
hogy mit akarsz

továbbvinni, és mit
szeretnél másképp

csinálni.
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A saját szükségleteidre
figyelni nem önzőség –

ha te rendben vagy,
 az egész család 
jobban működik.

A támogató környezet
– barátok, nagyszülők,

szakemberek – 
nem luxus, hanem egy
jól működő családi

rendszer alapja.

A gyereknevelés nem
magányos feladat –
természetes, hogy

szükséged van
közösségre és
támogatásra.
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A párkapcsolat
 nem háttérbe szorul,

hanem átalakul –
fontos, hogy

figyeljetek egymásra is.
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A változás és az
alkalmazkodás a
család egészséges

működésének része –
nincs egyetlen „jó” út,
csak a számotokra

megfelelő.

Figyelj magatokra,
figyelj a saját

 és a babád
szükségleteire.
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A külső nyomás
csökkenthető, 

ha tisztában vagy 
a saját értékeiddel 

és a családod
igényeivel.

14



Egy család akkor
működik jól,

 ha mindenki érzi, hogy
számíthat a másikra, 
és közben tiszteletben

tartják egymás
határait.

Ha mindenki tudja,
 mire van szüksége 

a másiknak, 
könnyebb megtalálni 

az egyensúlyt.

A segítségkérés 
nem azt jelenti, 

hogy nem vagy elég
erős – azt jelenti, 

hogy figyelsz magadra
és a családodra.
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A nyílt beszélgetések
segítenek abban,

 hogy jobban értsétek
egymást és kevesebb
legyen a félreértés.
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Ha a család 
épp nem elérhető, 

a barátok vagy egy
támogató közösség is

melletted állhat.

Egy szeretetteljes
közösség megkönnyíti
 a nehezebb napokat,

 és segít, hogy ne érezd
magad egyedül.

Az érzelmi támogatás
legalább olyan fontos,

mint a gyakorlati
segítség.
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Minél tisztábban
megfogalmazod, hogy

mire van szükséged,
annál könnyebb lesz
segítséget kapnod.
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A nagyszülők 
és a rokonok

véleménye fontos
lehet, de neked kell
eldöntened, mi az,
 ami valóban segít.

A kisbaba érkezése
minden családtag

életét megváltoztatja –
fontos, 

hogy türelemmel 
és megértéssel
forduljatok 
egymás felé.

A támogatás nem luxus,
hanem szükséglet – 

ha kéred és elfogadod,
azzal a családod jól-

létét is erősíted.
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Amikor egy baba
születik, egy új család
is születik – idő kell,
hogy megtaláljátok

 a saját ritmusotokat.
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A szerepek
 nem kőbe vésettek –

közösen
alakíthatjátok ki, 

hogy kinek mi a legjobb
a családon belül.

A család egy
biztonságos tér lehet,

amelyben mindenki
számít – ti alakítjátok,

hogy milyen legyen
 ez a tér.
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A nagyszülők,
testvérek és barátok is
fontos részei lehetnek
a család életének – a ti
dolgotok megtalálni,
hogy milyen módon.
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