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Введение
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«У нас снова будет ребенок!» – сказала я своей подруге после УЗИ на сроке в 12 недель. Но вместо поздравлений, которые я ожидала услышать (потому что именно так все реагировали на новость о моей первой беременности), она лишь ответила: «Ого, вы влипли!» И в этот момент я поняла, что появление в семье второго ребенка – совершенно иной опыт, нежели рождение первенца. Не только потому, что другие реагируют на эту новость иначе, но и из-за того, что ты чувствуешь себя по-другому – как физически, так и эмоционально.
Я встретила свою вторую беременность с чувством уверенности и при наличии «стажа». Спустя всего несколько недель я поняла, что это будет совершенно новый для меня опыт, несмотря на то что я уже родила и воспитывала одно чадо. Да, к некоторым вещам я относилась спокойнее: я совершенно не беспокоилась о смене подгузников, купании и одевании, как это было с первым ребенком. Но на место этих переживаний быстро пришли другие: что, если я не буду любить новорожденного так же сильно, как своего первого ребенка? Возможно ли вообще так сильно любить другого? Какое влияние появление нового ребенка окажет на моего первенца? Мне бы хотелось, чтобы они были друзьями на всю жизнь, но что, если они не будут ладить? Что, если я разрушу маленький мир моего старшего? Может, он был бы счастливее, будучи единственным ребенком в семье?
А что насчет меня? Как я справлюсь с беременностью – с утренней тошнотой и усталостью, – когда у меня уже есть малыш, за которым нужно следить? И рождение ребенка: пройдет ли все так же, как и в первый раз? Что я буду делать со своим первенцем, когда начнутся роды? Как я буду справляться с двумя детьми, когда мой партнер вернется на работу? Как мне помочь моим детям сблизиться? Как мне проводить время с новорожденным, чтобы старший не чувствовал себя брошенным? Как я вообще буду выходить из дома, когда у меня будут грудной ребенок и малыш, начинающий ходить, одновременно?
Чем больше я думала о появлении на свет еще одного ребенка, тем больше возникало вопросов и опасений. А ведь я уже должна быть экспертом! В какой-то мере я чувствовала себя большим новичком, нежели в первый раз. Существует мнение, что если вы уже делали что-то раньше, то вы способны это повторить – именно поэтому поддержке второй беременности уделяется так мало внимания. Но в этот раз у меня было меньше встреч с акушеркой и меньше общения с консультирующим персоналом. Большая часть книг и журналов о беременности, родах и уходе за ребенком предназначались для новичков, равно как и курсы для беременных и молодых мам. У меня было много вопросов, но мало возможностей задать их. Я начала задумываться, насколько нормально так сильно переживать во второй раз. Может быть, другие женщины не испытывали таких проблем, поэтому никто и не думал поддерживать меня.
Не поймите меня неправильно – все было не так уж и плохо. Помимо всех прочих забот, в моей голове была картина жизни с двумя детьми в стиле Уолтонов[1], поэтому я переживала за будущее. Я чувствовала взволнованность, думая, будет ли у нас мальчик или девочка, и как вообще будет выглядеть наш ребенок. Будут ли у него такие же большие карие глаза и темно-каштановые волосы, как у нашего сына? Будет ли он таким же тихим и чувствительным, как наш первенец, или же более открытым? Как нам назвать новорожденного? Я была взволнована тем, что наша маленькая семья растет. Четыре казалось хорошим четным числом. Мне было любопытно, какие изменения принесет малыш в нашу жизнь. Испытаю ли я чувство «наполненности» с рождением ребенка? Я с нетерпением ждала, что смогу обнять новорожденного и увидеть развитие его отношений со старшим братом: я уже представляла, как детишки смеются и играют в саду, как вскакивают ранним рождественским утром, чтобы разбудить нас; я представляла, как в двадцать с небольшим они вместе идут в бар словно лучшие друзья; а ближе к сорока приезжают к нам на воскресный обед со своими семьями.
Думаю, справедливо будет отметить, что моя вторая беременность была странным сочетанием тревоги, страха, сомнения, предвкушения, счастья и надежды. И я подозреваю, что вы испытываете столь же непонятную смесь эмоций. Но знайте, что независимо от того, находитесь ли вы на стадии размышления о рождении второго ребенка или уже держите его на руках, эти чувства абсолютно нормальны.
Моя цель – помочь вам почувствовать себя более уверенно, подготовить вас к жизни с двумя детьми, мягко подтолкнуть к ощущению предвкушения, а не беспокойства. Я попыталась осветить все вопросы и проблемы, с которыми столкнулась сама. И пока они не успели застать вас врасплох, вы обнаружите, что большинство из них уже решены.
Главы 1–3 освещают принятие решения о пополнении в семье, подходящее для этого время, когда приходит чувство абсолютной уверенности (порой для этого может потребоваться больше времени, чем кажется, или же это может произойти неожиданно), а также беспокойство о том, как справиться с беременностью, когда у вас уже есть ребенок, о котором нужно заботиться. Главы 4–8 посвящены практическим аспектам планирования родов и прохождения этого этапа во второй раз, особенно если ваши первые роды прошли не совсем гладко. Кроме того, эти главы раскрывают тему подготовки вашего первенца к тому, что вот-вот произойдет, а также фокусируются на периоде сразу после рождения ребенка – четвертом триместре, – включая процесс кормления грудью, ваше восстановление после родов и то, как все это происходит, когда у вас двое детей. Решения предлагаются как для ситуации, когда все идет по плану, так и для непредвиденных обстоятельств.
В главах 9, 10 и 11 рассматриваются практические аспекты жизни с двумя маленькими детьми (иными словами, как сделать так, чтобы все успевать) и развитие отношений между детьми. Я предлагаю варианты, как вы можете помочь вашему первенцу привыкнуть к роли старшего брата или сестры, как свести к минимуму любые возможные трудности (а также как сохранить спокойствие, когда дети плохо себя ведут) и как помочь вашим детям стать по-настоящему близкими друг другу людьми. Наконец, в 12-й главе исследуется тема ваших родительских чувств к обоим детям – особенно чувства вины, которое будет возникать снова и снова в процессе чтения этой книги. Я надеюсь убедить вас, что почти все, что вы чувствуете сейчас и будете чувствовать в ближайшие месяцы, является абсолютно нормальным, а главное – временным. В этой главе также говорится, как не разочароваться в детях и в том, что у вас родился ребенок того или иного пола.
Затрагивая самые распространенные вопросы и проблемы, я надеюсь дать вам ощущение эмоциональной и практической подготовленности, спокойствия, уверенности и предвкушения жизни с двумя детьми. Ведь хотя жизнь в качестве родителей двух детей может быть (и, скорее всего, будет) трудна, она также невероятно приятна.
Совет по использованию этой книги
Эта книга написана в хронологическом порядке, начиная с решения о зачатии второго ребенка (в главе 1) и заканчивая обсуждением жизни с двумя детьми (в главах 11 и 12). Если вы читаете эту книгу, когда ребенок номер два пока только в вашем воображении, то, пожалуйста, начните чтение с самой первой главы. Однако я советую дочитать до девятой главы (включительно), а оставшуюся часть книги приберечь до того момента, когда вы уже станете родителями во второй раз. Тогда эти главы будут иметь больший смысл, и, я думаю, вы получите от них максимум пользы. Если вы обеспокоены какой-то конкретной проблемой и не хотите читать книгу целиком, то каждая глава является вполне самостоятельной – вы можете погрузиться в те главы, которые в данный момент представляют для вас интерес или помогут вам решить проблему.

Глава 1

Решение завести еще одного ребенка
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Один из самых частых вопросов, который мне задают родители, это: «Как вы думаете, какая разница в возрасте будет идеальной?» Существует множество исследований, изучающих влияние разницы в возрасте на развитие семьи и взаимоотношений.

На каждое исследование, выступающее за небольшую разницу в возрасте, вы найдете опровержение; на каждое утверждение, что большая разница в возрасте предпочтительнее, будет приходиться другое, предполагающее, что больше – не всегда лучше. Есть даже научные публикации, опирающиеся в этом вопросе на здоровье матери. В общем, вы всегда можете найти исследования, подтверждающие любую точку зрения. Но ни одно из них не даст ответа на вопрос, что правильно для каждой отдельно взятой семьи и их уникальной ситуации. В некоторых семьях дела идут хорошо, когда между детьми небольшая разница в возрасте; другие предпочитают гораздо большую возрастную дистанцию. У кого-то и вовсе нет возможности сделать выбор, поскольку беременность наступает неожиданно; другим приходится ждать больше, чем они планировали, поскольку порой приходится вмешаться в естественный процесс зачатия.

Опираясь на свой почти двадцатилетний опыт работы с семьями, могу сказать, что независимо от разницы в возрасте вы справитесь; все сложится лучшим образом для каждого члена семьи, и со временем, оглядываясь назад, вы поймете, что не стали бы ничего менять, независимо от того, что вы чувствуете в данный момент. Любая разница в возрасте имеет как преимущества, так и недостатки. Моя цель состоит в том, чтобы помочь вам понять, что говорит на этот счет наука и, что более важно, как вы можете извлечь максимум пользы из разницы в возрасте.

Лучшее время для рождения еще одного ребенка: что говорит наука
Чем больше я изучаю воспитание детей, тем больше я чувствую, что наука абсолютно непредсказуема и ненадежна в вопросах изучения поведения, отношений и чувств. Исследование разницы в возрасте между братьями и сестрами не стало исключением, и я хочу, чтобы вы не забывали об этом, когда я возьму вас в краткий ознакомительный тур по исследованиям в этой области. Вы можете брать во внимание эту информацию при принятии решения о зачатии второго ребенка, но все же прислушивайтесь больше к своему сердцу. А если вы уже родили второго ребенка, не застревайте на этих исследованиях, не ставьте под сомнение ваше решение и не переживайте из-за того, какая судьба выпала вам. Помните, что исследователи не знают ни вас, ни вашей семьи. Они никогда не встречали вас, а потому не могут сказать, что лучше для вас и ваших детей.




Идеальная разница в возрасте

для первенца

В течение многих лет ученые обсуждали лучшую разницу в возрасте между братьями и сестрами, почти всегда основываясь на уровне интеллекта и образования. Самая известная из теорий – работа социальных психологов Зайонца и Маркуса, которые в 1975 году провели исследования порядка рождения почти 20 000 подростков. В своей статье они обсуждали величину разницы в возрасте между братьями и сестрами, утверждая, что негативное влияние порядка рождения на интеллект и уровень образования «полностью зависит от разницы в возрасте между братьями и сестрами»[2]. Они полагали, что чем меньше разница в возрасте, тем меньше времени новорожденный проводит в интеллектуальном взаимодействии со своими родителями.

На Гавайях было проведено длительное исследование, в котором ученые наблюдали за жизнью почти 700 детей. Результаты показали, что разница в возрасте менее двух лет может оказать негативное влияние на состояние первенца, особенно на устойчивость психики[3]. Исследователи полагают, что это связано с меньшей возможностью получить полноценное внимание со стороны родителей. В то же время опрос 1700 подростков показал, что разница в возрасте менее одного года или более пяти лет гораздо лучше для первенца с психологической точки зрения[4]. Считается, что совсем маленькая или, напротив, большая разница в возрасте позволяет первенцу чувствовать себя комфортнее и испытывать меньше недовольства в отношении брата или сестры.

Сложно делать выводы на основе столь противоречивых исследований. Единственное, в чем ученые более-менее сходятся во мнении, – это в том, что разница в возрасте около четырех лет обычно лучше всего подходит для первенца. Интересно подумать, каким был бы естественный интервал, точнее, как ситуация сложилась бы в естественных условиях в мире без контрацепции и молочных смесей, где грудное вскармливание представляет собой норму (в том числе грудное вскармливание в позднем детском возрасте). В то время как современные условия создают трудности для исследования этого явления среди людей, исследования временных промежутков между рождением потомства у других приматов (в частности, у орангутангов, шимпанзе и горилл) показывают, что в среднем интервалы составляют от трех до шести лет[5]. Наблюдения за современными племенами охотников-собирателей, такими как племя Гайндж в Папуа – Новой Гвинее, демонстрируют среднюю разницу в возрасте в три с половиной года[6]. Законы природы и современные психологические исследования подсказывают нам, что оптимальными все же являются чуть большие возрастные промежутки.




Идеальная разница в возрасте

для второго ребенка

Исследования показывают, что здоровье второго ребенка обычно лучше, если с момента рождения первого до наступления второй беременности проходит хотя бы 18 месяцев[7]. Ученые обнаружили повышенный риск младенческой смертности, если перерыв между беременностями составляет менее двух лет[8]. Никто точно не знает, почему короткий перерыв так сказывается на здоровье второго ребенка, но есть предположение, что это связано с возможностями организма матери и потенциальным дефицитом макронутриентов или микроэлементов и витаминов – запасы организма могли быть попросту истощены во время первой беременности и послеродового периода и еще не успели восполниться. И хотя это может сильно шокировать, однако не стоит забывать, что речь идет только о рисках, а не гарантированных последствиях. Ежедневно тысячи женщин рожают совершенно здоровых детей, имеющих небольшую разницу в возрасте со старшим братом или сестрой. Мы также должны сопоставить эти данные с исследованиями, которые предполагают, что большие промежутки между беременностями могут также иметь неприятные последствия. На самом деле те же исследования, обнаружившие проблемы в случае разницы в возрасте менее двух лет, сообщают о более частых преждевременных родах и низкой массе тела младенца, если с момента последних родов до очередного зачатия прошло более четырех с половиной лет[9]. Таким образом, что касается физического здоровья, ученые склонны думать, что оптимальным является перерыв от восемнадцати месяцев до четырех лет.

А что насчет психологического здоровья? То же самое исследование, упомянутое ранее в отношении первенца, показывает те же результаты, и в этом случае предпочтительнее большая, а не меньшая разница в возрасте.




Идеальный перерыв для матери

Исследования сообщают, что, если женщина забеременеет снова, прежде чем ее ребенку исполнится восемнадцать месяцев, она может столкнуться с повышенным риском преждевременного разрыва околоплодных оболочек, проблемами с плацентой (например: ее отслоение, когда плацента раньше положенного времени отделяется от марки, преэклампсия плаценты, когда плацента развивается очень близко к шейке матки, открывая матку). Есть также риск разрыва матки, если при первых родах было проведено кесарево сечение или же если первая беременность сопровождалась преэклампсией[10]. Еще одно тревожное исследование обнаружило, что риск ранней смерти (в возрасте от 40 до 73 лет) для обоих родителей гораздо выше, если разница в возрасте между их детьми составляет менее восемнадцати месяцев[11]. Эти же родители чаще других нуждаются в приеме рецептурных лекарств. Однако те родители, у чьих детей разница в возрасте гораздо больше (более четырех лет), также имеют более высокий показатель смертности.

В этом вопросе наука, судя по всему, согласна с исследованиями, проведенными для детей: идеальным будет перерыв от восемнадцати месяцев до пяти лет. Но наука – это лишь одна часть всей картины, и, как я отмечала ранее, исследователи не знают ни вас, ни ваших личных обстоятельств. Таким образом, хотя исследования могут помочь вам сделать более осознанный выбор в данном вопросе, они не смогут дать нам окончательного ответа. Это решение должно быть полностью индивидуальным, как индивидуальна и ваша жизненная ситуация.




До этого момента мы рассматривали лишь риски, связанные с определенной разницей в возрасте. Давайте теперь взглянем на соответствующие преимущества и на опыт реальных семей (в том числе моей), которые прошли через это.

Десять главных преимуществ небольшой разницы в возрасте
«Ты по уши в делах!» – вот что обычно слышат те, у кого есть дети с небольшой разницей в возрасте. Я на это всегда отвечаю: «А еще в любви».

Маленькая разница в возрасте подходит не всем. Это очень изматывает и требует прямо-таки военной дисциплины. Но в этом может быть также и масса преимуществ:




1. Избавление от бессонных ночей раз и навсегда. Ваше тело наверняка привыкло к частым ночным пробуждениям. Скорее всего, ваш первенец только-только начнет спать по ночам, когда появится второй ребенок, либо он по-прежнему будет просыпаться время от времени. Объединение бессонных ночей может показаться странным преимуществом, но, когда вы уже привыкли к недостатку сна, это не кажется огромной проблемой, вам просто придется продлить этот период на год-два и больше не придется возвращаться к этой стадии снова. То же самое касается смены подгузников, отлучения от груди, прорезывания зубов – все это произойдет в течение одного периода, а не растянется на многие годы.




2. Восстановление вашего дома. Когда ваши дети начинают подрастать примерно в одно время, ваш дом больше похож на каталог детских игрушек, нежели на журнал со стильными интерьерами. Все будет усыпано пластиковыми игрушками, стульчиками для кормления, надувными креслами на протяжении четырех-пяти лет, но затем вы сможете вновь вернуться к нормальной жизни взрослых людей. Отпечатки ладоней на дверях, цветные карандаши на стенах и непонятные липкие пятна на каждой поверхности навсегда исчезнут, а ковер кремового цвета, который казался глупым выбором для дома с детьми, вновь станет отличной идеей.




3. Совместное использование игрушек и оборудования. Когда ваши дети примерно одного возраста, они могут вместе пользоваться крупными вещами: шведская стенка, детская машина и чуть позже даже игровая приставка могут быть использованы обоими детьми в один период. Да, им также будут нужны отдельные игрушки, но многими крупными и дорогими вещами можно делиться, тем самым существенно сэкономив.




4. Общие интересы детей. Когда ваши малыши одного возраста, вероятность того, что их интересы совпадут, гораздо выше, а это значит, что не будет никаких ссор при выборе, что смотреть: «Свинку Пеппу» или же канал MTV. Семейные мероприятия также легче планировать, когда все одновременно увлекаются поездами или принцессами, супергероями или динозаврами.




5. Меньше возможностей для соперничества. Если ваш первенец совсем маленький, то есть вероятность, что при появлении второго ребенка он и не вспомнит, что когда-то был единственным. Это значит, что скорее всего они смогут избежать ревности, капризов и соперничества друг с другом в ранние годы.




6. Сближение по мере взросления. Дети с небольшой разницей в возрасте вместе растут, а значит они могут разделить взросление и переходный возраст, поступление в университет или колледж и начало карьеры, а позже, возможно, в одно время создадут собственные семьи. Таким образом, делясь жизненным опытом, они могут больше поддерживать друг друга и формировать с возрастом более тесную связь.




7. Меньше проблем с построением карьеры. Наличие детей с маленькой разницей в возрасте означает, что, скорее всего, один декретный отпуск у вас плавно перейдет во второй. Такой перерыв может поначалу показаться губительным для карьеры, но как только вы выйдете на работу, вы сможете полностью сосредоточиться на профессиональных достижениях.




8. Посещение одной и той же школы в одно и то же время. Помимо того что с практической точки зрения проще, когда дети ходят в школу вместе, они также могут поддерживать друг друга в школе и иметь там общих друзей.




9. Упрощенный уход за детьми. Детей примерно одного возраста можно оставить в детской игровой комнате вместе или нанять им одну няню. Вам также не придется разрываться между сборами одного ребенка в школу, а второго куда-либо еще.




10. Фертильность и трудности, связанные с возрастом. Если зачатие первого ребенка заняло у вас много времени, то вполне возможно, что вам пришлось пройти через лечение бесплодия. В этом случае вполне логичным решением будет постараться забеременеть снова как можно раньше. То же самое касается возраста – если вы чувствуете, что тикают биологические часы и что возраст не на вашей стороне, то меньший перерыв будет очевидным преимуществом.




Моя история

Я единственный ребенок в семье, и я потеряла своих родителей, когда мне было чуть больше двадцати. Оставшись абсолютно одна, я понимала, что хочу завести более одного ребенка, чтобы избавить моих детей от того чувства одиночества, которое испытывала я. Так что еще до рождения моего первенца я понимала, что хочу еще одного ребенка как можно скорее.

Когда родился мой сын, я с удивлением обнаружила, что отлично справляюсь с новой для меня ролью. У меня не было конкретных представлений о материнстве, но поначалу я была весьма пессимистично настроена. Грудное вскармливание далось мне легко, и я чувствовала себя очень уверенно и спокойно, даже несмотря на то, что роды прошли тяжело. Мне шел лишь третий десяток, я была в отличной форме благодаря занятиям йогой. Мое физическое восстановление после естественных (хоть и неприятных) родов происходило быстро, и, несмотря на то что я кормила ребенка грудью, мои месячные вернулись уже через 12 недель после родов. Когда моему сыну исполнилось шесть месяцев, мы с мужем решили попытаться завести еще одного ребенка. Я уволилась с работы, заявив, что не планирую возвращаться по окончании декретного отпуска, и я чувствовала, что у нас есть все основания ждать скорейшего пополнения в нашей семье и нам совершенно незачем тянуть. Через четыре недели тест на беременность оказался положительным.

Ранняя стадия беременности прошла хорошо, я совершенно не чувствовала тошноты или усталости и полностью сосредоточилась на воспитании сына. Недели пролетали незаметно. В первый раз каждый триместр ощущался словно вечность, и казалось, что я беременна навсегда. В этот раз время летело быстрее. Однако вторая половина беременности прошла непросто. Мой сын рано начал ходить, уже в десять месяцев, – как раз в тот период, когда началась самая неудобная стадия беременности. Бегать за энергичным малышом на поздних сроках беременности вовсе не весело, позже я начала испытывать боли в области таза. Гиперактивность сына возрастала по мере того, как уменьшалась моя собственная подвижность. Конец моей беременности был сложным, у меня развилась преэклампсия, и мне пришлось лечь в больницу. (Сейчас-то мне уже известно, что маленький промежуток между беременностями увеличивает риск преэклампсии.) Но мы со всем справились, хоть нам и потребовалась помощь.

Когда родился второй ребенок, моему первенцу было без одного дня шестнадцать месяцев. Мы проводили беседы и вместе читали книги, но он, вероятно, до конца не осознавал концепцию еще одного ребенка. И хотя я поначалу переживала по этому поводу, я думаю, именно это непонимание сыграло нам на руку. Он сразу принял своего брата, не было никакой ревности, капризов, истерик или слез из-за нового ребенка – возможно, потому, что он действительно не помнил более раннего периода. Это продолжалось в течение всего раннего детства моего второго ребенка, и мы не замечали соперничества между братьями около двух лет.

Второй ребенок легко вписался в семью, у нас уже было все необходимое оборудование, а небольшая разница в возрасте способствовала формированию общих интересов у наших мальчиков. Они делили комнату, спали в одно и то же время, давая мне столь необходимый отдых. Мне это казалось настолько потрясающим, что, когда моему второму ребенку было пять месяцев, я забеременела в третий раз (а спустя два года – в четвертый)!

Были времена, когда я ставила под сомнение свое решение завести детей с маленькой разницей в возрасте, но я думаю, что я испытывала бы сомнения при любом раскладе. Воспитание детей было тяжелым и изнурительным трудом, но теперь мы пожинаем прекрасные плоды. Для нашей семьи маленькая разница в возрасте оказалась отличным вариантом. Для кого-то ситуация может сложиться иначе, но все, что мы можем сделать, – это рассмотреть наши личные обстоятельства и сделать выбор, который покажется нам правильным.



Десять главных преимуществ большей разницы в возрасте
Мы уже знаем, что наука в целом поддерживает чуть большую разницу в возрасте, но это не единственная причина для данного выбора. Вот еще несколько примеров в пользу того, почему стоит немного подождать, прежде чем завести второго ребенка:




1. Больше внимания каждому из детей. Возможно, главное преимущество большей разницы в возрасте заключается в возможности уделить больше своего времени и внимания каждому ребенку. Первые три года жизни часто считаются самыми важными с точки зрения получения родительской ласки и внимания. Подождав, пока вашему первенцу исполнится три года, вы можете полностью посвятить себя ему. К тому времени как появится второй ребенок, старшему уже нужно будет идти в школу (если вы не планируете домашнее обучение), что позволит вам всецело посвятить себя вашему новорожденному. Удовлетворение потребности во внимании один на один в ранние годы снижает вероятность соперничества между братьями и сестрами, поскольку каждый ребенок с большей вероятностью будет чувствовать, что получил от вас все, что ему нужно.




2. Подготовка первенца проходит легче. Подготовить малыша к появлению нового члена семьи – непростая задача. С ограниченными знаниями и навыками коммуникации ребенок практически не способен понять весь масштаб того, что его ждет. Дети постарше имеют более развитое абстрактное и гипотетическое мышление, а значит, они гораздо больше понимают. Любые предпринятые меры по подготовке наверняка будут более успешными, а подготовленный ребенок с большей вероятностью положительно отреагирует на появление нового ребенка в семье.




3. Готовый помощник. Большая разница в возрасте означает, что ваш первенец, скорее всего, будет больше готов вам помочь, когда появится второй ребенок. Не стоит недооценивать помощь, которую может оказать малыш, – от вовремя поданного чистого подгузника до возможности развлечь младенца, пока вы готовите ужин. Этот вклад просто неоценим.




4. Больший потенциал для карьерного роста. Больший перерыв между рождением детей означает, что вам не придется надолго оставлять свою работу. Это дает больше возможностей для подъема по карьерной лестнице, завершения текущего обучения или начала нового.




5. Меньше соперничества между братьями и сестрами. По мере того как дети становятся старше, большая разница в возрасте позволит развивать индивидуальные интересы и обрести свой круг общения. Разные интересы способствуют меньшему количеству ссор, а меньшее количество общих игрушек позволит ощутить чувство собственности ввиду отсутствия необходимости с кем-то делиться.




6. Больше времени на восстановление физической формы и веса. Нельзя отрицать, что беременность, роды и грудное вскармливание не проходят бесследно для организма. Я всегда считала, что фраза «девять месяцев трудишься, девять отдыхаешь» звучит слишком оптимистично, потому что первые три-шесть месяцев после родов вы буквально не отрываетесь от младенца. Более реалистично говорить о годах, а не о месяцах, необходимых на восстановление тела, физической формы и на похудение. Возможность стать более привычной «собой», прежде чем родить еще одного ребенка, является распространенной причиной выбрать больший перерыв между родами.




7. Радость длится дольше. Небольшой перерыв, конечно, поможет вам быстрее пройти через период невероятной усталости, но столь же быстро пройдет и все приятное. Когда вы поглощены бытом и заботами о детях, время пролетает незаметно. Не успеете оглянуться, как дети станут подростками, а время, когда вы были родителями малышей, останется в прошлом. Большая разница в возрасте между детьми позволит растянуть удовольствие и насладиться каждым памятным событием.




8. Спокойная беременность и послеродовой период. Несомненно, воспитание ребенка является далеко не самым легким занятием в мире. Беременность и послеродовой период пройдут более комфортно, вы будете испытывать меньше стресса, если подождете, пока ваш ребенок подрастет, станет спокойнее, будет спать по ночам и больше понимать в целом. Если ваш первенец достаточно взрослый для того, чтобы ходить в детский сад или даже в школу, у вас будет время расслабиться и вздремнуть днем, когда вы почувствуете усталость. Беременность также будет ощущаться как нечто особенное, а не словно период, который нужно просто перетерпеть.




9. Меньшее чувство вины. Независимо от того, насколько маленькая или большая разница в возрасте будет между детьми, вы в любом случае будете испытывать чувство вины, когда родится второй ребенок. Однако, если вы выждете немного времени, вам не будет казаться, что вы не можете удовлетворить все потребности первенца или отняли у него часть его младенчества.




10. Время сэкономить. Это может показаться бессердечным, но финансовый вопрос все же играет важную роль при принятии решения завести второго ребенка. Ожидание даст вам время поднакопить средства, совершить важные крупные покупки, прежде чем появятся расходы на нового ребенка. Вы можете сэкономить деньги, чтобы продлить декретный отпуск, сменить место работы или вовсе избавиться от необходимости возвращаться на работу после рождения второго ребенка.




Я попросила некоторых родителей, чьи дети имеют большую разницу в возрасте, поделиться своим опытом с теми, кто сейчас стоит перед выбором.

Вот две истории:




История Эбби

Между рождением наших сыновей прошло 12 лет. Оба ребенка были запланированными, но со вторым нам пришлось подождать чуть дольше. Мы предпринимали активные попытки с того момента, как старшему исполнилось три года, но после четырех выкидышей и пяти попыток ЭКО мы решили, что нам не суждено иметь второго ребенка. А затем, спустя пять месяцев, я внезапно забеременела естественным путем!

К счастью, наш первый ребенок всегда хотел братика или сестренку, хотя во время беременности мы считали, что он не до конца понимает, о чем просит. Он был очень внимательным и заботливым, даже сопровождал меня на УЗИ и слушал сердцебиение. Мы открыто говорили о наших чувствах и в то же время следили, чтобы все разговоры не сводились к ребенку.

Как только родился второй ребенок, наш сын был очень взволнован тем, что у него наконец-то появился брат, и всегда хотел помогать, когда мог. Больша́я разница в возрасте означала, что он лучше понимал, что происходит. И хотя он привык получать всю любовь и внимание целиком, он знал, что в первые месяцы малыш будет занимать больше нашего времени. К счастью, не было никакой ревности. Старший становится более независимым и самодостаточным; он любит играть с младшим братом, но также он проводит время и со своими друзьями. Я знаю, что наши мальчики не будут расти, играя вместе, но у них есть своя особая связь, которая, я уверена, будет только крепнуть с годами.

Решение о разнице в возрасте должно быть полностью индивидуальным. Самое главное – чтобы все были окружены заботой и любовью. Нам большая разница в возрасте сыграла на руку, поскольку мы смогли включить первого ребенка во все аспекты жизни его брата, вплоть до того, что он присутствовал на родах, что, по нашему мнению, должно было способствовать более крепкой связи. Всем, кто думает над большой разницей в возрасте, я бы посоветовала открыто поговорить с вашим ребенком и вовлечь его в процесс проживания вашей беременности. Он будет чувствовать себя частью семьи, что поможет ему сблизиться как с родителями, так и с новорожденным. Это также поможет старшему по-прежнему оставаться ребенком, когда он будет играть с младшим. За этим безумно приятно наблюдать.



История Кэтрин

Еще до того, как у нас родился первый ребенок, мы думали, что заведем второго сразу, чтобы не растягивать годы отсутствия сна и полной зависимости. «Если уж вляпался во что-то, разбирайся с этим», – говорит один мой друг. Когда родилась наша дочь, я помню, мы постоянно говорили о том, что надо поскорее завести еще одного, ведь первые дни после рождения вызывали у нас эйфорию и восторг. Однако наши ожидания, что сна со временем станет больше, оказались нереалистичными. От периода с шестого по двенадцатый месяц остались лишь болезненные воспоминания о полном изнеможении, чувстве вины, что я недостаточно радуюсь рождению ребенка, и о проблемах в моих взаимоотношениях с мужем. Я стала одержима всем, что могло повлиять на сон дочери, обижалась на мужа, потому что мне часто приходилось кормить грудью по ночам, из-за чего казалось, что просыпаться приходится только мне одной. Он, в свою очередь, чувствовал себя отвергнутым из-за того, что я говорила только о сне и трудностях с грудным вскармливанием. Когда дочери был год и месяц, я вернулась на работу на неполный рабочий день; я была вынуждена вставать по ночам, так как она просыпалась каждые полтора часа, из-за чего я не могла нормально функционировать. На самом деле все сложилось хорошо, потому что, несмотря на постоянные ночные пробуждения ребенка, мой муж внезапно начал мне больше помогать. Обретя возможность спать чуточку дольше, я стала думать (немного) рациональнее обо всем, что происходило.

До того момента, если бы кто-то заикнулся о втором ребенке, мы бы содрогнулись от ужаса. Я не могла представить большего кошмара! Когда дочь стала спать спокойнее, мы начали осторожно говорить о втором ребенке, хотя я чувствовала, что мне нужно больше времени, чтобы получить удовольствие от общества моей дочери, чего раньше я не могла сделать из-за отсутствия сна. Примерно в этот же период я поняла, что беременна (незапланированно), но рано потеряла ребенка – это была биохимическая беременность. Несмотря на то, что я не была готова к беременности в этот момент, мне стало грустно. На моего мужа это повлияло не так сильно, поскольку потеря произошла на раннем сроке, но мы окончательно убедились, что еще не были готовы пройти этот путь снова. Мы решили попытаться вновь, когда дочери исполнилось два года, и я забеременела в первый же месяц. К тому времени мы уже наслаждались детством с ней, трудные времена начали отступать, что позволило настроиться на более оптимистичный лад. Все это кажется таким правильным, и мы чувствуем, что готовы справиться с трудностями, зная, что нам уже удавалось преодолеть подобное.



Как понять, что вы готовы ко второму ребенку?
Я бы хотела дать вам конкретный ответ на этот вопрос, но не могу. Некоторые люди «просто знают», что время пришло; другие сомневаются в своем решении вплоть до самого рождения ребенка и даже после. Некоторые принимают рациональное решение, взвесив все «за» и «против»; кто-то слушает лишь свое сердце и интуицию.

Не думаю, что есть лишь один правильный ответ, и уж точно нет неправильных. Поэтому я обозначу для вас только некоторые моменты, которые стоит учитывать, если у вас нет интуитивного ощущения «правильного» времени или если судьба не делает выбор за вас. Я разделила все пункты на две категории: голова и сердце. В идеале они должны совпадать, но такое случается редко. Если у вас как раз наблюдается несовпадение, то я не могу вам дать совет, поскольку у всех очень разные обстоятельства, но могу вас уверить, что я не встречала никого, кто пожалел бы о рождении второго ребенка (хотя они не были уверены, что выбрали подходящее для этого время). Но я встречала тех, кто жалел, что не завел второго.




Решения «головы»

Я спросила у родителей, какие практические моменты они учитывали, когда планировали второго ребенка. Вот их ответы:




Финансы

Мы решили подождать три года, прежде чем я снова забеременею. У нас был кредит, который нужно было погасить, и мы знали, что с двумя детьми это будет сложно. Ожидание помогло нам сэкономить деньги и разобраться с долгами, благодаря чему вторая беременность и рождение дочери прошли спокойнее.



Работа

Я собиралась родить детей с двухлетней разницей в возрасте, но я нашла новую работу, как только кончился декретный отпуск. Я хотела войти в курс дела прежде, чем забеременею вновь. В итоге у нас получился перерыв в два с половиной года, что тоже весьма неплохо.



Жилищные условия

В нашем прежнем доме было очень мало места. Мы решили переоборудовать чердак до того, как я снова забеременею.

Я очень переживала из-за хаоса и беспорядка, я знала, что беременность во время ремонта – не лучшая идея. Как только работы были окончены, мы решились на второго ребенка, он родился спустя год. К тому времени мы уже переехали в нашу новую комнату на чердаке, а старую спальню превратили в детскую.



Ожидание, когда первый ребенок

отвыкнет от памперсов

Мы всегда хотели брата или сестру для нашей дочери, и не было никаких серьезных поводов для ожидания, поэтому мы начали пытаться, когда дочке исполнился год.

На попытки зачать у нас ушло пять месяцев, в результате чего разница в возрасте составила два с половиной года. Это огромный плюс, что наша старшая уже не нуждалась в памперсах, когда родился второй ребенок.



Ожидание, когда первый ребенок

начнет лучше спать

Моему второму ребенку полтора года, а между ней и первенцем разница чуть больше двух лет. Я не хотела заводить второго ребенка раньше, поскольку у первого были проблемы со сном.



Тикающие биологические часы

Моему старшему сыну было два с половиной года, когда родился второй ребенок. За год до этого мне сказали, что у меня вторичное бесплодие, поэтому мы решили просто попытаться с мыслью «сейчас или никогда».



Проблемы с фертильностью в прошлом

У нас разница составила два года и шесть недель. Мы довольно рано начали попытки зачать второго ребенка, потому что в первый раз у нас ушло на это четыре года. Мы думали, что нам снова придется пройти через это, но второй появился почти сразу.



Повторение – или избегание – сценария

своей семьи

У меня и моего партнера разница в возрасте в наших семьях составляла год и десять месяцев и два с половиной года, что было комфортно для нас, когда мы были детьми, так что мы решили пойти по тому же пути. Пытаться зачать снова, прежде чем нашему первенцу исполнилось двенадцать месяцев, было бы слишком рано. В течение первого года после рождения трудно принимать важные решения, так как на наше состояние влияют гормоны и недостаток сна. Когда дочери было год и месяц, она стала лучше спать, и мы решили, что пришло время попробовать. Я читала, что восстановление после родов занимает не менее года, а разница в два года благотворно влияет на развитие мозга ребенка.



Взвешивание плюсов и минусов

Некоторые родители, особенно те, что любят принимать рациональные решения, считают, что взвешивание плюсов и минусов при решении, когда (и вообще стоит ли) заводить второго ребенка, и составление «списка причин подождать» – полезная практика.

Если вы еще не определились, попробуйте заполнить таблицу в конце книги. Там есть следующие колонки:

• Причины подождать

• Важность по десятибалльной шкале (где 10 – наиболее важное)

• Возможные решения




Вероятно, вам также имеет смысл сделать копию для вашего партнера, а затем совместно обсудить результаты.




Решения «сердца»

Некоторые люди не могут рационально обосновать причины, чтобы подождать или сразу завести второго ребенка. У них просто есть внутреннее ощущение, что данный момент является подходящим – или же неподходящим. Некоторые так никогда и не испытывают внутренней уверенности.

Иногда кажется, что звезды просто сходятся нужным образом и всё складывается так, как и должно быть.

Я поговорила с некоторыми родителями, которые «просто знали», что время пришло, или предоставили возможность решать судьбе.

Вот что они рассказали:

Между моими детьми разница в возрасте составляет год и девять месяцев. Я знала, что хочу второго ребенка, еще до появления первого!



Я забеременела в первый же месяц попыток зачать ребенка, и мы решили «посмотреть, как пойдет» в случае со вторым. Мы начали пытаться, когда первенцу было девять месяцев, и я снова забеременела в кратчайшие сроки!



Умом я понимала, что это было неподходящее время. Я только что нашла новую работу, мой сын еще плохо спал. С финансами дела тоже могли бы быть и лучше. У меня просто было ощущение, что это был самый подходящий момент, хотя с практической точки зрения все было наоборот! В конце концов мои чувства взяли верх, родилась наша малышка, и я ни за что на свете не стала бы что-то менять.



Когда нашему первенцу было полтора года, у меня было сильное чувство, что время пришло. Я не могу этого объяснить. Я просто знала, что еще одна маленькая душа ждала, когда сможет присоединиться к нам, и мне хотелось поскорее ее увидеть.



Итак, иногда ваши голова и сердце находятся в согласии, иногда нет. Если бы я могла дать лишь один совет относительно того, как принять верное решение, я бы сказала: слушайте свое сердце. Почти всегда можно придумать, как обойти аргументы, которые придумывает ваша голова. На самом деле идеального времени нет. Всегда найдется причина отложить вторую беременность. Часто возникают бессознательные страхи и сомнения, которые не имеют ничего общего с теми причинами, которые мы придумываем себе, чтобы подождать. Наиболее частыми являются неприятный опыт прошлой беременности, родов и послеродового периода. Если вы думаете, что это ваш случай, обратитесь к главе 6, где я рассказываю о некоторых распространенных причинах беспокойства и даю советы, как во второй раз подготовить себя к наиболее мягкому и положительному исходу.

Что делать, если беременность незапланированная?
До сих пор эта глава была посвящена лишь планируемой беременности и принятию сознательного решения завести второго ребенка. Однако я прекрасно понимаю, что не все читатели окажутся в такой ситуации. Незапланированная беременность может стать прекрасным и радостным событием. Я знаю много пар, чей второй ребенок был незапланированным, но очень приятным сюрпризом. Я встречала и тех, кто поначалу был не в восторге от этой новости. Мне также довелось работать с матерями, которые были в ужасе от того, что снова оказались в положении – некоторые из-за того, что боялись вновь столкнуться с проблемами, которые возникли в предыдущий раз, гораздо раньше, чем они того ожидали; кто-то переживал расставание или трудный период в отношениях с партнером; для других просто было неподходящее время по финансовым причинам или медицинским показаниям. Могу сказать вам одно: каждая семья сумела справиться с тем, во что их втянула судьба, каждая из матерей по уши влюблена в своего второго ребенка, и никто из них не променял бы дитя ни на что на свете. Некоторым пришлось пройти через многое, чтобы все наладилось, но все они справились, и я знаю, что и вы сможете.

Я спросила некоторых родителей, что они чувствовали, когда узнали о второй беременности. Вот их ответы:

Наш второй ребенок был счастливой случайностью. Мы хотели завести второго, но не раньше, чем первый пойдет в школу, поэтому перерыв в год и пять месяцев стал для нас потрясением.



Я узнала, что снова беременна, когда моему первенцу было три месяца. Я была опустошена. Я чувствовала себя ужасной матерью. Мой ребенок был совсем грудным. Как я могла удовлетворить и его потребности, и потребности новорожденного? И вот сейчас, спустя два года, у меня подрастают два активных малыша. Это тяжкий труд, но я бы ничего не стала менять.



Моя первая беременность была непростой. Меня постоянно тошнило. Роды тоже были тяжелыми, и после трех дней схваток мне сделали кесарево. Мы с мужем решили, что остановимся на одном ребенке. Мы были счастливы с нашей дочерью, и я не была готова снова пережить беременность и роды. Когда я узнала, что опять беременна, я прорыдала несколько дней. Казалось, что это худшее, что могло со мной произойти. Мы не были уверены, что оставим ребенка, но на сроке в десять недель у меня было кровотечение. Когда я увидела нашего ребенка на УЗИ, во мне что-то изменилось. Внезапно я поняла, что хочу, чтобы с ним все было в порядке, хотя днем ранее я была почти готова прервать беременность. Все наладилось, и постепенно я смирилась. Меня опять постоянно тошнило, но у меня были прекрасные естественные роды, что в итоге помогло мне эмоционально прийти в себя. Сейчас у меня невероятно сильная связь с дочерью, и, хотя все сложилось не так, как мы планировали, я не могу представить нашу жизнь без нее. Я счастлива, что она появилась столь неожиданно, потому что без таких исцеляющих для меня родов я бы никогда не решилась сознательно попытаться завести еще одного ребенка.



Главное, что я вынесла из общения с матерями, пережившими незапланированную беременность, – это то, что нет неправильных чувств. Существуют мириады сложных эмоций, и каждая из них вполне оправданна и нормальна. Нормально – испытывать негативные чувства в отношении беременности и даже ребенка. Нормально – чувствовать воодушевление, страх, злость или, возможно, зависть к тем, кому не пришлось пройти через это. Не нужно винить себя за то, что вы испытываете, что бы это ни было.

Я бы настоятельно рекомендовала поговорить с другими родителями, у которых есть дети с такой же разницей в возрасте. Спросите их, как они справлялись, что сделали бы иначе, если бы была возможность, и какие советы они могут дать. Если вы не готовы обсуждать это лично, форумы в интернете могут стать отличным решением, особенно если вы хотите пообщаться анонимно.

Если вы чувствуете, что вам нужно больше помощи, поговорите с акушеркой или врачом, попросите направление к психологу; или, если позволяют средства, обратитесь к частному специалисту. Это поможет вам разобраться с вашими чувствами и позволит выработать план действий в вашей ситуации.

Постарайтесь также поддерживать открытое общение с вашим партнером. Если вам сложно говорить лично, используйте электронную почту, смс-сообщения или старые добрые письма. Что бы вы ни выбрали, поговорите хоть с кем-то и поделитесь переживаниями. Вы не первый человек, кто столкнулся с подобным, и вы можете обратиться за помощью. Наконец, надеюсь, рассказ Бекки о ее незапланированной второй беременности поможет вам.




История Бекки

Мы планировали подождать два-три года, прежде чем попытаться завести еще одного ребенка, поэтому мне поставили спираль через четыре месяца после родов. Когда нашей дочери был всего год, спираль внезапно выпала – она просто оказалась на полу душа. Поскольку в прошлый раз на зачатие ушло шесть месяцев, а сейчас мы и вовсе были гораздо более уставшими и напряженными, я не стала устанавливать новую. Мы решили просто быть «внимательнее» и следить за моим циклом. Очевидно, у природы были другие планы, потому что я забеременела почти сразу. Разница в возрасте наших детей – менее двух лет.

Я не поняла, что беременна, пока на седьмой неделе меня не начало тошнить по утрам. Я думала, у меня были месячные, но теперь понимаю, что это было имплантационное кровотечение. Однажды я почувствовала усталость и тошноту, как будто у меня было похмелье или я съела что-то испорченное. Я спросила моего партнера, испытывал ли он подобные симптомы, мы перечислили все, что ели в течение последней недели. На следующий день я чувствовала себя так же, а затем купила тест на беременность. Он оказался положительным.

Это стало гораздо большим шоком, чем я ожидала, как для меня, так и для моего партнера. Мы не знали, что делать. В первый раз мы были на седьмом небе от счастья, но в этот раз мы чувствовали взволнованность, растерянность и неуверенность. Ребенок не должен был появиться так скоро. Это не входило в наши планы. Мы чувствовали, что это несправедливо по отношению к нашей дочери, которая заслуживала полного нашего внимания. Мы чувствовали, что не сможем обеспечить новорожденному тот же уровень заботы, что и первенцу. Я боялась, что во время беременности у меня пропадет молоко, я не смогу больше кормить дочь грудью. Но больше всего мы испытывали чувство вины за все эти мысли – за то, что не были рады моей беременности.

Нам потребовалось довольно много времени, чтобы принять эту новость. Тошнота и наша сильная загруженность на работе только усугубляли ситуацию. Мне хотелось засунуть голову в песок и не думать о беременности. Мы переживали из-за работы, декретного отпуска, а также о том, найдется ли время на еще одного ребенка у нашей няни (и сможем ли мы себе это позволить). Мы обсуждали наши переживания, искали информацию в интернете и пытались подсчитать, во сколько нам обойдется дальнейшее содержание детей. Как только состояние шока прошло, мы поняли, что рады этому ребенку так же, как и первому. Это было не то, что мы планировали, но как только мы обдумали практическую сторону вопроса, мы смогли расслабиться и позволить себе быть счастливыми.



Так какой момент является идеальным, чтобы завести еще одного ребенка? Я думаю, никакой. Да, во всем есть свои плюсы и минусы, но в конечном счете все сводится к тому, что вы делаете, как готовите себя и своего первенца, как вы планируете дальнейшую жизнь. И какой бы ни была разница в возрасте, вы убедитесь, что вам это подходит.

В других главах я помогу вам сделать это. Во-первых, следующая глава посвящена зачатию вашего второго ребенка. Если вы уже беременны, то можете сразу переходить к главе 3, в которой рассказывается, как справиться со второй беременностью (и даже наслаждаться ею), когда она не может быть вашим единственным приоритетом, как это было в первый раз.


Глава 2

Второе зачатие
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Многие люди, решившись на такой важный шаг, как зачатие второго ребенка, хотели бы получить больше информации, касающейся своей фертильности. Возможно, что своего первого ребенка им удалось зачать очень быстро, всего за один или два месяца. Не исключено, что беременность не была запланирована и стала для них сюрпризом. Кому-то потребовалось несколько месяцев, а то и лет, но оплодотворение произошло естественным путем. А есть и те, кому потребовалось лечение от бесплодия. Вне зависимости от того, как вы забеременели в первый раз, ситуация со второй беременностью может сильно отличаться от того, каким образом и насколько быстро будет зачат второй ребенок.

В этой главе я расскажу о том, чего следует ожидать независимо от того, как прошло первое зачатие, а также поведаю вам, что именно стоит делать, если ситуация затянулась.

Как долго ждать?
Время, необходимое для зачатия ребенка, зависит от многих факторов. Возраст, состояние здоровья, история болезни, а также образ жизни и удача – все это влияет на скорость зачатия. Из каждых 100 пар (в подходящем для беременности возрасте) 84 удается зачать ребенка в течение одного года. Около семи процентов пар сталкиваются с проблемами.

Согласно исследованию 2016 года, шансы забеременеть снижаются с возрастом. У нас имеются следующие данные[12]:
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Очевидным фактом является то, что вы уже немного старше, чем были во время зачатия первого ребенка, поэтому во второй раз процесс может быть более долгим. Хотя так бывает не всегда, и мы сможем это увидеть, когда взглянем на «реальные» примеры чуть позже. Если вы хотите начать попытки забеременеть второй раз пораньше (просто на всякий случай, потому что уверены, что это займет больше времени), помните о том, что зачатие может произойти на удивление быстро и намного раньше, чем вы планировали. Проценты и шансы – всего лишь цифры, они не дают абсолютной гарантии!

Если ваши месячные еще не вернулись
Если ваш менструальный цикл еще не восстановился после первой беременности, вы можете подумать, что зачать ребенка у вас не получится. Вовсе нет. Чтобы стало яснее, давайте подробнее рассмотрим женский цикл.

Менструальный цикл начинается с секреции эстрогена и фолликулостимулирующего гормона (ФСГ). ФСГ стимулирует созревание фолликулов яичников до тех пор, пока уровень эстрогена не поднимается до определенного уровня, что, в свою очередь, тормозит дальнейшую выработку ФСГ. Следом выделяется лютеинизирующий гормон (ЛГ), что приводит к выбросу яйцеклетки из яичника – овуляции. После овуляции наступает лютеиновая фаза: лопнувший фолликул превращается в структуру, называемую лютеиновым телом, которая отвечает за выработку прогестерона. Прогестерон, в свою очередь, готовит тело к беременности, подготавливая стенки матки к имплантации эмбриона и его росту. Если беременность не наступает, лютеиновое тело распадается, а уровень прогестерона опускается примерно через десять дней. Когда прогестерона в организме становится мало, начинается менструальный цикл.

В норме овуляция происходит примерно за 10–14 дней до наступления месячных, как показывает график на странице ниже. Это значит, что ваш первый цикл после родов вполне мог начаться, и вы можете зачать ребенка. Скорее всего, период овуляции настанет еще до того, как у вас начнутся первые послеродовые месячные.
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Несмотря на то, что зачать вполне возможно еще до первых послеродовых месячных, вполне нормально после первых циклов проходить через ановуляцию (отсутствие овуляции – яйцеклетка не выходит из фолликула). Послеродовая ановуляция встречается примерно у тридцати процентов женщин[13]. Лютеиновая фаза, как правило, после родов короче и не дает забеременеть, даже если произошло зачатие. Десятидневная лютеиновая фаза (или еще более короткая) может снижать фертильность женщины, потому что уровень прогестерона недостаточно высок, чтобы поддержать беременность[14].

Если вы еще кормите грудью
Очень часто матерям советуют прекратить грудное вскармливание первенца, если они хотят зачать второго ребенка. Однако это совсем не обязательно. Как я уже сказала, вы можете быть фертильны, даже если ваш менструальный цикл еще полностью не восстановился: по всему миру тысячи матерей беременеют, продолжая регулярно кормить грудью. Те, что столкнулись с лактационной аменореей (медицинский термин для описания отсутствия месячных во время кормления грудью), все еще имеют шанс около 67 процентов на то, что овуляция наступит в течение двенадцати месяцев после родов[15]. Что касается момента, когда вернутся ваши месячные, исследования показывают, что, если вы кормите ребенка грудным молоком регулярно (круглые сутки или же «по запросу»), не используя прикорм, тогда у вас есть шанс 22 процента, что первая послеродовая менструация начнется примерно на шестой месяц. Шансы возрастают до 80 процентов, когда ребенку уже двенадцать месяцев, и до 92 процентов на второй год жизни малыша[16]. Если ваш малыш старше шести месяцев, вы кормите его не только грудным молоком (т. е. он ест твердую пищу), вы кормите его грудью по ночам не на постоянной основе, а ваши месячные вернулись – тогда у вас есть большой шанс забеременеть, несмотря на продолжающееся грудное вскармливание.

Вопреки тому, что вероятность забеременеть во время кормления грудью остается, ваши шансы все-таки ниже, чем у тех женщин, кто уже отлучил малыша от груди. Исследования показали, что матери, которые кормят ребенка исключительно грудным молоком, с большей вероятностью пройдут через период ановуляции, если сравнивать их с теми, которые подкармливают малыша смесью или твердой пищей либо полностью отказываются от грудного вскармливания[17]. Кормящие матери также имеют более высокие шансы на то, что лютеиновая фаза будет короче обычной. Фертильность считается полностью восстановленной и схожей со способностью к зачатию некормящих матерей, когда кормление перестает влиять на фолликулярную фазу (созревание фолликулов яичников), овуляцию или лютеиновую фазу. Согласно исследованиям, это происходит примерно на седьмом цикле после родов[18].

Если вы кормите грудью, но хотели бы ускорить естественные процессы в своем организме, – на этот случай ученые нашли несколько способов, которые могут помочь вашей фертильности вернуться в норму[19]:




• Кормите ребенка днем не больше трех раз.

• Не кормите дольше десяти минут за раз.

• Ограничьте ситуации, когда ребенок прильнул к груди ради комфорта, а не с целью кормления.

• Ограничьте или прекратите ночные кормления. Не существует определенного рекомендуемого числа ночных кормлений, но стоит ограничить ребенка, если это происходит только ради комфорта. Исследователи обнаружили, что фертильность, скорее всего, вернется, если сократить ежедневное время кормления до шестидесяти пяти минут. С тремя ночными кормлениями, каждое из которых не дольше десяти минут, вам останется покормить ребенка днем всего лишь дважды, плюс один раз перед сном. Однако некоторым женщинам для восстановления фертильности стоит прекратить ночное кормление полностью.




И хотя статистика является хорошим помощником, вы все же можете кормить чаще и дольше и при этом забеременеть, либо, наоборот, вам понадобится сократить время и уменьшить количество кормлений еще сильнее. (В третьей главе мы поговорим о кормлении во время беременности, а именно о том, как новая беременность повлияет на первенца и на кормление его грудью и как грудное вскармливание влияет на плод.)

Увеличиваем шансы на зачатие
Если вы хотите увеличить свои шансы на зачатие, попробуйте следовать нижеприведенным указаниям, которые продемонстрировали свою эффективность:




• Сбросьте лишний вес. Согласно исследованиям, потеря веса может увеличить ваши шансы на зачатие, если у вас есть избыточная масса тела или вы страдаете от ожирения. Потеря веса на 5–10 процентов сильно влияет на уровень вашей фертильности[20].

• Питайтесь правильно и делайте зарядку. Исследователи смогли доказать, что здоровая диета, при которой вы употребляете большое количество фруктов и овощей, а также редко едите фастфуд, увеличивает вашу способность к зачатию[21]. Физическая активность тоже важна, как для женщин, так и для мужчин[22].

• Бросайте курить. Курящие мужчины склонны иметь низкую фертильность[23]. То же самое касается и женщин[24].

• Высыпайтесь. Ученые обнаружили, что женщины, которые плохо спят, в три раза чаще сталкиваются с бесплодием[25]. Та же самая статистика наблюдается среди мужчин[26]. Работа в ночную смену, источник света в темное время суток (например, экран телефона) также могут оказывать негативное влияние.

• Регулярно занимайтесь сексом в правильное время. Возможно, это прозвучит забавно, но частой причиной задержки в зачатии является то, что вы не занимаетесь сексом в достаточном количестве, а также делаете это в неправильное время. Понимаю, что с маленьким ребенком в доме может быть сложно найти время для секса. В этой ситуации вам может помочь отслеживание фаз своего цикла и дней повышенной фертильности.

Методы осведомления о фертильности
Частой причиной задержки зачатия является то, что вы занимаетесь сексом в неправильное время менструального цикла[27]. Исследования показали, что почти половина тех, кто пытается зачать ребенка, не знают, как работает их цикл, вследствие чего занимаются сексом в неправильный момент[28]. Когда мы рассматривали менструальный цикл, я объяснила вам, что овуляция наступает примерно на 14-й день. Однако этот процесс может начаться как на 10-й, так и на 20-й день, а то и позже. Когда организм близок к началу овуляции, он выделяет цервикальную слизь (некоторые называют это вагинальными выделениями). Эта слизь помогает сперме выживать. В пик фертильности (когда выделения напоминают сырой яичный белок) сперма может выжить внутри до пяти дней, но обычно сперматозоиды не живут там дольше одного или двух дней. Вскоре после овуляции выработка слизи уменьшается, а шансы забеременеть значительно снижаются. Исследование 1995 года определило шесть дней, относящихся к овуляции, когда оплодотворение возможно, а шансы зачать ребенка высоки[29]:
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Отслеживание овуляции может помочь вам существенно увеличить свои шансы на зачатие[30]. Вот самые распространенные способы сделать это:




• Тест на овуляцию. Такие тесты немного похожи на тесты на беременность. Они работают по такому же принципу – вам нужно на них помочиться. Они проверяют наличие лютеинизирующего гормона (ЛГ) в вашей моче. ЛГ отвечает за высвобождение яйцеклетки (овуляцию). Ежедневная проверка примерно с десятого дня цикла поможет вам определить приближение овуляции, чтобы вы начали заниматься сексом в те дни, когда тест покажет вам наибольшую вероятность зачатия.




• Отслеживание базальной температуры тела (БТТ). Температура вашего тела с утра, еще до того, как вы встанете или начнете двигаться, находится на самом низком уровне. Если вы будете отслеживать базальную температуру чувствительным термометром или с помощью фитнес-браслета, а затем записывать данные, то вы сможете задним числом определить пик овуляции. В день овуляции температура вашего тела увеличится на 0,3–0,9 °C. Поэтому отслеживание температуры в течение нескольких месяцев поможет вам отследить конкретный день овуляции. И тогда уже вы сможете распланировать, в какие дни стоит заниматься сексом.




• Мониторинг цервикальной слизи. Как я упоминала ранее, присутствие цервикальной слизи (тонкой и тянущейся, как сырой яичный белок) указывает на самый фертильный период цикла. Если вы будете стараться заниматься сексом в те дни, когда заметите у себя наличие слизистых выделений, вы увеличите свои шансы на зачатие. В особенности если совместите этот способ с отслеживанием базальной температуры тела (см. выше).




• Отслеживание болей при овуляции (миттельшмерц). У некоторых женщин наблюдается заметная острая боль или спазмы во время овуляции. Это также может сопровождаться тупой болью внизу живота, причем чаще всего боль чувствуется с одной стороны (там, где происходит овуляция). Медицинское название такого феномена – миттельшмерц, что с немецкого переводится как «боль посередине». Миттельшмерц может помочь вам узнать конкретный день овуляции, что позволит вам вычислить, какой день для занятия сексом будет для вас наиболее подходящим. Несмотря на то, что миттельшмерц встречается часто и не является чем-то абнормальным, он также может указывать на наличие эндометриоза (шрамы вокруг яичников, где эндометриоидная ткань матки вырастает за пределы матки, часто затрагивая яичники и фаллопиевы трубы) или синдрома поликистозных яичников (СПКЯ), когда мешки, заполненные жидкостью, возникают вокруг поверхности яичников. Это может привести к проблемам с фертильностью, что я объясню в этой главе немного позже. Если у вас есть какие-либо из перечисленных симптомов, вам стоит обсудить это со своим врачом.




• Приложения по отслеживанию фертильности. Существует множество приложений, которые позволяют вам отслеживать ваши циклы и овуляцию, они часто включают в себя отслеживание базальной температуры и выделений. В конце книги представлен список такого рода ресурсов.

Как найти время для секса, когда у вас есть маленький ребенок
Для многих родителей бывает сложно найти время и силы для секса, чтобы зачать второго малыша. Мой совет – хватайтесь за любую возможность. Не фокусируйтесь лишь на ночном времени. Ночные пробуждения всегда убивают страсть, а после длинного дня заботы о малыше большинство родителей просто хотят спать.

Вместо этого позвольте себе насладиться дневным тихим часом, а также временем, когда малыш находится в яслях, на дошкольных занятиях или в школе.

Либо же, если овуляция приближается, попробуйте попросить бабушку и дедушку последить за малышом один день или все выходные (думаю, что не стоит говорить им причину).

Когда зачатие происходит гораздо быстрее, чем вы того ожидали
От всех матерей, с которыми я общалась и которым удалось забеременеть быстрее, чем они ожидали, я услышала в большинстве случаев одно и то же. Они сказали, что какие бы эмоции вы в тот момент ни испытывали, всё это в порядке вещей. Не чувствуйте себя виноватой за то, что вы не так сильно рады новой беременности, не расстраивайтесь, что судьба взяла контроль над вашей жизнью. Позвольте себе прочувствовать все ваши эмоции и не торопите себя.

Девять месяцев – период долгий, и вы не обязаны ощущать радость с самого первого дня. В главе 1 вы можете ознакомиться с опытом других матерей, которые забеременели неожиданно, – возможно, это поможет вам успокоиться.

Когда зачатие затянулось
Некоторым из вас понадобится больше времени на то, чтобы зачать второго ребенка. Вполне возможно, что у вас были проблемы с фертильностью еще в тот момент, когда вы пытались забеременеть первым малышом, и вы надеялись, что во второй раз все пройдет быстрее. Не исключено, что кто-то зачал первенца быстро и не понимает, почему теперь процесс так затянулся. Я поговорила с матерями, которым на зачатие второго малыша потребовалось больше времени, чем они ожидали. Вот что они мне рассказали:

Нам потребовалось четыре года (и большое количество кломифена), чтобы зачать второго малыша, в то время как первая беременность наступила уже на второй месяц попыток.



Мой первенец стал для нас приятной неожиданностью. Мы не планировали беременность. Когда дело дошло до второго малыша, я наивно полагала, что все случится очень быстро. Я была неправа.

Нам потребовалось год и два месяца, чтобы я забеременела, хотя результаты тестов не показали ни у одного из нас никаких отклонений. Никто не мог объяснить, почему нам потребовалось столько времени. Думаю, просто все должно было сложиться именно так.



Я забеременела дочкой в первый месяц попыток зачатия. Мы стали предпринимать попытки, как только ей исполнился годик, потому что надеялись, что у детей будет небольшая разница в возрасте. Я никак не ожидала, что весь процесс займет у нас три года постоянных попыток зачать малыша. Мы пытались примерно два года, но потом сделали перерыв, потому что нам нужно было отдохнуть от стресса. Спустя девять месяцев мы возобновили попытки, и я забеременела на третьем цикле. Мне было 39 лет, когда мы зачали первенца, поэтому я подозреваю, что в том, сколько времени у нас ушло на второе зачатие, виноват мой возраст. Мне исполнилось сорок три года, когда родился мой сын.



Мой первый ребенок родился после трех выкидышей. Мне не требовалось лечение, потому что все тесты показывали результат, находящийся в пределах нормы, и поэтому каким-то образом я почувствовала, что мое тело само сможет подсказать мне, что делать, когда мы захотим второго малыша. К сожалению, мне пришлось пережить еще два выкидыша. Первый выкидыш после рождения старшего малыша был самым травмирующим, потому что я думала, что мое тело опять меня предает, однако я должна была сохранять на лице улыбку для своего малыша, которому в тот момент уже исполнилось полтора года. После пятого выкидыша я решила, что попробую еще один раз, потому что я не могла больше впадать в депрессию и страдать после каждого такого случая, ведь это было бы нечестно по отношению к уже родившемуся малышу. Я прошла осмотр у специалиста и, с помощью прогестерона и клексана, смогла забеременеть вторым малышом. Я просто не могла поверить, что это происходит на самом деле, и первые примерно двадцать недель я продолжала бояться, что что-то пойдет не так. Это также означало, что я не могла никому рассказать о беременности, даже своему первенцу, и молчала обо всем вплоть до седьмого месяца, когда прятать живот уже было невозможно.



Вторичное бесплодие
Исследования показали, что среди тех, кто пытался зачать второго ребенка, одна пара из шести не сможет сделать это в течение первых двенадцати месяцев[31]. Это называется вторичным бесплодием.

Существует распространенное заблуждение, что с бесплодием легче справиться, если у вас уже есть ребенок. Бестактные комментарии тоже не улучшают ситуацию: «По крайней мере, у вас есть хотя бы один ребенок» либо «Скажите спасибо, что у вас уже есть малыш». Нормально хотеть второго ребенка, нормально чувствовать тревогу, зависть и злость, если у вас не получается его зачать.

По правде говоря, в некоторых случаях эти чувства могут ударить по вам сильнее именно во время вторичного бесплодия, потому что вы уже погрузились в мир детей. Друзья, с которыми вы сблизились на дородовых занятиях, уже приносят в свои дома вторых детей, вы видите малышей в яслях и детском саду, в парке, на детских площадках. Невозможно выкинуть из поля зрения то, чего вам так сильно не хватает, в отличие от тех, кто справляется с бесплодием, пытаясь зачать лишь первого ребенка.

Желание завести второго малыша не означает, что вы не благодарны за первого (я бы даже сказала, что вы испытываете эту эмоцию по отношению к первенцу еще ярче); это не делает вас эгоисткой и уж точно не облегчает вашу ношу.




Причины вторичного бесплодия

Причины вторичного бесплодия схожи с проблемами фертильности во время первой беременности.

Они включают в себя:

• Синдром поликистозных яичников (СПКЯ).

• Эндометриоз.

• Непроходимость маточных труб. Непроходимость фаллопиевых труб может возникнуть в результате шрамирования во время беременности, эндометриоза или заболевания, передающегося половым путем (ЗППП).

• Проблемы с лютеиновой фазой. Иногда эта фаза слишком короткая, чтобы поддержать беременность.

• Нерегулярная овуляция. Часто женские проблемы с фертильностью связаны с менструальным циклом, а именно с овуляцией. Сюда входят такие проблемы, как нерегулярная овуляция или ановуляция (то есть полное ее отсутствие).

• Проблемы с щитовидной железой. Как гипотиреоз (недостаточно активная работа щитовидки), так и гипертиреоз (слишком активная работа щитовидки) могут повлиять на фертильность, в особенности на овуляцию.

• Фиброиды. Это доброкачественные опухоли (не приводят к развитию рака), которые вырастают внутри матки, а также вокруг нее. Они могут заблокировать одну или обе фаллопиевых трубы, что помешает имплантации оплодотворенной яйцеклетки.

• Бесплодие как мужской фактор. Мужское бесплодие чаще всего связано с качеством семени. Проблемы могут включать в себя низкое количество сперматозоидов, сниженную их подвижность, а также анормальность спермы.

• Препараты. Некоторые препараты, например те, что используются в химиотерапии, а также нестероидные противовоспалительные (аспирин и ибупрофен), могут негативно сказываться на вашей фертильности.

• Возраст матери. Возраст является одной из главных причин вторичного бесплодия. Женщина в возрасте от 38–39 лет имеет вполовину меньше шансов забеременеть, чем та же женщина в возрасте 36–37 лет.

• Необъяснимое бесплодие. Ситуация, когда причина бесплодия не была выявлена.




Обращаемся за помощью

Если вам больше тридцати или сорока лет и вам не удалось забеременеть в течение шести месяцев, вам стоит обратиться за медицинской помощью. Если вы моложе, а раньше у вас такой проблемы не наблюдалось, вам стоит связаться со специалистом после двенадцати месяцев попыток.

Для многих людей первым врачом, к которому обычно обращаются, становится их семейный терапевт. В идеале на приеме должны присутствовать оба партнера. Доктор обсудит с вами историю болезни, а также гинекологическую историю. Он спросит у вас, как долго вы пытаетесь зачать, как часто вы занимаетесь сексом, а также расспросит об образе жизни (что вы едите, сколько потребляете алкоголя, курите ли, а также поинтересуется работой и сном). Врач вас взвесит и проведет осмотр тазовой области. В итоге вам могут дать направление на анализ крови, чтобы проверить уровень прогестерона (узнать день овуляции). Если первичные анализы не выявят никаких отклонений, доктор может назначить вам УЗИ, чтобы посмотреть, нет ли у вас проблем в области фаллопиевых труб, яичников или матки (например, непроходимость или фиброиды). В зависимости от результатов УЗИ вас могут направить к гинекологу или к специалисту по фертильности, если причина бесплодия не будет установлена.




Какие формы лечения существуют?

После постановки диагноза лечение может пойти тремя или более путями:

• Хирургическое вмешательство (например, небольшая операция по лечению непроходимости маточных труб либо удалению фиброидов).

• Фармацевтическое (лекарства, способствующие началу овуляции или уменьшающие эффект от СПКЯ).

• Помощь в зачатии:

– Внутриматочная инсеминация (ВМИ). Это самая простая техника оплодотворения, она включает в себя внедрение специально отобранной спермы прямо в матку.

– Экстракорпоральное оплодотворение (ЭКО, оплодотворение in vitro). Термин «in vitro» означает «в пробирке». При таком способе оплодотворения яйцеклетку оплодотворяют спермой вне тела человека, после чего эмбрион помещают в матку женщины.

– Интрацитоплазматическая микроинъекция (ИКСИ). ИКСИ используют тогда, когда качество спермы низкое либо ее количество мало. При таком методе сперматозоид внедряют непосредственно в яйцеклетку. Часто используется совместно с технологией in vitro.




Фонды помощи в лечении бесплодия

Если вы проживаете в Великобритании, то любые тесты, которые вам назначит врач, будут оплачены за вас Национальной службой здравоохранения Великобритании (NHS). Если у вас нет льгот, вам придется платить за все медикаменты самостоятельно. Если вам нужно пройти через искусственное оплодотворение, но вы уже являетесь родителем, то вам, скорее всего, будет отказано в материальной помощи от NHS. Большинство медицинских комиссий одобряют спонсирование процедуры только тем, у кого еще нет детей, однако не будет лишним узнать о правилах работы каждой комиссии в вашем регионе.

Нет никакого закона, регламентирующего стоимость процедуры в частных клиниках, поэтому они могут устанавливать любую цену. В связи с чем стоимость оплодотворения будет сильно варьироваться (и не обязательно будет отражать процент успешных процедур), но (так как время поджимает) вы можете увидеть следующие цены:

• от £800 до £1500 за внутриматочную инсеминацию

• от £4000 до £8000 за ЭКО

• от £500 до £1500 за интрацитоплазматическую микроинъекцию (в дополнение к цене за ЭКО).




Многие клиники одобряют рассрочку либо дают скидки за полную предоплату.

Когда вы будете выбирать клинику, то имеет смысл посетить сразу несколько клиник. Попросите сведения об успешности проведенных процедур в вашей возрастной группе, а также убедитесь, что вы зарегистрированы в Британской службе по оплодотворению человека и эмбриологии (Human Fertilisation and Embryology Authority). Эта организация находится под руководством правительства Великобритании, что позволяет государству отслеживать соблюдение стандартов в таких клиниках. В списке ресурсов в конце книги вы можете найти несколько полезных организаций, которые оказывают помощь и поддержку в вопросах искусственного оплодотворения.

Я надеюсь, что эта глава помогла вам лучше понять, что такое фертильность и каковы ее особенности при втором зачатии. Если вы все еще пытаетесь забеременеть, я бы порекомендовала вам вернуться к этой книге чуть позже. Если вы уже увидели, что ваш тест на беременность показал положительный результат, тогда я приглашаю вас продолжить чтение.


Глава 3

Чего ждать, когда вы снова ждете ребенка

[image: ]

Вы уже проходили через беременность, но это совсем не значит, что в этот раз все будет точно так же. Для некоторых первая и последующие беременности очень похожи, для других они различны как небо и земля. Вне зависимости от того, насколько схожи для вас первый и второй опыты беременности, есть кое-что, с чем вы ранее не сталкивались, а именно – уход за еще одним ребенком.

В этой главе мы поговорим о том, чего следует ожидать: о ваших эмоциях, о физическом отличии второй беременности от первой, о видах наблюдения в женской консультации и о том, как справляться с плохим самочувствием, ограниченной подвижностью и усталостью, когда у вас нет возможности прилечь вздремнуть, как вы делали это при первой беременности.

Когда результат «положительно» уже не звучит так положительно
Я думаю, что если вы беременны во второй раз, то вне зависимости от обстоятельств всегда может появиться мысль: «А правильно ли мы поступили?» У некоторых сомнение появляется сразу, как только они видят две полоски. У других, таких как я, оно подкрадывается медленно, пока в один прекрасный день – возможно, в первый триместр, второй или даже третий – вы не проснетесь с внезапным приступом тревоги, не будучи уверенными в том, что идея оставить второго ребенка была хорошей.

Когда это ощущение появится, будьте уверены в том, что оно абсолютно нормально. Нет ничего страшного в сомнениях. Нет ничего страшного в обеспокоенности тем, как вы будете справляться. Нет ничего страшного в ощущении тревоги от того, что вы можете потерять близкую связь с первым ребенком. Снова бояться родов тоже нормально.

Я поговорила с несколькими матерями о том, что они чувствовали во время второй беременности. Вот что они мне рассказали:

Вторая беременность была для меня сюрпризом. Моему сыну было семь месяцев, когда я узнала, что беременна. Я беспокоилась о том, как это повлияет на его жизнь, и о том, смогу ли я так же любить другого ребенка. Я просто не могла себе этого представить.



Я была счастлива, но волновалась из-за родов, потому что первые были тяжелыми.



Я сильно волновалась, когда узнала о беременности, потому что этот раз был незапланированным. Моя малышка еще не могла оторваться от грудного молока и спала вместе со мной, несмотря на то что ей было год и девять месяцев. Ситуация усугубилась, когда я узнала, что беременна близнецами! Я часто плакала в первые несколько недель, потому что не могла себе представить, как я буду справляться с двумя младенцами и как с этим справится моя маленькая дочь. Все изменилось, когда на двадцатой неделе на УЗИ мне сказали, что у одного из мальчиков был обнаружен врожденный дефект легкого, из-за которого он может не выжить. Я посмотрела на все с другой стороны. Все, чего я желала, – это иметь всех троих детей, и я поняла, что мы найдем способ со всем справиться. В своей семье я единственный ребенок, и мое детство помогло мне понять, насколько же повезло моей дочери иметь двух братьев.



Мне понадобилось время, чтобы смириться с тем, что я забеременела во второй раз так быстро. Я хотела полностью насладиться первым годом жизни нашего малыша. Я не чувствовала себя психологически готовой к тому, чтобы снова выносить ребенка, особенно когда в первую беременность утренняя тошнота была просто ужасной. Я не представляла, как буду справляться с младенцем, будучи беременной. К счастью, пока все не так уж и плохо!



Нам повезло, что я забеременела почти сразу после того, как мы решились завести ребенка. Мы были безумно счастливы увидеть две полоски. Первая беременность и роды прошли нормально, и, если бы сошлись звезды, во второй раз все прошло бы точно так же. Я и не думала, что буду испытывать столь сильное чувство вины. Первый раз это произошло в душе, где я плакала, думая о своем сыне и о том, насколько сильно все изменится в его жизни, хотя он об этом даже не подозревает. Он любит проводить с нами время, когда все внимание уделяется исключительно ему. Как он себя будет чувствовать, когда ему придется делить наше внимание с другим ребенком?



Эти ощущения настигли меня вновь, когда мы втроем обнимались на кровати, и мой сын взглянул на меня своими прекрасными, чистыми глазами. Я чувствовала себя виноватой за то, что мы вот-вот перевернем его мир с ног на голову. Я беспокоилась о том, что он, будучи совсем маленьким, может возненавидеть нас за это. Позже я начала беспокоиться о том, как мы будем со всем справляться. Мой живот рос с каждым днем. Я чувствовала себя виноватой за то, что полюбила еще нерожденный комочек. А что же с моей любовью к сыну? Он мой мир. Как же я могу любить двоих детей одинаково? Я все еще не знаю, что делать с этими чувствами. Они возвращаются и накрывают меня в тренажерном зале, в электричке. Рациональная часть меня понимает, что все будет в порядке. Одной из причин, по которой мы решились на второго ребенка, была наша уверенность в том, что сын будет рад брату или сестре. Думаю, что все это является частью эмоциональных качелей материнства.



Справляемся с чувствами
У большинства матерей беспокойство уходит постепенно по мере развития беременности. Ключевыми факторами являются: подготовка дома к рождению еще одного ребенка, подготовка непосредственно к родам и к заботам о младенце, а также готовность к уходу за двумя детьми сразу.

Подготовка позволяет вам разобраться в своих чувствах и оставаться продуктивной; она также поможет вам успокоиться и почувствовать приятный трепет в предвкушении рождения нового малыша.

Возможно, вам понадобится помощь в подготовке, поэтому большая часть данной книги посвящена именно этому.

Иногда все, что вам нужно, – это ручка, бумага и доступ в интернет. Как я уже упоминала в начале книги, моя цель – помочь вам почувствовать себя более уверенной и подготовленной к жизни с двумя детьми.

Я хочу мягко подтолкнуть вас к тому, чтобы ваше беспокойство сменилось радостью. Но сейчас нет ничего страшного в том, что вы волнуетесь. Не пытайтесь поскорее разобраться во всем, особенно в своих эмоциях.

Беспокойство о ментальном здоровье во время беременности
Несмотря на то, что вторая беременность в любом случае не обходится без широкого спектра эмоций, все же есть вероятность возникновения определенных проблем с психическим здоровьем, которые требуют дополнительной помощи. В особенности это касается дородовой депрессии и тревожности. Многим знакомо понятие послеродовой депрессии, но не все знают, что депрессивное состояние может настигнуть женщину во время беременности. Предродовая тревога является еще одним состоянием, которое серьезно влияет на женщину во время беременности. Она, как и дородовая депрессия, встречается у 7–20 процентов всех будущих матерей[32]. Также возможно, что любые проблемы с психическим здоровьем, с которыми вы сталкивались ранее, могут вернуться или обостриться во время беременности.




Могут ли проблемы с ментальным здоровьем появиться во время второй беременности, если они отсутствовали во время первой?

Если ответить коротко, то да. Триггеры проблем с психическим здоровьем у всех разные. Если вы в какой-либо момент обнаружите, что вам тяжело, то очень важно всегда обсуждать свои чувства с профессионалами в области ментального здоровья. Они подскажут вам, выходят ли ваши эмоции за рамки нормы, и помогут с лечением. Вам необходимо обратиться за помощью, если вы испытываете что-то из нижеперечисленного:




Симптомы предродовой депрессии:

• Полное отсутствие энергии, чувство опустошенности

• Частые приступы плача, слезливость

• Ощущение изолированности и оторванности от окружающих

• Страх осуждения

• Ощущение перегруженности, невозможность с этим справляться так, как вы делали это ранее

• Проблемы со сном (не связанные с ребенком или дискомфортом во время беременности)

• Изменения аппетита, не связанные с беременностью

• Сильное чувство вины




Симптомы предродовой тревожности:

• Сильный уровень тревоги, связанный с беременностью, новым ребенком или первенцем

• Панические атаки

• Постоянная нервозность

• Физические симптомы тревоги (тяжесть и напряжение)

• Ощущение беспокойства

• Повышенная раздражительность

• Тревожные сны, вызывающие у вас стресс, а также кошмары




Если в первую беременность наблюдались ментальные проблемы, могут ли они появиться снова?

Исследования показали, что если вы уже сталкивались с подобными проблемами во время первой беременности или после нее, то риск их развития на втором сроке увеличивается[33]. Однако нельзя сказать, что это случится со стопроцентной вероятностью. Вполне возможно, что вторая беременность пройдет совсем иначе.




Ищем поддержку

Если у вас нет конкретных специалистов со времен вашей первой беременности, то ваш лечащий врач, акушерка или патронажная сестра (если вы еще поддерживаете общение с ней после рождения первенца) должны стоять на первом месте в списке людей, кому следует звонить в случае вашей обеспокоенности своим здоровьем. Они могут обсудить с вами ваши чувства и посоветовать вам лечение или терапию в том случае, если это будет необходимо. Они могут направить вас к психиатру, психологу, консультанту, психиатрической сестре или, как это часто бывает, к нескольким специалистам сразу. Команда врачей поставит вам диагноз и поможет разработать план лечения и поддержки.

Если вы уже сталкивались с психическими проблемами во время первой беременности, очень важно обратиться за помощью как можно раньше, даже если вам кажется, что в этом нет необходимости. В идеале стоит обратиться к профессионалу заранее. Это называют консультацией перед зачатием. Обращение за помощью еще до беременности позволит вам построить для себя сеть поддержки на самых ранних сроках. Это значит, что специалисты смогут следить за вашим здоровьем и составлять для вас планы, включая те, что позволят вам снизить риск возвращения старых проблем. Благодаря этому ваш опыт беременности станет наиболее приятным.

В представленной ниже истории Сары вы можете увидеть, насколько важно и полезно для семьи обращение за поддержкой на ранних этапах.




История Сары

Моя первая беременность была просто волшебной. Несмотря на то, что я и мой муж не были готовы завести второго ребенка до того, как нашему сыну исполнится два года, я все же с нетерпением ждала возможности испытать радость материнства вновь. У меня были высокие ожидания, поэтому ощущение сильной грусти, вины и усталости во время первого триместра второй беременности застало меня врасплох. Я постоянно плакала и не могла поверить, что я «творю подобное» со своим сыном. Когда мы поделились с сыном важной новостью о том, что он скоро станет старшим братом, я плакала, пока мой муж улыбался и разговаривал с ребенком. К счастью, он был очень рад, но его реакция не смогла избавить меня от моих страхов и печалей. Когда навязчивые мысли полностью захватили мой разум, я поняла, что то, что я испытывала, выходило за рамки нормы. Это было гораздо сильнее свойственных беременности опасений. Это была предродовая депрессия.

Как социальный работник и послеродовая доула, я знала все симптомы, но понадобилось время, прежде чем я смогла распознать эти признаки у себя. Я работаю на организацию, которая оказывает поддержку женщинам с перинатальными психоэмоциональными тревожными расстройствами, так что я быстро связалась с опытным терапевтом, который прошел интенсивное обучение в области гормонального баланса. Открытое и честное обсуждение с врачом собственных эмоций помогло мне избавиться от чувства вины и совладать со своими эмоциями. Мой терапевт сумел помочь мне увидеть значимость всех тех изменений, что произошли за столь короткий срок, а также осознать физиологическую часть того «идеального шторма», повлиявшего на мою эмоциональную нестабильность. Опираясь на мою репродуктивную историю, мой эндокринолог прописал мне прогестерон прямо перед тем, как я узнала о том, что снова забеременела. Выписанные мне лекарства, а также гормональные изменения из-за отлучения ребенка от груди (даже несмотря на возобновление цикла, которое произошло со мной за год до этого) привели к плохому самочувствию, эмоциональной нестабильности и утомляемости. Я чувствовала себя намного более уставшей в первом триместре, чем раньше.

Благодаря правильному подходу мой эмоциональный фон вернулся в норму к началу второго триместра. Я открыто разговаривала со своей медико-санитарной командой (специалистом по иглоукалыванию, терапевтом, акушеркой, репродуктивным эндокринологом и доулой, помогающей до и после рождения) и заранее запланировала обращение за помощью после родов, так как риск возникновения послеродовой депрессии и тревожности увеличивается, если мать испытывает проблемы еще в пренатальный период. Несмотря на то, что беременность была тяжелой и все это сопровождалось уходом за младенцем в состоянии усталости, которая естественна при зарождении в животе матери еще одной жизни, я была вынуждена притормозить и приготовиться ко встрече нового малыша. Переосмысление своих страданий и профессиональная помощь стали ключом к улучшению моего состояния. В отличие от моих ожиданий от беременности, я старалась не строить ожиданий от жизни с двумя детьми, благодаря чему после родов я была вознаграждена счастьем. Тема заботы о себе теперь важна, как никогда прежде, и я буду продолжать делать все, чтобы чувствовать себя наилучшим образом. С поддержкой окружающих – вперед к беременности и родительству!



Дети радуги
Пока что мы рассмотрели исключительно те семьи, в которых первый ребенок жив и здоров. К сожалению, некоторые находятся в иной ситуации, и то дитя, которого вы носите сейчас, может быть «ребенком радуги» (ребенком, рожденным после смерти первенца). В такой ситуации многие советы из книг о первом ребенке вам не подойдут. Несмотря на то, что ваш первенец больше не с вами, нет никаких сомнений в том, что вы становитесь матерью во второй раз. По этой причине многие ваши чувства и мысли будут схожи с теми, у кого уже есть ребенок. Чувство вины, беспокойство о том, что вы заменяете погибшего ребенка другим и редко вспоминаете о первенце, пока ваши мысли заняты новой беременностью, волнение перед родами – все это редко обсуждается в обычной книге о первой беременности. Стоит отметить, что ваше тело тоже претерпевает изменения после первых родов.

Первостепенной задачей в данной ситуации становится обращение за помощью в самые ранние сроки. Свяжитесь с организациями, которые смогут оказать вам поддержку и вывести вас из этой эмоциональной карусели (список ресурсов в конце книги). Попробуйте пообщаться с теми, кто сталкивался с подобной ситуацией. Для этого можно использовать интернет-форумы или сообщества в социальных сетях. Список подобных форумов вы также сможете найти в секции с ресурсами.

Я очень благодарна матери, которая согласилась поделиться своей историей, историей своего первенца и второго ребенка – ребенка радуги (чтобы сохранять конфиденциальность данных семьи, я использовала только первые буквы их имен).




История Ф.

Моя первая беременность закончилась необъяснимым мертворождением нашей дочери, Е. Наш мир рухнул в один миг, мы не были уверены, что когда-нибудь оправимся от такого горя, не говоря уже о том, чтобы вновь пытаться завести ребенка. Мы были совершенно опустошены. Однако мы всегда говорили, что хотели бы иметь несколько детей, поэтому, услышав от специалистов новость о том, что нет никаких медицинских причин, по которым мы бы могли снова потерять ребенка, мы посчитали, что обязаны подарить нашей дочке живого братика или сестренку. Мы узнали о новой беременности меньше чем через шесть месяцев после смерти малышки. Так сложилось, что в то утро, когда я увидела положительный результат на своем тесте на беременность, я должна была заниматься установкой памятника на могиле Е., поэтому я испытывала невероятную смесь эмоций, состоящую из огромной радости и глубокой печали.

Не думаю, что кто-то из нас был готов к такой эмоциональной карусели, с которой мы внезапно столкнулись. Но мы, мягко говоря, никак не ожидали отсутствия понимания и сопереживания от стольких медицинских работников, а также членов семьи и наших друзей. Мы пережили беременность, пролили немало беспокойных слез, считали каждое движение нашего ребенка в утробе (успокаивая себя тем, что он еще жив), с волнением вели обратный отсчет до родов. Благотворительные организации Sands, JOEL: The Complete Package и Tommy’s были настоящим спасением, и я обращалась в каждую из них на той или иной стадии беременности.

Спустя, казалось бы, целую вечность мы наконец-то направились в больницу готовиться к родам. Я всегда ратовала за естественные роды, но теперь я уже не могла доверять своему телу, боясь, что оно не сможет обезопасить нашего ребенка, поэтому все-таки решила последовать совету медицинского персонала и стимулировать роды за неделю до того срока, на котором умерла моя дочь. Таким образом, ребенок должен был родиться почти на полном сроке. Мы были готовы к тому, чтобы остаться в отделении интенсивной терапии, если у нашего сына вдруг возникнут проблемы с дыханием, но наше внимание в основном было сосредоточено на том, чтобы он родился живым. Мы намеревались разбираться со всеми проблемами, которые могут возникнуть из-за преждевременных родов, потом. Роды вызвали у меня сильный стресс, но ребенок начал плакать, как только его достали из утробы, что стало для меня огромным облегчением. Он мог дышать самостоятельно, поэтому совсем скоро мы смогли вернуться домой.

Не думаю, что кто-то из нас вообще мог надеяться на то, что мы правда вернемся домой с ребенком, поэтому мы чувствовали себя совершенно не подготовленными к воспитанию живого малыша, как физически, так и эмоционально. Мы уже были морально вымотаны из-за стресса, пережитого во время беременности, а теперь у нас появился ребенок, который плохо спит, что также нас подкосило. Я сомневалась в своих материнских инстинктах из-за чувства вины и горя после потери первого ребенка, поэтому уже скоро я стала посещать библиотеки и форумы в интернете, надеясь найти помощь в лице более опытных людей и экспертов. Я хотела все сделать «правильно» и никого не подвести.

Воспитание второго ребенка после потери первого может быть ужасно сложным и выматывающим. Отчасти это происходит потому, что не все понимают, что ты все еще родитель двух детей, пусть одного из них и невозможно увидеть. Я была вынуждена напоминать себе о том, что отсутствие физических и моральных сил на то, чтобы каждый день вспоминать дочь, не является предательством. Совершенно нормально утопать в делах, когда у тебя есть ребенок. Моя дочь поняла бы, почему я не могу больше так часто посещать ее могилу. Я была также вынуждена напоминать себе о том, что у меня горе. Я должна была позволять себе чувствовать грусть и тоску, позволять им сосуществовать с ощущениями благодарности и радости, которые я могла наконец испытать, привыкая к жизни в качестве матери двоих детей. Кроме того, мне удалось найти способы пообщаться с другими скорбящими семьями; я также нашла комфортные места, в которых я могла давать волю своей грусти, вместо того чтобы копить все эмоции в себе и справляться с ними в одиночку.

Посещение «нормальных» детских площадок иногда было настоящей пыткой, потому что я должна была заранее подготовить и отрепетировать бережно сформулированные реплики для ответа на часто встречающийся вопрос: «Это ваш первый ребенок?» К счастью, мое желание спрятаться от всего мира перевесила необходимость выходить в люди. Если бы я и мой сын Дж. сидели целыми днями дома, если бы я не нашла в себе смелости – мы бы упустили возможность встретить приятных, поддерживающих людей, которых я теперь считаю близкими друзьями.

Общение с другими скорбящими семьями, что лучше других понимают горькую радость, которую ты испытываешь даже в самые обыденные моменты, помогло мне не сойти с ума. Я работаю над принятием того факта, что я не являюсь и, я даже бы сказала, никогда не буду идеальным родителем, потому что я всегда буду стараться извиниться перед дочерью и доказать ей, что заслуживаю воспитывать ее живых братьев и сестер.



Чем второй раз отличается от первого?
Вторая беременность часто сильно отличается от первой, и, безусловно, любая следующая беременность может не быть похожей на предыдущую. Именно поэтому сложно предоставить конкретный список отличий, но вот несколько самых часто встречающихся.




• Время летит быстро. Вероятно, во время первой беременности вы точно знали, какого размера был ваш малыш в каждый момент времени и с каким фруктом или овощем его можно сравнить. Когда люди спрашивали, какой у вас срок, вы могли ответить с точностью до дня. В этот раз вы заняты заботой о другом ребенке, поэтому вам может быть сложно вспомнить точное число недель, не говоря уже о размере плода и заполнении журнала беременности. Часто это вызывает чувство вины, потому что вы уделяете больше внимания номеру один, чем номеру два. Но есть и плюсы! Беременность пролетает незаметно.




• Меньше фокуса на родах, больше на воспитании. Когда вы ожидаете своего первенца, вам может быть сложно представить жизнь после рождения. Когда я вела предродовые занятия, мне было очень сложно заставить будущих мам задуматься о том, какова будет жизнь с новорожденным. Они настолько сильно были сфокусированы на родах, что в их голове попросту не было места для мыслей о воспитании. Во время второй беременности все происходит с точностью до наоборот, родители заостряют больше внимания на жизни после рождения ребенка и на подготовке своего первенца ко встрече с братом или сестрой. Все же нельзя забывать и о родах – именно поэтому я посвятила этой теме целую главу (см. главу 6).




• Меньше новых друзей. Вероятность того, что вы заведете друзей, которые находятся на том же сроке, что и вы, значительно уменьшается. Во время беременности первым ребенком вы, скорее всего, посещали какие-то занятия или встречались с другими родителями. Вполне вероятно, что в этот раз вы остановитесь на дружбе, которая сложилась во время беременности первым ребенком.




• Сильная усталость. Сложите вместе отсутствие возможности передохнуть, физические нагрузки от заботы о маленьком активном ребенке, бессонные ночи, которые часто сопровождаются утомляющими днями, а также чувство изнеможения от новой беременности – и вы получите еще больше усталости.




• Чувствительная грудь. Чувствительность груди – норма для беременности, особенно во время первого триместра, когда ваше тело начинает привыкать к гормональным изменениям. Однако, если вы все еще кормите грудью вашего первенца, вы заметите, что уровень чувствительности заметно вырос. Некоторые мамы обнаружили, что были вынуждены ограничить кормления до тех пор, пока неприятные ощущения не исчезнут. Некоторые приняли решение перестать кормить грудью, некоторые решили продолжать. Я обсужу совместное кормление (одновременное кормление первого и второго ребенка) подробнее в следующей главе.




• Размер живота. У многих мам живот растет намного быстрее во время второй беременности, а также отличается большим размером. Отчасти это происходит потому, что ваше тело уже растянулось во время первой беременности и масса вашего тела, скорее всего, тоже увеличилась. Согласно исследованиям, обычно второй ребенок на 138 граммов тяжелее первого[34].




• Диастаз прямых мышц живота. После рождения первого ребенка мышцы вашего живота могли не успеть вернуться в нормальное состояние. Между двумя частями прямой мышцы живота остается свободное пространство. Такое явление называется диастазом, оно приводит к ослаблению мышц, что впоследствии может стать причиной болей в спине. Если вы подозреваете, что с вами происходит что-то подобное, обратитесь к личному тренеру, специализирующемуся на работе с беременными, либо к физиотерапевту.




• Слабое тазовое дно. Скорее всего, ваша первая беременность повлияла на силу мышц вашего тазового дна, и вы сможете это обнаружить во время второй беременности. Это может привести к легкой форме недержания мочи. Если вы чувствуете, что упражнения, направленные на возвращение тонуса в мышцы таза, вам не помогают, обратитесь к вашей акушерке или лечащему врачу, чтобы узнать об альтернативных вариантах решения проблемы.




• Ложные схватки. Несмотря на то, что вы могли испытывать (или «тренировать») схватки во время первой беременности, вы можете заметить, что их количество и сила значительно выросли во время второй. Скорее всего, вы также начнете ощущать их на более раннем сроке.




• Более короткая беременность. Исследования показали, что вторая беременность в среднем короче первой на пять дней[35].




• Редкие посещения акушера. Если ваши первая беременность и роды прошли без осложнений, то, скорее всего, вам не понадобится слишком часто посещать акушерку, ведь развитие отклонений маловероятно. Обычно мамы, беременные в первый раз, посещают акушера или врача около десяти раз, в то время как матери вторых детей приходят на осмотр около семи раз.




• Никаких дородовых курсов для беременных. Во время беременности первым ребенком будущие родители посещают различные занятия по подготовке к родам и родительству, а многие также ходят на курсы по упражнениям для беременных. Очевидно, что во второй раз у вас меньше времени на подобные вещи, не говоря уже о том, что нужно брать во внимание заботу о ребенке. Вас также вряд ли пригласят на курсы от службы здравоохранения. Хотя лично я считаю, что обе программы стоят того, чтобы посетить их во второй раз, но подробнее я расскажу об этом уже в главе 6, когда мы будем рассматривать тему вторых родов.




• Меньше помощи. Когда вы беременны вторым ребенком, окружающие, скорее всего, уже не спешат вам помочь так же часто, как они делали это раньше. Вероятно, они думают, что вы уже «закалены» и что помощь вам ни к чему. В этом, конечно, есть своего рода ирония судьбы, ведь, как правило, во время второй беременности нам нужно больше всего помощи. И хотя приятно отдохнуть от мельтешения людей перед глазами и от их постоянных вопросов, но в такие моменты вы все равно можете ощутить себя незаметной и ненужной. Немного позднее мы подробнее рассмотрим вопрос о важности умения просить о помощи.

Справляемся с физическими симптомами
Утренняя тошнота и усталость, когда вы проходите через первую беременность, часто становятся неприятным шоком, особенно в первый триместр. Многим мамам первенцев приходится скрывать свое положение, справляться с ранним этапом беременности и одновременно с этим ходить на работу. Самым большим плюсом первой беременности можно назвать то, что у вас будет возможность полностью расслабиться, когда вы находитесь дома. Меня мучила ужасная тошнота и боль в области таза, когда я носила первого ребенка. Несмотря на то, что работа давалась мне с трудом, вечером я могла прийти домой и расслабиться. По выходным я лежала и много спала, а дни были очень ленивыми.

А вот во второй раз я просыпалась к шести утра каждое утро, а в ванной, где меня одолевала тошнота, к моим ногам прилипал другой ребенок. Несмотря на то, что мой сын иногда спал днем, мой дом превратился в настоящую зону отчуждения, поэтому я чувствовала себя обязанной заниматься готовкой, уборкой и стиркой в то время, пока он отдыхал. Даже если у меня появлялась возможность прилечь, мой сын обязательно просыпался, начинал плакать и звать меня, стоило мне только начать проваливаться в сон. Хоть я и не вернулась на работу после окончания моего декретного отпуска, я чувствовала себя по-настоящему уставшей. Иногда я задумывалась о том, почему я вообще считала первую беременность сложной.

По ходу беременности я поняла, что мне нужно взять все под контроль и выделить себе время на отдых. У нас не было возможности обратиться за помощью к родственникам, поэтому у нас осталось лишь два варианта: попросить друзей или заплатить кому-то еще. Мы сделали и то, и другое. Моя подруга и я по очереди следили за детьми друг друга один или два раза в месяц. Таким образом, каждая из нас могла позволить себе отдохнуть, пройтись по магазинам или прогуляться с друзьями. Нам повезло: у нас была возможность нанять няню, которая приходила за нашим сыном раз в неделю. Когда мы первый раз отвели ребенка к няне, я совершила ошибку и потратила все свое свободное время на уборку. Больше я так не делала, и уже на следующей неделе я проспала почти все время, что сына не было рядом. В последующие разы я тоже либо спала, либо отдыхала. Мои стандарты, касающиеся дома, сильно упали, и я перестала пытаться вмешаться в то, как делает домашние дела мой партнер. (Я немного перфекционист, поэтому нередко переделывала его работу!) Когда стирки стало слишком много, мы отвезли ее в районную прачечную. Белье нам вернули чистым и идеально сложенным, так что его можно было просто положить в шкаф. Все это обошлось нам в сущие копейки. Что касается еды – мы заказывали больше продуктов и готовой еды, чем я могла бы сосчитать. Когда моя боль и тошнота стали совсем невыносимыми, мой муж собирал для нас небольшую корзиночку для пикника, полную еды. Это означало, что я могла накормить сына, не делая лишних движений.

Если мой сын засыпал, я использовала эту возможность, чтобы отдыхать, спать или слушать релаксирующие записи для беременных. Я была вынуждена бороться с желанием встать и сделать работу по дому. Я снова и снова повторяла сама себе: «Дом подождет, а тебе, как и твоему ребенку, нужен отдых». Мне понадобилось много времени на то, чтобы подавить в себе чувство вины. Я также придумала пару способов развлечь сына во время отсутствия мужа, которые не требовали от меня лишних телодвижений или нагрузки. Вот несколько примеров:

• Рисование водой (кисточка и стакан воды) на террасе, пока я лежу на шезлонге рядом с сыном (он мог заниматься этим часами).

• Рисование на моих ногах карандашами для губ и глаз, пока я лежу на кровати или на диване.

• Сенсорная игра с рисом (большой контейнер с сухим рисом; крупу можно покрасить пищевым красителем) с разными пластиковыми животными, металлическими машинками или песочными игрушками.

• Совместная игра с водой в теплой ванне с большим количеством пузырей и игрушек. В теплую погоду мы делали то же самое в большом детском бассейне во дворе.

• Просмотр телевизора. Пусть я и не большой фанат экранов, я верю в принцип «выбирай меньшее из двух зол», и иногда только телевизор мог спасти нас в течение дня. В те дни, когда я чувствовала себя хуже всего, мы часами лежали в обнимку и смотрели телевизор.




Я поговорила с несколькими матерями об их ощущениях во время второй беременности. Они согласились поделиться советами. Вот некоторые из них:

Моя вторая беременность была ужасно утомительной, и я всегда выделяла время на тихий час с ребенком, когда у меня появлялась возможность. Я пила много воды и ела по чуть-чуть, но часто. Плюсом стало то, что беременность прошла быстро, потому что мне приходилось бегать за малышом, которому был всего лишь годик.



Ты справляешься, потому что у тебя просто нет другого выбора. Я использовала свой ежегодный отпуск, чтобы отдохнуть, когда первый ребенок был в детском саду.



Я так сильно уставала во время второй беременности, что стала ложиться спать в восемь часов вечера, сразу после того, как засыпала моя дочь. Я принимала с ней душ прямо перед сном, чтобы не торопиться с этим утром. А также потому, что это был приятный момент, скрепляющий наши узы, который делили только мы вдвоем до рождения нового малыша.



Мой совет – принимать помощь от тех, кто ее предлагает. Ни вам, ни вашему ребенку нет пользы от уставшей матери.



Если у вас есть возможность, попробуйте договориться о визитах акушерки к вам домой.



У меня был сильный токсикоз (тяжелая форма утренней тошноты), который приводил к частым визитам в больницу и усталости, но график работы моего партнера был достаточно гибким. К счастью, мой старший ребенок отлично ладил с моей матерью, которая жила в двадцати минутах езды от нашего дома. Вот так и справлялись.



Ищем помощь

Как вы можете заключить из приведенных мною цитат, а также из описания моего собственного опыта, ключом к тому, чтобы пережить вторую беременность, становится поиск и принятие помощи. Если поблизости живет ваша семья, но они еще не предложили вам руку помощи, обратитесь к ним сами. Скажите им, что вы будете безумно благодарны, если они смогут присмотреть за вашим первым ребенком пару часов, чтобы вы могли отдохнуть. Если все пройдет хорошо, вы можете поинтересоваться, не согласятся ли они делать это регулярно.

Если ваши родственники не живут рядом с вами или не горят желанием вам помогать, вот несколько альтернатив:




• Доула. Многие связывают доулу с родами, но они также могут помогать вам во время беременности (см. главу 6). Многие будут рады прийти и помочь вам с работой по дому, готовкой или развлечением старших детей. Доулы, которые только начали обучение, предлагают свои услуги за меньшую цену, чем их опытные и квалифицированные коллеги, что может быть хорошей альтернативой (помните о том, что большая часть доул сами являются матерями). Вы также можете обратиться за финансовой поддержкой в такие фонды, как Doula UK, которые помогают людям с небольшим заработком воспользоваться услугами доулы бесплатно или по низкой цене.




• Няня. Няня может помочь вам выделить пару часов на отдых. Не все няни работают по частичной занятости или предлагают медико-санитарные услуги, но все-таки таких найти можно. Как правило, они дешевле услуг доулы.




• Помощники матери. Обычно помощники – самозанятые, фрилансеры, но встречаются и те, кого можно найти через агентства. Они помогают со всем, начиная от домашних обязанностей и заканчивая шоппингом и заботой о ребенке.




• Студенты. Люди, изучающие заботу о ребенке, педагогику и акушерство в университете или колледже, могут быть отличными помощниками, обладающими нужными знаниями и (часто) прошедшими тренировку по оказанию первой медицинской помощи. Многим нужна работа во время каникул. Вы можете связаться с ближайшими колледжами, университетами, студентами последних курсов или районными группами для мам.




• Детский сад с другими мамами. Если у вас есть группа друзей-мамочек, многих из которых вы, возможно, повстречали на предродовых курсах, вы можете предложить им составить свой кружок, в котором вы сможете следить за чужими детьми или отдавать туда своих.




• Благотворительные фонды. В зависимости от вашего места жительства и положения для вас может оказаться доступной бесплатная помощь от районных фондов (таких, как Home-Start). Подобные организации предоставляют помощь волонтеров, оказывают эмоциональную поддержку, а также позволяют вам отдохнуть, пока с вашими детьми играют другие.




В конце книги, в разделе «Ресурсы», вы можете найти список различных организаций, оказывающих помощь.

Ваш ребенок vs ваш плод
Одним из основных поводов для беспокойства будущих матерей второго ребенка становится защита плода от неугомонного младенца или дошкольника. Помню, как-то раз я отправилась по магазинам со своим старшим ребенком, и он с разбегу врезался прямо мне в живот. Да так сильно, что у меня началась одышка. Я была уверена, что он мне сильно навредил, поэтому я сразу набрала номер своей акушерки, которая смогла меня успокоить и убедить в том, что все будет в порядке.

Растущие малыши защищены водами амниотического мешка и слоями мышц, жира и кожи, поэтому им ничего не угрожает. Что важно, так это то, как вы реагируете на то, что старший ребенок ползает по вашему животу, сидит на нем и прыгает. К концу беременности моя кожа сильно натянулась и болела, а бедра не переставали ныть. Я больше не беспокоилась о плоде, но была вынуждена отучать старшего ребенка от лазаний по моему животу из-за собственных неприятных ощущений. Я трудилась над тем, чтобы приучить его лежать рядом, а не на мне, когда мы обнимались. Каждый раз, когда он пытался прыгать, я спокойно его поднимала и сажала рядом со мной, говоря ему: «Перестань, мне больно». Если он начинал плакать, как это случалось в первые несколько раз, я крепко его обнимала и говорила: «Все в порядке. Я на тебя не злюсь. Я просто не позволяю тебе так делать, потому что мне больно». Он был совсем маленьким, и я не знала, понимал ли он меня (честно говоря, сомневаюсь). Однако он понял, что теперь прыганье на животе находится под запретом. Ключом к отучению от нежелательных действий является спокойствие, и, что самое главное, повторение и отсутствие исключений. Но не злитесь, будьте готовы успокаивать ребенка объятиями, поцелуями и добрыми словами, если малыш сильно расстроится. Пройдет несколько недель, прежде чем ребенок наконец поймет, чего вы от него хотите, но в скором времени ребенок перестанет прыгать у вас на животе. Если же вам такой аттракцион не доставляет дискомфорта, нет никаких причин беспокоиться о безопасности плода и запрещать игру старшему ребенку.

Сложное поведение первенца во время вашей беременности
Большая часть советов по сложному поведению ребенка фокусируется на времени после вторых родов (см. главу 10, чтобы узнать об этом подробнее). Однако его поведение может ухудшиться не только в это время. Нередко изменения становятся заметны во время беременности, особенно в третьем триместре. Дети могут от вас отдалиться, они могут много грустить, часто плакать и избегать материнской нежности во время последних месяцев беременности. Либо их поведение становится полностью противоположным, и они превращаются в приставучих и требовательных малышей, которые отказываются расставаться с матерью. Это может выражаться в серьезных капризах или отказе идти в детский сад или дошкольную группу; кроме того, такие дети могут быть очень недовольны, когда спать их укладывает отец. Иногда они могут начать капризничать и ломать вещи. Некоторые перестают правильно ходить на горшок, мочатся в чистые вещи или во сне, чаще просыпаются по ночам.

Почему же многие первенцы так сложно переживают беременность матери?

• Они получают меньше внимания от родителей, друзей и родственников, которые больше сфокусированы на скором появлении второго малыша.

• Мамам сложнее с ними играть, так как размер их живота увеличивается, а количество энергии сильно падает.

• Если у матери сильный токсикоз и она устает, испытывает боль и дискомфорт, часто посещает больницу, то ребенку становится сложнее с ней сблизиться не только физически, но и эмоционально.

• Дети могут чувствовать, что все вот-вот изменится, но не понимают, что именно. Им сложно справиться со своим непониманием.

• В их жизни может происходить большое количество физических изменений. Возможно, вы переехали в новый дом, поменяли спальню, перенесли ребенка из люльки в кроватку. Возможно, ваш первенец пошел в дошкольную группу или детский сад, вы рассортировали старые игрушки или приспособления… Малыши и дошколята долго привыкают к изменениям.

• Они могут быть напуганы посещением больниц, проведением УЗИ, анализами крови или ощупыванием живота (прощупывание с целью узнать размер и положение плода).




Лучший совет, который я могу вам здесь дать, – это успокоить вас тем, что почти любое поведение ребенка во время вашей беременности является нормой. Это большие перемены как для вас, так и для вашего партнера и ребенка. Ваш первенец, как и вы, может испытывать тревогу, сомнения, неуверенность и страх по поводу того, что может случиться с вашей маленькой семьей в следующие месяцы. Это нормально. Над этими эмоциями, как и над вашими собственными, можно поработать. Вы можете развеять их страхи, устранить непонимание и подготовить их к тому, что скоро с вами произойдет (именно это мы и обсудим в следующей главе). Пока что самым важным будет понять чувства вашего ребенка. Поймите, что он ведет себя так не для того, чтобы специально вас разозлить или навредить вам. Продолжайте себе напоминать, что перед вами всего лишь ребенок, для которого новый братик или сестричка представляют собой огромное событие. Совершенно нормально чувствовать растерянность во время беременности, когда ваш новый ребенок для уже рожденного малыша является чем-то эфемерным. Ваша задача – объяснить, успокоить ребенка и максимально сблизиться с ним. Но как же это сделать, если вы ужасно устали, плохо себя чувствуете или находитесь в больнице? Говорите с ним, обнимайте и «держите» его в мыслях. Позволяйте ему выплескивать эмоции: плакать, выкрикивать озлобленные тирады, чувствовать непонимание – и встречайте его ощущения своей любовью, поддержкой и терпением, даже когда пришло время ложиться спать, или вы на пятнадцать минут прилегли на диван, или пришло время для посещения врача. Совместите это с информацией, которой я с вами поделюсь в следующей главе, а также будьте к себе немного добрее (мы частенько будем возвращаться к этой теме в нашей книге).

В следующей части я продолжу освещать практическую и эмоциональную подготовку, которая поможет всей вашей семье.


Глава 4

Подготавливаем первогот ко второму

[image: ]

Многим родителям везет с тем, как в их семью вливается второй малыш. Беременность проходит легко, а первенец быстро адаптируется к изменениям в жизни. Возможно, вы принадлежите к числу таких родителей. Но зачем же оставлять на волю судьбы будущее вашей семьи, если вы можете увеличить свои шансы на счастье, потратив немного времени на подготовку? Чем лучше вы сможете подготовить свой дом, образ жизни, повседневный распорядок, собственные ожидания и, конечно, вашего первенца к рождению нового ребенка, тем легче для вас будет переход на новый жизненный этап. Данная глава посвящена именно этому.

Начнем с того, что рассмотрим практическую часть подготовки, которая, в идеале, должна быть сделана до рождения второго ребенка.

Практическая подготовка
Многое из того, над чем вы можете поработать еще до рождения второго малыша, поможет скорее вам как родителям, а не малышу или вашему старшему ребенку. Это вовсе не означает, что делать такое неправильно. Я знаю многих родителей, которые боятся что-то менять в жизни своего первенца, не желая его тревожить, в результате чего взрослые ставят под удар свои силы и психику. Давайте начистоту: абсолютно нормально хотеть облегчить свою жизнь.

Я бы даже сказала, что чем активнее вы подготовитесь к тому, чтобы уменьшить для себя количество ежедневной работы, тем лучше. Бонусом будет то, что вы будете чувствовать себя более расслабленно и спокойно, а потому вероятность того, что вы выместите свое недовольство на старшем ребенке, значительно уменьшается. Так что это пойдет на пользу и вашему первенцу!




Когда стоит начать?

Единственным условием практической подготовки является то, что заняться ею стоит как можно раньше. (Исключение здесь составляет приучение ребенка к горшку, о чем я расскажу позднее.) Если бы я могла выделить конкретный момент, после которого вам не стоит больше ничего менять, я бы отметила шестой месяц беременности или начало третьего триместра.

Если вы продолжите вносить в вашу жизнь серьезные изменения после этого момента, есть вероятность, что ваш первенец свяжет их с появлением на свет нового ребенка, и ему будет намного сложнее эмоционально с этим справиться. Но вам не нужно, чтобы ваш старший ребенок почувствовал, что ему нужно подвинуться ради кого-то другого. А вот что вам или, вернее сказать, вашему ребенку действительно нужно, так это стабильность. Стабильность и постоянство успокаивают маленьких детей, и в тот период, когда все в их мире вот-вот поменяется, это наиболее важно.

Значит ли это, что вы не должны ничего менять в последний триместр беременности? Ну, иногда у вас просто нет выбора. Отличные тому примеры – переезд и приучение к горшку. Иногда вы вынуждены хвататься за возможности в тот момент, когда они появляются, даже если это происходит совсем не вовремя. Так что, если вам придется что-то менять на последних месяцах беременности, пожалуйста, не слишком переживайте по этому поводу. Просто постарайтесь решить большую часть вопросов как можно раньше.




А обязаны ли вы

что-то менять?

Нет, не обязаны. Ранее я уже упоминала, что некоторым семьям везет. Они ни к чему не готовятся, но все проходит как по маслу. И некоторые семьи лучше справляются с непредвиденными обстоятельствами, чем другие; некоторые и вовсе расцветают. Если вы довольны тем, как у вас обстоят дела в данный момент, и вы, по крайней мере пока что, не испытываете потребности в переменах, то и не нужно ничего делать. Важнее всего ваш комфорт. Если вы предпочитаете принцип «поживем – увидим», то пропустите эту часть и отправляйтесь прямо к разделу «Эмоциональная подготовка» (см. ранее).




Разбираемся со сном первенца

Вне зависимости от того, спит ваш первенец по ночам или просыпается ежечасно, ключом к решению задачи «спокойные родители» станет принятие некоторых мер, которые помогут ребенку расслабиться ночью во время вашего отсутствия.

Вот пять самых распространенных изменений в стабильности сна ребенка, на которые стоит обратить внимание родителям, ожидающим пополнения в семье:




1. Уменьшаем количество просыпаний посреди ночи

Эта проблема почти всегда стоит первым пунктом среди того, что нужно менять в режиме сна ребенка. Если ваш первенец все еще регулярно просыпается посреди ночи, то имеет смысл мягко приучать его спать немного крепче, прежде чем в семье появится новый ребенок, которому понадобится много вашего внимания. Ночные просыпания – часть жизни любого малыша, они могут продолжаться примерно до четырех лет.

Младенцы и дошкольники чаще всего просыпаются не из-за физических причин, а из-за эмоциональных. Кошмары, ночные страхи, боязнь темноты и того, что в ней скрывается, а также страх разлуки выражены наиболее ярко. Убедитесь в том, что у ребенка всю ночь включен ночник. Вам также может оказать помощь особенный ночной друг – игрушка, которую вы выбрали вместе с ребенком и за которой наказали ему следить. Объясните своему чаду, что его друг может ночью испугаться или почувствовать себя одиноким и что, если такое произойдет, ваш малыш должен его или ее обнять, удостоверившись в том, что с игрушкой все в порядке. Работает это таким образом: вы переносите тревоги ребенка на его игрушку, и это работает гораздо лучше, чем если бы вы сказали малышу обнимать друга каждый раз, когда он сам чего-то испугается.

Что касается света, ваш ребенок должен спать исключительно с таким ночником, от которого исходит свет красного спектра. Белый, голубой, зеленый, розовый, фиолетовый или желтый могут препятствовать выработке мелатонина, гормона сна, в то время как красный свет никак на это не повлияет[36]. Свет также очень важен во время подготовки ко сну. Для крепкого сна стоит исключить экраны (телевизоры, планшеты или телефоны) за два часа до отхода ко сну, а весь окружающий ребенка свет должен быть более тусклым, в том числе и в ванной[37].

Еще вам может помочь вечерний перекус прямо перед тем, как вы начнете обычные дела подготовки ко сну. Особенно полезно будет включить в этот перекус еду, содержащую триптофан (аминокислота, способствующая выработке мелатонина) и магний (минерал, помогающий расслабиться). Отличным выбором будет цельнозерновой хлеб с миндальным маслом, возможно, слегка поджаренный, или овсяная каша с кусочками банана.

Тихий час сильно влияет на ночной сон младенца и дошкольника. Исследования показали, что дневной сон после достижения ребенком двухлетнего возраста может оказывать негативное влияние на ночной сон. Несмотря на то, что тихий час дает вам время расслабиться и отдохнуть во время беременности, иногда ценой, которую вы заплатите за эти преимущества, может стать ночной сон[38].

Конечно, время, в которое ребенок ложится спать, тоже имеет значение. Согласно исследованиям, с точки зрения химии организма младенцы и дошкольники готовы ко сну в районе восьми часов вечера[39]. Примерно в это время их тело выработало достаточное количество мелатонина для спокойного сна. Если вы будете ориентироваться на более раннее время сна, в то время как ваше чадо будет этому сопротивляться, вы можете усугубить положение дел. В результате ваш ребенок может начать тратить больше времени на то, чтобы отправиться в кровать, а просыпаться по ночам он станет еще чаще.




2. Уменьшаем количество сна с мамой

Я работаю с большим числом мам, которые волнуются, как они будут укладывать своего первенца после рождения второго ребенка. Порой они беспокоятся, что кто-то другой укладывает малыша, пока они кормят грудью новорожденного. Некоторых просто заботит, что их ребенок сильно привязан к тому, чтобы его укладывала спать именно мама. Вне зависимости от причины, у всех одна цель – научить ребенка принимать, что сказку на ночь им будет читать кто-то другой.

Лучшим способом достичь нужного вам результата будет включение в укладывание ребенка другого родителя или вашего родственника. Делать это нужно как можно дольше, а начинать раньше, чем родится второй малыш. Это не обязательно касается именно укладывания – вы можете делать это во время купания, рассказывания сказки на ночь или переодевания в пижаму. Чем больше в процессе участвует другой человек, тем лучше. Это значит, что ребенок привыкнет к присутствию этого человека, а отсутствие мамы не станет для него серьезным изменением.

Вам также стоит поработать над отношениями вашего ребенка с другим взрослым в дневное время. Ключом к решению проблемы станет большое количество совместных игр или, например, частые утренние купания (без мамы) по субботам, прогулки по парку (без мамы) каждое воскресенье. Неожиданным плюсом такого «свободного от мамы» времяпровождения станет для вас возможность отдохнуть или поспать во время беременности, а также в период восстановления после родов.

К сожалению, нет простого пути к приучению ребенка принимать заботу от кого-то другого, даже если вы уже включили в заведенный распорядок совместное укладывание малыша со своим партнером и усердно поработали над тем, чтобы они много времени проводили вместе днем. Это долгий процесс, требующий терпения. Я всегда говорю родителям, что лучше всего пересмотреть свои ожидания относительно того, как будет выглядеть укладывание ребенка. Навряд ли все будет проходить так же гладко и легко (или быстро), как в тех случаях, когда это делает мама. Будут слезы. (Поначалу может быть очень много слез.) Со временем, конечно, станет проще, и плач прекратится. Другой человек, стремясь избежать слез ребенка, не должен пытаться повторить то, что делает мама. Вместо этого оба они – мама и этот другой человек – должны стараться оставаться спокойными и сдержанными и успокаивать плачущее чадо. Согласно исследованиям, когда дети плачут, но получают заботу от любящего взрослого, в их теле выделяется меньшее количество кортизола (гормона стресса), чем когда они плачут в одиночестве[40]. Так что кто бы ни укладывал ребенка, он должен знать, что слезы в отсутствие мамы являются нормой, и в такой ситуации важно лишь реагировать на беспокойство малыша и крепко его обнимать. Другими словами, не бойтесь плача, но никогда не оставляйте слезы без внимания.




3. Освобождение кроватки и переезд в другую спальню

Если ваш первенец все еще спит в люльке с подушкой, которую вы бы хотели использовать для новорожденного, либо вам хочется, чтобы ребенок переехал в новую комнату, то вам, как и в случае любых других изменений, нужно начать работать с этим как можно раньше. В идеале ваш ребенок должен привыкнуть к новому месту сна или новой комнате за несколько месяцев до рождения братика или сестренки. Не только потому, что вы не хотите, чтобы ребенок ощутил себя отодвинутым на второй план.

Дело в том, что любые изменения, касающиеся сна, непременно приводят к регрессу. Например, когда вы переносите младенца из детской кроватки в свою постель, он впервые ощущает свободу действий и проявляет желание встать и начать изучать комнату. Как правило, он охотно пользуется такой возможностью! Такой регресс – явление временное и, как правило, проходит само по себе.




4. Прекращение совместного сна или подготовка к тому, что вы будете делить кровать с двумя детьми

Если вы хотите перестать делить постель со старшим ребенком еще до рождения нового малыша, тогда, как и в случае с переездом в другую комнату или сменой кроватки, очень важно, чтобы ваш ребенок не почувствовал себя вытесненным из-за другой крохи. Конечно, в какой-то степени именно это и происходит, но, если дать старшему почувствовать это, вы столкнетесь с печальными бессонными ночами сразу после родов. Я всегда рекомендую прекращать совместный сон на шестом месяце беременности или, если вы не успеваете к этому времени, подождите, пока новорожденный не достигнет возраста трех месяцев. Есть надежда, что к тому времени ваш первенец уже пройдет первые стадии принятия нового брата или сестры и легче воспримет отлучение от мамы. Если родители прекращают совместный сон в период между шестым месяцем беременности и тремя месяцами после родов, это обычно не заканчивается ничем хорошим.

Вы можете установить кроватку или положить на пол матрас в вашей спальне, если позволяет пространство, чтобы ваш первенец все еще чувствовал, что вы находитесь рядом, а у вас была бы возможность выделить на кровати место для новорожденного. Повторюсь: если вы планируете перемены, я рекомендую вам подождать после родов минимум три месяца.

Конечно, вам не обязательно прекращать совместный сон только потому, что в вашей жизни скоро появится еще один малыш. Многие семьи по всему миру все еще делят кровать или комнату с несколькими детьми. Если вы хотите продолжить спать со своими малышами, тогда единственное изменение коснется лишь позы сна. Между старшим и младшим ребенком всегда должен находиться минимум один взрослый, а лучше, если двое. Это оградит новорожденного от старшего ребенка, который может случайно на него перекатиться или залезть. Это значит, что, когда новорожденный спит ближе к краю кровати, рядом с вами, идеальным местом для старшего малыша будет другая сторона кровати, где он будет спать рядом с вашим партнером (см. рисунок).
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Если вы решили, что хотели бы делить кровать с двумя детьми, отличным вложением может быть приобретение кровати размера king-size (самая большая кровать), если вам позволяют сделать это финансы и площадь вашей спальни. Создание семейной кровати, которая будет служить вам долгие годы, – отличный способ удовлетворить нужды каждого, а также лучше высыпаться.




5. Вечерние дела, которые помогут вам и в будущем

Как и с уменьшением привязанности к маме, будет очень полезно составить для старшего ребенка такой вечерний ритуал, который поможет вам и в будущем, когда вам придется заботиться о новорожденном. Подумайте о том, чем вы сможете заниматься перед сном, когда у вас появится новый малыш. Ваш партнер возвращается домой к семи вечера? Если так, вы можете подвинуть время обычных вечерних дел, чтобы они начинались после семи. Это значит, что ваш партнер сможет присматривать за ребенком, пока вы укладываете спать старшего, либо возьмет на себя ответственность за первенца, пока вашего внимания требует новорожденный. Если вы заботитесь о ребенке одна, ваш партнер работает допоздна или часто уезжает, то вы можете уделить больше внимания формированию независимости вашего чада. Например, вы можете дать ребенку аудиокниги со сказками или медитативные расслабляющие записи, чтобы он мог уснуть самостоятельно. Тогда вам останется лишь поправить ему одеялко и вернуться к новорожденному, если на то есть необходимость. Вы также можете подумать о том, чтобы перенести купание старшего ребенка на утро, устраняя тем самым проблему одновременного купания двух детей. Чем лучше вы структурируете дела, связанные с вашим первенцем, и подстроите их под нужды младшего ребенка (который, несмотря на то что вы все продумали, всегда неожиданно чего-то попросит!) еще до его рождения, тем легче состоится этот переход.




Отлучение от груди

Если вы в данный момент кормите грудью своего первенца, вас может беспокоить вопрос о том, что же случится, когда вы родите второго ребенка. Возможно, вы надеетесь, что сможете кормить обоих, либо планируете прекратить кормление старшего еще до рождения его брата или сестры. Конечно, во всем есть свои плюсы и минусы, но в целом решение остается за вами. Вы должны делать то, что считаете нужным для себя и для вашей семьи.

Я работала со многими семьями, которые великолепно справляются с совместным кормлением и считают это решение лучшим как для первенца, так и для себя. Я также помогла некоторым мамам перестать кормить грудью, потому что они чувствовали, что должны это сделать до рождения второго ребенка, чтобы позволить себе полностью сфокусироваться на новорожденном.




Но прежде чем мы начнем говорить об отлучении от груди, давайте подробнее рассмотрим одновременное кормление.




Кормление грудью во время беременности и одновременное кормление двух детей

Продолжение кормления во время беременности, а также после нее, может помочь старшему ребенку легче пережить изменения. К несчастью, существует множество мифов вокруг этой проблемы, и одним из них является вопрос безопасности – а именно, безопасности беременности и потенциального влияния кормления грудью на вероятность выкидыша, преждевременных родов, а также роста и развития нового малыша. Все эти страхи не имеют под собой оснований.

Исследования не нашли никаких статистических рисков выкидыша при кормлении во время беременности в сравнении с теми случаями, когда мать отлучала первенца от груди[41]. Дальнейшие исследования, сравнивающие беременность матерей, которые продолжали кормление старшего ребенка, с теми, кто от этого отказался, не обнаружили никаких различий в обеих группах[42]. Не удалось также выявить большее количество преждевременных родов и появления на свет детей с маленьким весом. Проще говоря, кормление грудью не нанесет вреда новой беременности или ребенку. Но это может помочь вашему первенцу.

А что же касается периода после родов? Хватит ли молока новорожденному, если вы до сих пор кормите другого младенца или дошкольника? Общим правилом будет сначала кормить новорожденного в первые дни после родов, чтобы быть уверенными в том, что он получает достаточное количество молозива – первого молока, которое необходимо для развития иммунной системы и микрофлоры кишечника. Так как количество молозива ограничено, стоит отдавать приоритет новорожденному. Скорее всего, через несколько дней после родов молока у вас будет более чем достаточно для обоих детей. Проще всего будет следить за тем, чтобы новорожденный получал достаточное количество молока (что заметно по влажным и испачканным подгузникам). Если все в порядке, то нет никакой нужды ограничивать кормление старшего ребенка или отдавать предпочтение в кормлении младшему.

В то время как некоторые мамы блестяще справляются с кормлением во время беременности и с совместным кормлением, другие чувствуют, что должны отлучить старшего ребенка от груди до рождения нового малыша. Моим советом, как всегда, будет вносить любые изменения задолго до рождения второго ребенка, так что, если вы хотите прекратить кормление первенца, лучше всего это сделать до шестого месяца беременности. Таким образом пройдет достаточно времени с момента отлучения до родов, чтобы ваш старшенький смирился с этим. Это позволит избежать нервотрепки, а также возникновения ситуации, когда старший ребенок снова изъявит желание попить молока, как только увидит, что так делает его младший брат или сестра.

Когда дело касается отлучения от груди, у вас есть множество разных вариантов: от полного прекращения – до отказа от ночных кормлений и ограничения дневных. Повторюсь, здесь нет правильного или неправильного решения, вы просто выбираете то, что подходит именно вам.




Как отучить от ночного кормления

Отказ от ночного кормления, как правило, представляет собой первый шаг к отлучению от груди, и я рекомендую вам начать именно с этого. Если вы начнете с отказа от дневного кормления, то вы можете обнаружить, что ребенок будет больше требовать в ночное время, чтобы восстановить потери от отсутствия дневного приема молока. Очень часто это негативно отражается на режиме сна, и это все усложняет. Отказ от ночного кормления, наоборот, приводит к тому, что ребенок лучше спит и не требует дополнительного кормления в дневное время. Вы можете избавить ребенка от «ломки», предложив ему заменить молоко на большое количество объятий и внимания, хотя, как показывает мой опыт, это скорее вызовет стресс как у вас, так и у малыша. Вместо этого я бы посоветовала вам подходить к делу помедленнее. Вам следует постепенно немного откладывать кормление каждый раз, когда ребенок просыпается, предоставляя ребенку как можно больше заботы, прежде чем наконец предложить ему грудь. Я советую вам, хотя бы для начала, хорошо кормить его перед сном. Это кормление очень важно для многих детей, поэтому я бы порекомендовала вам отказываться от него в последнюю очередь.

Примерно так выглядит весь процесс (временные рамки могут сдвигаться):




• Первая ночь. Покормите грудью перед сном, как вы это обычно делаете (до полного засыпания или до насыщения – и тот, и другой варианты вам подойдут). После этого убаюкивайте ребенка каждый раз, когда он просыпается, в течение пяти минут (возьмите на руки, покачайте, приласкайте, обнимите, погладьте, спойте песню, предложите воду и так далее) и только потом предлагайте грудь, если очевидно, что малыш не успокоится, пока не поест.




• Вторая ночь. Делайте все так же, как и в первый день, но успокаивайте в течение десяти минут. Кормите, если ребенок не успокаивается.




• Третья ночь. Повторяйте вышеупомянутые действия, но уже в течение пятнадцати минут.




• Четвертая ночь. Все то же самое, но откладывайте кормление не меньше чем на двадцать минут.




• Пятая ночь. Кормите не ранее чем через двадцать пять минут.




• Шестая ночь и далее. Следуйте тому же порядку, но выдерживайте промежуток в тридцать минут. Все последующие дни придерживайтесь того же интервала.




Когда вы начнете процесс отлучения от ночного кормления, вы должны следовать графику и увеличивать интервалы каждый раз, когда ребенок просыпается. Худшее, что вы можете сделать, – это не отложить кормление хоть раз после того, как вы запустили этот процесс. Успокаивать ребенка ночью может любой из родителей, если вас двое. Будет хорошо, если вы станете делать это по очереди, чтобы это бремя не ложилось лишь на одного родителя. Этот процесс помогает ребенку понять, что он может почувствовать спокойствие не только от груди, но и от чего-то другого. Очень важно не оставлять плачущего ребенка одного, детей всегда нужно обнимать и успокаивать. Обычно изменения в том, как часто малыш просыпается по ночам, становятся заметны где-то в районе 7–10 дней, если вы следуете вышеупомянутой стратегии. Это не значит, что ребенок будет крепко спать, но есть надежда, что успокоить и уложить его обратно в кроватку будет намного легче, а сам процесс будет проходить быстрее. Сон ребенка не будет зависеть от кормления, а это означает, что любой из родителей (или кто-то другой) может оказать помощь.




Полное отлучение от груди

Если вы чувствуете, что хотели бы полностью отлучить ребенка от груди до рождения второго ребенка, то, как я уже упоминала, вам стоит заняться этим как можно раньше. Процесс комфортного отлучения от груди может занять несколько месяцев, потому что больше всего он зависит от самого ребенка. Первым делом стоит начать с ночного кормления, действуя по тому же принципу, который я описала ранее. Как только вы добьетесь результата, вы можете почувствовать, что вы уже не так сильно хотите отлучить ребенка от дневного кормления и кормления перед сном. Если это ваш случай, я бы посоветовала вам воздержаться от следующих шагов не меньше месяца. Если же вы все еще хотите полностью отлучить малыша от грудного молока, я бы посоветовала вам в первую очередь поработать над кормлениями, которые не связаны со сном. Если ваш ребенок любит подремать, старайтесь прекратить кормления в течение дня, оставив лишь те, которых ваш первенец требует перед ночным или дневным сном. Если ваш ребенок не спит днем, вам следует отказаться от дневных кормлений, оставив лишь вечернее перед отходом ко сну. Как я уже упоминала ранее, кормление перед сном должно исчезнуть в последнюю очередь, так как обычно оно для ребенка важнее всего. Если вы будете пытаться заставить ребенка уснуть без грудного молока, вы можете столкнуться с тем, что процесс укладывания малыша в кроватку станет намного труднее и будет занимать больше времени. Вы должны быть уверены в том, что действительно готовы прекратить кормление в это время. Знайте, что в таком случае ваши обычные вечерние дела могут стать для вас намного более утомительными.

Чтобы отлучить от дневного кормления, для начала используйте тактику «не предлагать, но и не отказывать». Это означает, что на протяжении нескольких недель, если ваш ребенок просит грудь, вы всегда ему позволяете поесть – при наличии такой возможности. Однако если он не просит, вы не должны предлагать. Например, если ребенок вредничает и плачет, но не просит еду, предложите ему объятия или вербально его успокойте вместо того, чтобы прикладывать к груди. Единственным исключением из этого правила будет кормление перед сном, которое вы сами должны предлагать.

Когда принцип «не предлагать, но и не отказывать» уже плотно закрепился, вашим следующим шагом будет отложенное кормление. Действуйте по той же схеме, которую я предложила ранее. В первый день попробуйте отложить кормление, которого требует малыш, предложив ему иную форму заботы не менее чем на пять минут (и только потом кормите). На следующий день увеличьте интервал до десяти минут – и так далее, пока вы не отложите кормление на полчаса. После того как прошел седьмой день, вы можете перестать предлагать грудь и предложить ребенку взамен объятия, ласку и теплые слова. В течение двух недель большинство детей привыкнут к одному кормлению (перед сном). Вы можете продолжить предлагать ребенку грудь перед тем, как укладывать его в кровать, столько, сколько сочтете нужным. Если вы все еще желаете отлучить ребенка от кормления полностью, следуйте той же стратегии, которую я описала ранее.




Детский сад

или дошкольные занятия

Если ваш первенец еще не находился вдали от вас в течение дня и вы планируете отправить его в детский сад или на дошкольные занятия, то чем раньше вы начнете готовиться к этому, тем лучше. Любое окружение, в котором проводит время ваш первенец, должно быть для него постоянным и знакомым еще до того, как появится на свет его брат или сестра. Чтобы этого добиться, ребенку следует посещать эти занятия не менее нескольких месяцев, прежде чем в семье появится новорожденный, так чтобы старший мог освоиться, завести друзей и выстроить доверительные отношения с воспитателем. Это может вызвать у вас некоторые трудности в эмоциональном плане: многие родители чувствуют, что должны проводить как можно больше времени наедине со своим первенцем, прежде чем родится новый малыш, поэтому иногда решение отправить ребенка куда-нибудь может казаться неправильным.

Родители думают, что они теряют драгоценное время. Но помните, что это на самом деле в интересах вашего ребенка. Чем более привычно и безопасно себя ощущает ваш ребенок, находясь с воспитателем в детском саду или подготовительной группе, тем проще будет ему подстроиться под любые изменения, которые придут с появлением нового малыша. Воспринимайте время, которое вы проводите в отсутствие старшего ребенка, как возможность сосредоточиться на новорожденном и на самой себе. Это ваш шанс эмоционально и физически подготовиться, отдохнуть, чтобы по возвращении ребенка домой вы смогли встретить его с новыми силами.

Если ваш малыш уже посещает детский сад или дошкольные занятия, постарайтесь сделать так, чтобы любые изменения наступили задолго до ваших следующих родов. В идеале, как я уже говорила, нужно предпринять все необходимые меры до наступления шестого месяца беременности. Такими изменениями могут быть увеличение продолжительности его пребывания в определенной обстановке, смена воспитателя или переезд в другую комнату (например, если вы перемещаете ребенка из комнаты младенца в его личную).

Если вы не успеваете разобраться со всем до шестого месяца беременности, дождитесь, пока пройдет три месяца после родов. Появление нового члена семьи должно быть тем единственным, с чем предстоит мириться вашему старшему ребенку в течение первых трех месяцев.




Приучение к горшку

Я уже много раз упоминала о том, что любые изменения стоит отложить до момента, пока новорожденному не исполнится три месяца. Единственным исключением будет приучение ребенка к горшку. Почему? Потому что дети готовы тогда, когда они готовы. Очень часто это случается в самый неподходящий момент: прямо перед тем, как вы отправляетесь на отдых, перед переездом в новый дом, до или сразу после рождения нового ребенка. Если вы проигнорируете сигналы о том, что ваш ребенок готов садиться на горшок, высока вероятность того, что позже, когда вы найдете для этого время, вам будет намного сложнее. Лучше всего начать процесс приучения к горшку тогда, когда малыш готов к этому как эмоционально, так и физически. Если он и правда созрел, процесс, как правило, проходит быстро, довольно легко и без лишних тревог. Конечно, приучать ребенка садиться на горшок, когда вы на восьмом месяце беременности, может быть крайне неудобно, но в будущем всем станет от этого намного легче. В книге The Gentle Potty Training Book[43] я говорю о сигналах, позволяющих понять, что ребенок созрел для того, чтобы приучаться садиться на горшок. Главные из них – когда ваш малыш:

• находится в возрасте от 1 года 8 месяцев до 2,5 лет

• сух и чист не менее трех часов подряд

• часто просыпается утром или после тихого часа в чистом подгузнике

• заранее говорит вам о том, что хочет писать или какать

• не хочет надевать подгузник

• прячется, чтобы покакать

• может рассказать вам о своих нуждах («я хочу кушать», «мне холодно»)

• может самостоятельно снять штаны (те, что на резинке) и нижнее белье

• просит надеть на него трусы

• просится на горшок или в туалет




Если вы заметили хотя бы два пункта (а лучше, если три) – тогда ваш ребенок уже готов. Независимо от того, на каком вы сейчас месяце беременности, хватайтесь за возможность и приступайте к делу!

Эмоциональная подготовка
Возможно, это вас удивит, но практическая подготовка ребенка к рождению нового малыша, на мой взгляд, является наиболее важной.

Многие люди верят в то, что эмоциональная подготовка важнее, но чем лучше вы разберетесь с практическими вещами, тем более крепкий фундамент вы выстроите для эмоциональной части всего процесса. К тому же полноценная подготовка маленького ребенка намного сложнее, и, чтобы понять причину этого, мы должны рассмотреть развитие различных когнитивных процессов или, если говорить точнее, абстрактное и гипотетическое мышление.




Абстрактное мышление

Абстрактное мышление описывает мыслительный процесс, необходимый для осознания того, что что-то существует, даже если оно неощутимо. У маленьких детей такой тип мышления развит слабо. Восприятие ребенка, который занимается математикой, требует дополнительного реквизита для изучения сложения и вычитания – например, могут потребоваться игрушка-счетовод, фишки или кубики.

Необходимость что-то потрогать и как-то взаимодействовать с предметом сохраняется и в ранние школьные годы. Здесь ребенок демонстрирует неумение управлять объектами и понимать их лишь с помощью разума – в этом и проявляется отсутствие абстрактного мышления. Ученые считают, что дети хорошо развивают абстрактное мышление в юношестве. До этого времени их мозг не способен воспринимать абстрактные понятия.




Гипотетическое мышление

Гипотетическое мышление описывает мыслительный процесс, необходимый для понимания влияния со стороны тех событий, что еще не произошли. Проще говоря, это чем-то похоже на предсказание будущего, но с помощью логики. Например, вы можете кинуть мяч в магазин с фарфоровой посудой, но вы знаете, что это плохая идея, потому что этот предмет может задеть и сломать хрупкие вещи. Гипотетическое мышление является взрослым когнитивным навыком. Маленькие дети часто устраивают неприятности и ломают вещи просто потому, что они не могут и не умеют думать о последствиях своих действий. Подросткам это тоже дается с трудом, именно поэтому многие из них делают столько глупостей!

Если мы подумаем над теми мыслительными процессами, которые необходимы для осознания скорого появления нового брата или сестры, то поймем, что как абстрактное, так и гипотетическое мышление играют в этом огромную роль. Чтобы понять, что вот-вот произойдет, когда в семье появится новый ребенок, детям нужно осознать, что этот малыш существует, несмотря на то что они его не видят нигде, кроме как на размытых снимках УЗИ, и, что еще важнее, не могут его потрогать. Кроме того, чтобы полностью осознать, что случится после того, как родится второй малыш, они должны научиться думать гипотетически. Они должны понять, как на них может отразиться появление еще одного ребенка. К сожалению, они не могут сделать ни того, ни другого.

Значит ли это, что любая эмоциональная подготовка бесполезна? Нет, я так не считаю. Объяснить ребенку появление брата или сестры и рассказать о том, как это на нем отразится, все же стоит. Есть шанс, что они что-то поймут. Однако очень важно оставаться реалистом касательно того, насколько эффективной будет любая эмоциональная подготовка. Очень многие родители бывают шокированы тем, что их первенец с трудом справляется с принятием второго ребенка. Они говорят: «Но мы же так хорошо подготовились. Мы читали книги, мы смотрели видео, мы включали в процесс нашего старшего ребенка, так почему же ему так сложно?» Мой вам совет: не переоценивайте способности малыша к пониманию того, какие огромные перемены его ждут. По моему опыту, очень важно оставаться реалистами для вашего же психического равновесия, а также для вашего ребенка.




Когда рассказать первенцу

о новом ребенке

Многие родители сообщают эту новость своему ребенку очень рано, а иногда сразу после положительного теста на беременность или первого УЗИ. Помня о том, что у ребенка есть трудности с абстрактным и гипотетическим мышлением, полезнее будет рассказать ребенку о том, что у него будет брат или сестра, ближе к концу беременности. Я не делилась этой новостью со своими детьми, пока не наступил шестой месяц беременности. К этому времени мы разобрались со всей физической подготовкой, которая нам требовалась (из-за того, что они не знали о предстоящем пополнении, они не связывали происходящих перемен с ребенком), и мы могли уделить все наше внимание эмоциональной подготовке. Что еще важнее, для ребенка три месяца – долгий срок, а семь, восемь или девять месяцев могут показаться вечностью. Если вы расскажете им о пополнении ближе к концу срока, эта идея покажется им увлекательной, и им не придется долго ждать. Если ваш первенец совсем мал, вы можете ему вовсе ничего не говорить.




Как рассказать первенцу

о новом ребенке

Я не думаю, что в такой ситуации есть правильный и неправильный варианты. Лучше всего сделать то, что вы сами считаете верным. Некоторые родители планируют вечеринки, другие обсуждают это с ребенком напрямую. Есть и те, кто покупает подарки, специально предназначенные для ребенка, который становится старшим братом или старшей сестрой, а также есть те, кто пользуется книгой, чтобы лучше донести до ребенка эту новость. Единственное, о чем не стоит забывать, – так это о том, чтобы после того, как вы поделитесь радостной новостью со своим первенцем, вы должны убедить его, что вы его любите и что это никогда не изменится. Он должен понять, что вы не собираетесь заменить его новым ребенком и что он не будет отодвинут на второй план. Не зовите своего старшего ребенка «моим большим мальчиком» или «моей большой девочкой», потому что дети могут подумать, что быть большим плохо, поскольку их сменяет кто-то маленький. (Это я подробнее объясню в следующих главах.) Будьте готовы отвечать на любые вопросы (особенно на «Как ребенок сюда попал?» и «Как он отсюда вылезет?»). Отвечайте честно и открыто, чтобы успокоить ребенка настолько, насколько это возможно. Факты всегда лучше вымысла, в особенности тогда, когда дело касается сексуального образования и рождения, вне зависимости от возраста вашего малыша.




Помогаем вашему первенцу понять,

чего стоит ожидать

Если ваш ребенок немного старше, то ему, скорее всего, будет легче понять, чего стоит ожидать, в особенности в том случае, если у него есть друзья, у которых недавно появились новые братья и сестры. Если у вас дела обстоять как раз таким образом, то отличной идеей будет поговорить о новом малыше или даже наведаться в гости к другой семье. Вашему первенцу будет проще понять ситуацию, если он увидит других детей, у которых появились новые брат или сестра, потому что осязание поможет абстрактному мышлению.

Если у вас нет друзей или родственников с детьми, тогда вы можете указывать своему ребенку на другие семьи, которые вы видите во время похода по магазинам. Если он увидит, как малыш плачет или его кормят, то может возникнуть диалог о том, почему младенцы рыдают (и насколько сильно) и чего они хотят. Если ваш ребенок умеет читать, предложите ему одну из книг для «старших братьев и сестер» (загляните в раздел «Ресурсы» в конце этой книги). В ином случае читайте с ребенком как фантастические книги, так и произведения, основанные на реальных событиях.

Если ваш ребенок совсем мал и еще не способен к полноценному словесному общению, тогда читайте книги с ним вместе (опять же взгляните на «Ресурсы») и смотрите программы, где любимые персонажи приносят в семью нового малыша.

Независимо от того, в каком возрасте сейчас ваш ребенок, лучше всего будет продолжать вести с ними диалог и рассказывать им о чем-то новом, особенно в то время, когда вы готовитесь к родам. Чем больше вы говорите, смотрите кино и читаете книги, тем выше шанс, что это позитивно отразится на вашем первенце.

Не стоит надеяться на то, что вы получите результат от одного-двух диалогов или от пары рассказанных вами историй.




Должен ли ваш старший ребенок посещать с вами консультации и УЗИ?

Если во время своих визитов на консультации для беременных вы будете брать с собой вашего первенца, это может серьезно помочь ему подготовиться к появлению на свет нового малыша. Однако я не фанат такой практики по двум причинам. Во-первых, поездка в больницу может напугать маленького ребенка (звуки, запахи, вид медицинского оборудования и так далее), особенно если у него уже был неприятный опыт. Во-вторых, процедура УЗИ не является развлечением. Если на снимке УЗИ у вас обнаружат какую-то проблему, вашему первенцу лучше в этот момент находиться в другом месте. Это также означает, что вы сможете уделить все свое внимание себе и крохе, не волнуясь о том, как ваша реакция повлияет на старшего ребенка. Впрочем, регулярные обследования у акушерки могут стать отличным способом вовлечь в процесс вашего первенца, особенно если врач позволяет ему послушать сердцебиение плода или объясняет, как малыш лежит в животе.




Готовим ребенка к тому,

что ему придется впервые

оставаться ночью одному

Седьмая глава детально рассматривает заботу о первенце в то время, когда вы готовитесь к родам. Подготовка ребенка к тому, что вас не будет рядом, пока вы рожаете, сильно зависит от того, где вы собираетесь рожать и как долго вы будете отсутствовать. (Шестая глава рассказывает о различных вариантах, касающихся места родов.)

Пока что, если ваш ребенок достаточно взрослый, чтобы поддерживать с вами беседу, стоит начать с намеков на то, что может случиться во время появления на свет его брата или сестры. Например, вы можете упомянуть, что какое-то время вас не будет рядом, и рассказать малышу о том, кто будет о нем в это время заботиться. Так же, как и в случае с ограничением сна с мамой (о чем рассказывалось ранее), очень важно выстроить доверительные отношения между ребенком и тем, кто будет рядом с ним в то время, пока вы будете находиться в больнице. Не менее важно сосредоточиться на том, как ответственный за ребенка человек собирается укладывать малыша спать.

Несколько других важных вещей, о которых мамы беспокоятся заранее
Знакомство с новым братом или сестрой

Представление первенцу нового малыша – очень волнительное событие. Наблюдение за тем, как созданные тобою маленькие человечки встречаются в первый раз, может быть очень эмоциональным для всех, кто в этом участвует. Для того, чтобы все прошло гладко и спокойно, следует задуматься вот о чем:

• Не держите новорожденного на руках, когда показываете его своему первенцу. В идеале младенец должен лежать в люльке, больничной коляске или корзине. Из-за того, что вы какое-то время были разлучены со старшим ребенком, ему сейчас требуются ваши объятия. Если он увидит, как вы или ваш партнер держите на руках другого малыша, он почувствует себя отчужденным, что может привести к грусти, печали, злости и ненависти.

• Представьте малыша как «нашего ребенка» или «твоего братишку / твою сестренку». Это позволит вашему ребенку почувствовать причастность, что поможет уменьшить соперничество.

• Спрячьте синяки, медицинское оборудование и следы крови, чтобы ваш первенец не испугался, когда увидит вас или малыша.

• Если вы сильно устали во время родов, лучше немного подождать и позволить себе выспаться, чтобы вы с большим энтузиазмом отнеслись ко встрече со своим старшим ребенком.

• Не будите своего старшего ребенка во время тихого часа или ранним утром, чтобы познакомить его с братом или сестрой. Убедитесь в том, что ребенок поел, позаботьтесь, чтобы он не был голоден и утомлен во время встречи с малышом.

• Спросите, не желает ли ваш первенец погладить или обнять своего брата или сестру, но не заставляйте его это делать. Если ребенок откажется, примите его решение. В будущем у него еще будет возможность для объятий.

• Позвольте ребенку реагировать на происходящее так, как он того хочет, и примите это. Если ваш старший малыш плачет, грустит или злится, в этом нет ничего страшного. Для него это очень серьезный и непонятный момент. Не печальтесь, если старший ребенок отреагировал не так восторженно, как вы того ожидали.

• Видео и фото снимать можно, но только если этим занимается кто-то другой, чтобы вы могли уделить все свое внимание старшему ребенку. Этот прекрасный момент вы будете вспоминать еще долгие годы, но не стоит жертвовать заботой о своем первенце только для того, чтобы заснять происходящее.




Я поговорила с несколькими матерями о том, как они представили своих детей друг другу. Вот что они мне рассказали:

Мы представили нашего новорожденного старшему ребенку в больнице, через несколько часов после родов. Он купил своей новой сестре шарик и плюшевую игрушку, а мой партнер купил для сына то же самое, чтобы представить это как подарок от малышки. Мой партнер также позаботился о маленьком подарке, который ожидал нас дома.



Я родила второго ребенка дома. За моей дочерью приглядывали соседи. Я оставила новорожденного с отцом и пошла через дорогу, чтобы забрать дочь. Мы обнимались и болтали около пяти минут, после чего я поинтересовалась, не желает ли она посмотреть на нового малыша. Отец представил сына нашей дочке, так что мои руки были свободны для того, чтобы держать ее на руках и сделать несколько фотографий.



Я позаботилась о том, чтобы новорожденный спал в своей кроватке, когда к нему зайдет старший сын, так что я могла бы уделить первенцу все свое внимание. Мне даже можно было не беспокоиться, потому что старший страстно желал посмотреть на своего братика как можно скорее.



Моему старшему ребенку было два года и три месяца, когда родилась его младшая сестра. Он познакомился с ней, когда ей была всего минута от роду (я рожала дома) и я держала ее в бассейне. Благодаря книгам, которые мы с ним вместе читали, он знал, чего стоит ожидать. Он был восхищен тем, что теперь у него есть сестра. Позже в тот же день он попросил ее подержать и с тех пор был всегда с ней нежен и ласков.



Моя дочь впервые познакомилась со своим младшим братом в больнице. Изначально мы этого не планировали, но моя выписка затянулась. Ее первыми словами были: «Ох, мамочка, он такой красивый, могу я его подержать?»



Должны ли вы дарить своему старшему ребенку подарок от новорожденного?

Невозможно сосчитать, насколько часто я слышу этот вопрос! Мой ответ: «да» подарку, «нет» словам о том, что это презент от новорожденного.

Когда рождается ваш второй ребенок, вы можете получить множество открыток и подарков для него или нее (пусть даже не так много, как при первых родах). Вашему первенцу может быть сложно понять это. Почему все дарят подарки младенцу, а не ему? Именно по этой причине я считаю отличной идеей припасти для ребенка подарок, который говорил бы о его новом статусе старшего брата или старшей сестры, а еще – открытку подобного содержания (иногда они важнее всего, потому что их вы получаете намного больше, чем обычных подарков), хотя на вашем месте я бы дарила от своего имени, а не от имени новорожденного. Идея, что подарок купил младенец, довольно наивна, и поверить в такое очень трудно. Мне также не нравится идея, что малыш должен купить любовь своего старшего брата или сестры. Если подарок вы дарите от своего имени, он становится реальным и искренним, и в такое поверить гораздо легче. Такой презент скажет: «Ты замечательный. Мы тебя очень сильно любим. Мы хотели купить для тебя этот подарок». Так будет намного лучше. Еще одна вещь, которую я всегда рекомендую, – это просить гостей, которые приходят посмотреть на нового малыша и приносят с собой открытки и подарки, захватить с собой гостинец для старшего ребенка, либо, если вам некомфортно о таком просить, вы можете заранее подготовить корзинку с маленькими подарками и попросить гостя взять оттуда что-то и подарить первенцу. Это позволит ребенку почувствовать, что его видят, замечают и о нем заботятся те гости, которые при другом раскладе уделяли бы все внимание и дарили все подарки его новоиспеченному брату или сестре.

Должны ли вы подтолкнуть первенца к тому, чтобы он выбрал подарок для новорожденного? Если ваш старший ребенок изъявляет желание, то конечно да, ведь помочь ему осуществить это желание будет отличной идеей. Однако я не считаю это необходимостью, потому что новорожденный и без того будет купаться в подарках. Что я рекомендую, так это вовлечение старшего во все покупки, касающиеся нового малыша: узнайте у него, какого цвета одеяло, как ему кажется, понравится малышу, позвольте ему выбрать погремушки для братика или сестрички и спросите его мнение об одежде (это может означать, что вас ожидают сумасшедшие сочетания цветов). Чем больше старший ребенок помогает выбирать вещи для младенца, тем значительнее будет его чувство гордости и причастности к рождению малыша.

Давайте закончим эту главу историей мамы о том, как их семья готовила свою дочь к рождению нового ребенка и как они справлялась с появлением нового малыша.




История Рэйчел

На протяжении всей беременности моя четырехлетняя дочь была вовлечена в процесс. Она даже была первой, кто узнал о моей беременности. Мой партнер Марк был на работе, а я и Изабелла вместе купили тест и увидели результат. Я уже беспокоилась о том, что не могу забеременеть на данном этапе (прошло уже несколько месяцев), и поначалу не было никаких полосок. Я плакала, а Изабелла меня обнимала и говорила: «Не волнуйся, мамочка, ты обязательно забеременеешь». Затем мы взглянули поближе и увидели едва заметные полоски. Она все это время делила со мной чувство радости, но также сохраняла спокойствие тогда, когда я ее об этом просила.



Она была рядом со мной на первом УЗИ, а также пару раз посещала со мной акушерку. Мы постоянно говорили о ребенке и о том, что нам будет сложно, когда малыш родится (сон, мамочка и папочка очень уставшие и иногда из-за этого ссорятся, нужно делиться, ревность). Мы взяли из библиотеки несколько книг о второй беременности, например Mummy, Mummy, What’s in Your Tummy?[44], а также нашу любимую 15 Things Not to Do with a Baby[45], которую моя дочка теперь читает своему младшему брату.

В тот день, когда родился малыш Каллум, мы предприняли все возможное, чтобы Изабелла была первой, не считая Марка, кто увидел и подержал кроху. Она также получила подарок и открытку от него, а еще, вероятнее всего, помогло то, что именно она дала братику имя.

С практической точки зрения мы позаботились в том, чтобы Изабелла переместилась в новую спальню задолго до рождения брата; кроме того, она помогла украсить свою комнату и сама выбрала время для переезда. Мы даже не выгоняли ее из детской комнаты. Мы также приняли решение отказаться от детской кроватки и оставили в свободной комнате двуспальную кровать, которая сразу перешла ей. Марк понял раньше меня, что одному из нас придется проводить в этой комнате много времени после рождения малыша, и это позволило нам иметь больше свободного места и высыпаться. Это очень сильно нам помогло. Поначалу я могла одновременно кормить ребенка и лежать рядом с Изабеллой, пока она засыпает, либо Марк ложился рядом с дочкой в кровать. На сегодняшний день мы продолжаем спать вместе с нашими детьми, но сейчас стараемся вносить в это некоторые изменения. Так, например, сегодня ночью я укладывала ее спать, пока Марк следил за малышом на первом этаже. После этого он поднялся и лег рядом с ней. Это беспроигрышный вариант. Я могу немного отдохнуть от ребенка, вцепившегося в грудь, пока мой партнер потихоньку укрепляет связь с ним. Чуть позже он спит с дочкой, а не со мной. Изабелла просыпается не одна, а мы все лежим в кровати в соседней комнате. Я понимаю, что такой вариант может не подойти многим семьям, но для нас он идеален.



Я надеюсь, что эта глава успокоила вас в вопросах, касающихся подготовки первенца к рождению нового малыша. Несмотря на то, что отсутствие абстрактного и гипотетического мышления, несомненно, усложняет эмоциональную подготовку и делает ее менее успешной, чем вы того ожидали, теперь вы знаете, что у вас есть возможность сделать множество вещей, которые могут облегчить вам жизнь после рождения нового ребенка, а также укрепят связь между старшим и младшим.

В следующей главе мы поговорим о том, что стоит оставить, что нужно купить и что окажется для вас крайне необходимым, если в вашей жизни появился второй ребенок.


Глава 5

Сортируем, ходим по магазинам и делимся

[image: ]

Эта глава затрагивает практические аспекты подготовки к рождению второго ребенка. Я расскажу о вещах, которые вы, возможно, захотите использовать повторно (и о тех, от которых вы должны избавиться), о том, хороша ли идея делиться игрушками, а также о том, как минимизировать потенциальное соперничество, которое может из-за этого возникнуть. Я также рассмотрю несколько крайне необходимых вещей для жизни с двумя детьми, уделяя особое внимание тому, что поможет вам, когда вы будете выходить гулять с обоими малышами.

Повторное использование
Одним из плюсов рождения второго ребенка является то, что ваши затраты на покупку детских вещей значительно снижаются, потому что вы можете повторно использовать многое из того, что покупали для первого ребенка. Это полезно не только для вашего банковского счета, но и для экологии.




Вот список вещей, которые идеально подойдут для повторного использования:

• детская ванночка и сиденье для нее

• видеоняня

• одеяла, простыни и спальный мешок

• складной стол и сидушка

• одежда

• люлька и кроватка

• стул для кормления

• корзинка

• муслиновые пеленки и многоразовые платки

• коляска (возможно, вы задумаетесь об иных способах передвижения, которые мы обсудим в этой главе)

• многоразовые подгузники (помните о том, что они могут не подойти телосложению нового малыша; если строение тела нового ребенка отличается от старшего, подыщите другие варианты)

• слинги и рюкзаки (проверьте их состояние, чтобы удостовериться в безопасности использования)

• игрушки (проверьте их состояние, чтобы удостовериться в безопасности использования)

Покупка новых вещей
Повторное использование вещей позволит вам серьезно сэкономить и поможет сохранить природу, однако некоторые вещи нужно покупать для каждого ребенка, чтобы обеспечить малышу безопасность.

Вот список таких вещей:

• Детское автомобильное кресло. Требования к детскому креслу регулярно обновляются. Например, если кресло безопасности вашего первого малыша располагалось на заднем сиденье и было повернуто в сторону движения, для второго ребенка вы можете вложиться в кресло побольше, которое крепится противоположной стороной. Если сиденье треснуло, ремни начали расходиться или вы уже попадали в аварию, тогда вам точно стоит купить новое кресло.




• Матрасы для люльки и кроватки. Исследования показали, что повторное использование матраса после рождения второго ребенка может значительно увеличить риск развития СДВГ (синдром дефицита внимания и гиперактивности). Впрочем, этот эффект гораздо сильнее выражен, если матрас прежде использовался другой семьей.




• Бутылочки. Любые пластиковые бутылочки, на которых имеются царапины, не должны быть использованы повторно. Существует угроза утечки бисфенола А (потенциально вредный химикат).




• Соски для бутылок и обычные соски. Для каждого ребенка необходимо покупать новые.




• Бюстгальтеры для кормления. Не стоит уповать на то, что ваш размер груди останется таким же, как во время кормления первого ребенка. Размер и форма груди могут меняться.




• Все, что могло быть отозвано по причине угрозы безопасности ребенка. Чаще всего это такие вещи, как игрушки и защитные приспособления, вроде детских автомобильных кресел. Вы можете проверить актуальный список отозванных детских товаров на сайте TradingStandards (см. «Ресурсы» в конце книги).

Новая или ношеная одежда
Когда у меня появился второй ребенок, я сомневалась, стоит ли использовать вещи своего первенца. С одной стороны, мне было приятно думать о защите экологии и о том, как сильно я могу сэкономить. Мне также нравилось использовать мои любимые вещи от старшего малыша, ведь детская одежда почти не изнашивается – так почему бы не выгулять ее еще пару раз? С другой стороны, что-то заставляло меня чувствовать себя ужасно виноватой. Я не могла унять мысли о том, что мой второй ребенок тоже заслужил новую одежду. Мы потратили сотни фунтов на новую одежду и оборудование для нашего первенца, в то время как купленное для второго малыша я могу пересчитать по пальцам. В те моменты, когда я была более рациональна, я смеялась над своими тревогами и отмахивалась от них как от чего-то глупого. Но в эмоциональных ситуациях даже простой процесс одевания малыша в поношенную одежду вызывал во мне чувство печали.

Мой первенец был летним ребенком, а второй малыш родился зимой. Это потребовало от меня некоторых усилий – скажем, мне нужно было купить пару новых вещей своему младшему сыну (пуховик, например), но большая часть вещей все равно досталась ему от старшего малыша, за исключением пары костюмов. Вся наша одежда для младенца была унисекс, но даже если бы наши малыши были разного пола, думаю, я бы все равно использовала эту же одежду.

Пока мой второй сын подрастал, около 50 процентов всей одежды доставалось ему от брата. Еще я продала много вещей старшего сына, в особенности те, что не подошли по посадке или сезону. Это позволило мне вернуть часть денег, которые я потратила на покупку новых или ношеных вещей для второго сына. Такой баланс старых и новых вещей меня устраивал. Тут не найти верного или неверного решения, просто делайте то, что комфортно для вас и что вы можете себе позволить.

Делиться или не делиться?
А вот в том, что касается передачи игрушек от старшего младшему, мне не очень повезло. Многие родители сталкиваются с тем, что даже если их первенец уже вырос из игрушки, когда приходит время передавать ее брату или сестре, в ребенке вновь вспыхивает любовь к этому предмету, и делиться он отказывается. Чтобы обойти эту проблему, я рекомендую вам не отдавать младшему ребенку игрушки, которые были (или остаются) ценными для вашего первенца. Если ребенок достаточно взрослый, чтобы обсудить с вами этот вопрос, тогда хорошей идеей будет разобрать игрушки вместе с малышом и спросить, не желает ли он поделиться некоторыми из них со своим братом или сестрой. Если он отказывается что-либо отдавать (даже если он больше с этим не играет), не стоит его заставлять. Это определенно приведет к неприятностям и соперничеству между детьми.

Я всегда старалась убедиться в том, что у каждого ребенка есть свои собственные игрушки, которые они хранят в своем личном пространстве (не обязательно в комнате – коробка с игрушками и угол гостиной тоже считаются). Эти игрушки остаются священными для каждого малыша, и они не обязаны ими делиться, если сами того не захотят. Я считаю, что начинать пользоваться таким приемом нужно как можно раньше, тогда вы добьетесь успеха. Это, кстати, не значит, что они никогда не поделятся: все крупные покупки вроде садовых игрушек, качелей, детских площадок и кукольных домиков мои дети делят на двоих. Впрочем, этими вещами они пользуются совместно с самого начала, и отсутствие у этих вещей единственного владельца помогает снизить уровень соперничества между детьми.

Крайне необходимые вещи
У каждого родителя есть свой список вещей, которые помогают справиться с жизнью с двумя детьми, но в топе у всех всегда обязательно будет хороший слинг для малыша (подробнее – немного позднее). А вот еще несколько вещей, которые родители считают необходимыми:

• Коляска для двоих.

• Подножка на коляску для второго ребенка.

• Безопасные и удобные места, в которые можно положить ребенка, например, корзинка для малыша или манеж.

• Хороший молокоотсос на тот случай, если вам понадобится быть со старшим, в то время как нужно покормить младшего.

• Коробка с игрушками на тот случай, если вам нужно отвлечь старшего ребенка, пока вы кормите младшего.

• Вместительный рюкзак, чтобы собрать все необходимое для малышей.

• Переносной пеленальный столик, который складывается в сумку и позволяет переносить младенца. Таким образом вам больше не придется оставлять двоих детей наедине, пока вы бегаете по дому в поисках подгузников.




Моим главным советом будет разложить купленные игрушки по дому за две или три недели до родов. Так ваш первенец успеет наиграться, а новизна игрушек ему приестся еще до рождения нового малыша. Если новые интересные игрушки появятся в одночасье с новым младенцем, старший ребенок может начать жадничать.

Варианты транспортировки
В зависимости от возраста вашего первенца, вам может понадобиться иной способ транспортировки, когда вы родите второго малыша. Даже если ваш младенец, дошкольник или школьник уже может ходить самостоятельно, вам все же стоит задуматься о тех днях, когда ребенок может устать от долгой ходьбы.

Вот несколько вариантов:




• Подножка на коляску. Это отличный вариант для ребенка постарше, который подойдет на тот случай, если ребенок устанет и захочет прокатиться. Если ребенок идет рядом, вы можете просто поднять подножку, чтобы она вам не мешала.




• Слинг. Это крайне необходимая вещь для всех, у кого есть второй ребенок. Если вы не планируете покупать ничего другого, вложитесь в качественный слинг. Это значит, что вы можете продолжать возить своего первенца на коляске, а второго малыша носить в слинге. Дома слинг позволит вам освободить обе руки, чтобы вы могли играть со старшим ребенком, пока ваше маленькое чадо спокойно спит. Слинг также может помочь вам в ванной и спальне, если вы дома одни. Это значит, что ваш кроха может вздремнуть, будучи надежно закрепленным у вас на груди, пока вы укладываете спать своего первенца. В случае, если ваш старший ребенок слишком любознателен и вы боитесь оставлять его наедине с новорожденным, слинг поможет вам защитить малыша.




• Двойная коляска. Двойная коляска может пригодиться в том случае, если у ваших детей нет значительной разницы в возрасте, а первенец еще не дорос до подножки. Такая коляска особенно удобна, если ваш старший ребенок спит днем (и легко засыпает на прогулке). Одним из неожиданных плюсов для меня здесь стало то, что одного ребенка можно нести в слинге, второго посадить в коляску, а свободную сидушку заполнить покупками и детскими вещами.




Как выбрать коляску для двоих

Разнообразие двойных колясок на рынке растет с каждым годом, но как же выбрать ту, что подойдет именно вам? Вот несколько моментов, которые стоит учесть:

• Вы будете использовать коляску сразу – или же планируете подождать несколько месяцев? Если сразу, то ищите такую, которая позволит ребенку лежать на спине либо даст вам возможность закрепить люльку.

• Позволяет ли коляска повернуть детей лицом к родителю?

• Будет ли у обоих детей хороший обзор? (У некоторых колясок ограничен обзор для второго малыша. Это может привести к слезам и истерикам.)

• Комфортно ли будет вашему первенцу в такой коляске через год?

• Насколько массивна коляска в разобранном и сложенном виде? Поместится ли она в вашу машину или общественный транспорт?

• Как долго вы планируете ее использовать? Стоит ли она своих денег? За сколько ее можно перепродать?

• Можно ли превратить такую коляску в одиночную, когда ваш первенец из нее вырастет?

• Насколько широкая эта коляска? Будут ли у вас трудности с тем, чтобы зайти в квартиру или торговый центр? (Мы живем в старинном городке, и у многих магазинов очень узкие дверные проходы. Мы сразу поняли, что не сможем пройти в 60 процентов помещений, когда гуляем с двойной коляской.)




Если вы решитесь на покупку двойной коляски, лучше дайте своему первенцу покататься на ней самостоятельно не меньше чем за месяц до рождения нового малыша. Это значит, что ребенку придется пережить меньшее количество перемен к тому времени, как вы возьмете на прогулку в такой коляске обоих малышей.

Носим малыша
Согласно моему опыту, ключом к выживанию в те дни, когда вы начинаете заботиться о двух малышах, является именно ношение на себе одного из младенцев. Использование слинга означает, что вы сможете дать своему новорожденному все, что ему необходимо (в особенности физический контакт с вами), и при этом не упустить возможности удовлетворить нужды первенца. Бесценно иметь свободные руки для того, чтобы поиграть со старшим ребенком, вытереть его после того, как он сходил в туалет, приготовить ему обед, успокоить, искупать и уложить спать. Слинг – это также удобное средство для транспортировки ребенка (мы быстро избавились от двойной коляски и вернулись к обычной, совместив ее использование со слингом). Мой второй малыш (а также третий и четвертый) жил в слинге первые три месяца своей жизни. Ничего из того, что мы покупали, не помогало нам так сильно, как это приспособление.




Лучшие сумки-кенгуру

Если вы новичок в ношении ребенка на себе, важно выбрать слинг, который подойдет именно вам. Лучше всего будет найти ближайшего к вам консультанта по детским товарам или ношению ребенка или посмотреть каталог слингов. Быстрый поиск в интернете легко поможет вам отыскать нужную информацию. Вы сможете примерить разные типы сумок-кенгуру, прежде чем совершите покупку, а заодно получите мнение эксперта в данной области и человека, проходившего специальные курсы подготовки.

Если вы не можете найти местного консультанта или группу, тогда обратитесь к самому популярному виду слинга – «слинги-шарфы». Это очень длинный стрейчевый кусок ткани, который изначально выглядит пугающе, но на самом деле очень прост в использовании, стоит только приноровиться. Иллюстрации на следующей странице демонстрируют, как правильно обернуть вокруг себя слинг. Большая часть слингов снабжается подробной инструкцией, так что вы можете попрактиковаться на кукле или плюшевом мишке, пока смотрите обучающее видео онлайн.
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Носим двух детей

Существуют способы одновременно носить на себе обоих малышей. Чаще всего старшего ребенка носят на спине, а младшего – на груди. Для этого нужно два разных слинга. Ребенка постарше обычно носят в слинге из тканого материала (толстая ткань, которая не тянется) или в структурной сумке (с застежками и ремнями), а младшего малыша носят в слинге из тянущейся ткани. Если вы считаете, что вам подойдет одновременное ношение обоих малышей, тогда я настоятельно советую вам обратиться к консультанту или внимательно изучить каталог слингов.




Носим ребенка

во время беременности

Слинги могут пригодиться и во время беременности, когда вашему первенцу особо нужно ваше тепло. Существует множество способов носить ребенка, не оказывая давления на живот. Я с радостью носила на себе свое чадо до самого конца беременности в структурной сумке, которая крепилась мне на спину. Если у вас еще мало опыта в подобном, я советую вам обратиться к консультанту, прежде чем вы начнете носить на себе малыша во время беременности.

Слинги также могут послужить вам отличным способом снять напряжение со спины и живота, когда вы носите в себе второго ребенка. Существует несколько способов, как можно обернуть вокруг себя слинг (не нося на себе ребенка), чтобы ткань послужила вам в качестве поддерживающего пояса, бережно помогающего вашим мышцам и связкам. Это исключительно хорошо работает на последних сроках беременности, когда ваш живот особенно большой. Вы также можете использовать укороченный тканый слинг или традиционное мексиканское ребозо (см. «Ресурсы» в конце книги), чтобы позволить себе отдохнуть, помочь ребенку принять правильное положение до рождения, а также расслабиться во время родов. Эту технику часто называют «просеиванием». Вы можете найти в интернете множество видеороликов о том, как это делается.

Я надеюсь, что эта глава помогла вам почувствовать себя немного более подготовленными к жизни с двумя детьми. Сортировка и шоппинг могут показаться интересными занятиями – особенно если вы делаете это вместе со своим первенцем. Когда вы разберетесь со всеми практическими моментами – если не в реальной жизни, так хотя бы психологически, – вы сможете почувствовать, как с ваших плеч падает тяжелый груз. Наконец-то вы сможете сконцентрироваться на беременности и скором рождении второго малыша. Именно с этого момента начинается наша следующая глава. Мы будем планировать вторые роды.


Глава 6

Вторые роды
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Что вы чувствуете при мысли о том, что вам снова предстоит рожать? Рады? Взволнованы? Питаете надежды? Напуганы? Мои первые роды были ужасными, и я решила, что в следующий раз все будет по-другому. Я поняла, что, если я хочу, чтобы все прошло лучше, я должна подготовить себя и найти как можно больше информации, ведь я делаю все это для себя самой. Но мне было сложно найти источники. Создавалось впечатление, что все было сосредоточено только на первых родах. Я записалась на местные предродовые тренинги от организации NCT, но там больше внимания уделялось тому, как справиться с двумя детьми, а не родам. Даже книги о родах, которые я читала, казалось, были написаны для мам, которые рожают впервые. Я поделилась своими тревогами со своей акушеркой на дородовом посещении, и она ответила мне: «Ой, да все будет в порядке. Ты через все это уже проходила и знаешь, чего следует ожидать. Ты в этом деле уже профессионал». Но дело в том, что я не чувствовала себя профессионалом. Я ощущала себя еще более неподготовленной, чем в первый раз. Я была уверена, что все знаю, когда рожала впервые. Я думала, что хорошо подготовилась, но, как выяснилось, я была неправа.

Многое поменялось с тех пор, как родился мой второй ребенок, но мне все еще кажется, что весь фокус по подготовке и поддержке при родах направлен на тех, кто ожидает своего первенца. В этой главе я собираюсь это компенсировать, отвечая на часто задаваемые вопросы женщин, которые готовятся рожать во второй раз. Я надеюсь, что у меня получится помочь вам почувствовать себя более подготовленными и спокойными и, что важнее всего, оставить от вторых родов наилучшие воспоминания, вне зависимости от того, были ваши первые роды отличными или же вы столкнулись с трудностями.

Когда я исследовала материалы для этой главы, я обсудила с несколькими мамами их чувства, касающиеся повторных родов.

Вот что они мне рассказали:

Я на тридцать четвертой неделе второй беременности, и я абсолютно точно напугана сейчас сильнее, чем в первый раз. Мои первые роды (два с половиной года назад) не были особо тяжелыми, но я отлично помню боль от схваток и от самого процесса рождения. Люди говорили мне, что со временем забываешь боль, но это не так! Но несмотря на то, что я напугана сильнее, потому что я знаю, что мне предстоит пережить, я также уверена в том, что смогу с этим справиться, так как я уже через это проходила. Я попробую продолжить держаться за эту мысль, как только начнутся сами роды.



Я была сильно взволнована из-за вторых родов, потому что первые не обошлись без осложнений: щипцы, застрявшая плацента, наркоз. Так что я провела последние недели в беспокойстве. Хотела бы я быть в тот момент более расслабленной, потому что в этот раз все прошло совсем иначе. Ребенок появился на свет без каких-либо проблем! Каждые последующие роды и правда отличаются друг от друга.



Возможно, это прозвучит глупо, но я сильно волновалась перед вторыми родами. Не потому, что первые были сложными, – все как раз было совсем наоборот. Мои первые роды были чудесными, они прошли даже лучше, чем я того ожидала. Я даже не позволяла себе надеяться, что в этот раз все пройдет так же легко. Я была уверена, что во второй раз уж точно что-то пойдет не так.



Я с нетерпением ожидала вторых родов. Я не могла дождаться момента, когда снова пройду через это. Мои первые роды были сложными, но я поняла, что они мне очень помогли. Высокий уровень окситоцина после родов заставил меня чувствовать себя прекрасно. Я очень ждала дня, когда снова испытаю это чувство.



В этот раз я точно смотрю на вещи реалистичнее, чем раньше. В предыдущий раз я только и думала, что о свечах, китовой музыке и медитации. Сейчас же я смотрю на все иначе. Посмотрим, как все пройдет. Я знаю, что на самом деле эти вещи не имеют смысла. Во время вторых родов со мной рядом будет подруга, а также мой муж. Я думаю, что это нам поможет, особенно если учесть, как сильно муж паниковал на первых родах.



Уроки, которые можно вынести из первых родов
Если ваши первые роды были сложными или травмирующими, самым важным и полезным для вас будет поиск информации о том, что именно произошло и почему это случилось. В этом и есть ключ к тому, чтобы хорошо подготовиться ко вторым родам и снизить уровень страха и тревоги.

Большая часть больниц предлагает сервис «Мысли после родов», где специально обученные акушерки проводят с вами некоторое время, обсуждая вместе с вами записи врачей и то, что именно произошло в палате. Это может быть по-настоящему бесценным опытом. Вы также можете запросить копию вашей медицинской карты, чтобы еще раз самостоятельно всё изучить. Очень хорошо, если у вас есть друг, который сможет вам помочь с медицинской терминологией на тот случай, если вы сами ее не понимаете.

Согласно моему опыту обучения тысяч людей на наших дородовых занятиях, есть четыре ключевых элемента, из которых складывается положительный опыт вторых родов:




1. Понимание. Как я уже упоминала ранее, понимание того, что с вами произошло во время первых родов, а главное почему, очень важно. Это дарит матерям чувство решительности, особенно если в первый раз женщина чувствовала себя неуверенно. Понимание становится фундаментом следующего элемента – отпускания страха.




2. Отпускаем страх. Роды могут быть страшным и травмирующим событием, и, к сожалению, с этим сталкиваются многие. Впрочем, ваши роды не обязаны быть стереотипно кошмарными, чтобы вы продолжали испытывать от них ужас. Что гораздо важнее, так это то, как вы себя чувствовали и как к вам относились. Так что, даже если ваши роды на бумаге были идеальными, нет ничего предосудительного в том, что вы все равно были напуганы. В то же время, если ваши роды прошли не так гладко, этот опыт все равно мог стать для вас позитивным и помог вам многое понять. Любые страхи, которые остались у вас после рождения первого малыша, могут сильно отразиться на вторых родах. Получается, что принятие этих страхов является первоочередной задачей. Одним из способов будет изучение того, что произошло с вами во время первых родов. Вторым способом можно считать подготовку к тому, что новый опыт будет отличен от предыдущего.




3. Подготовка. Вне зависимости от того, привыкли вы планировать или прошли через первые роды без этого, подготовка сыграет вам на руку во время рождения второго малыша. Большинству из вас потребуется более тщательная подготовка, чем в первый раз. Вне зависимости от того, планируете вы естественные роды или спокойные роды с помощью кесарева сечения, чем больше вы изучите, чем лучше спланируете и подготовитесь, тем больший контроль вы почувствуете и тем спокойнее и увереннее будете. Чуть позже в этой главе мы рассмотрим значимость планов, касающихся родов, и почему они могут отличаться от планов, которые вы строили во время первой беременности.




4. Партнеры при родах. Когда я работала наставником по дородовой подготовке, я поняла, что отношение партнера к родам (независимо от того, кто им является) лучше предсказывало то, как пройдут роды, чем то, как смотрела на ситуацию мать. Если партнер по родам был напуган, сильно нервничал, не помогал или не был заинтересован в процессе, роды и схватки часто были тяжелыми. Это вовсе не совпадение. Женщине в такие моменты особенно нужна поддержка, ей важно быть окруженной спокойными людьми, которые доверяют ей и уверены в том, что она справится. К сожалению, это большая редкость. Если вы уделите время тому, чтобы подготовить своего партнера, и, конечно, будете тщательно выбирать, кого именно позвать, для вас опыт вторых родов может быть в несколько раз лучше первого. Я более детально обсужу это чуть позже.

Понимание затяжных родов
Чаще всего причиной проблем и беспокойства, с которыми я сталкиваюсь во время общения с будущими родителями вторых детей, бывает «отсутствие прогресса» или более долгие, затяжные роды, которые заканчиваются болью и хирургическим вмешательством. Именно так и прошли мои первые роды. Я планировала рожать дома, в воде. Наконец начались схватки, прямо перед наступлением тридцать четвертой недели беременности. Большую часть дня я провела дома, прыгая на резиновом мячике, смотря телевизор и отслеживая периодичность схваток. Я была слишком взволнована, чтобы есть или спать. Этим же вечером я почувствовала, что дело начало набирать обороты, поэтому мы вызвали акушерку, и ею оказалась именно та девушка, которую я надеялась увидеть, ведь именно она присутствовала на встрече в поддержку домашних родов, которую я тоже посетила. Я чувствовала, что нахожусь в надежных руках. Она меня осмотрела и сообщила, что наблюдается раскрытие на 4 сантиметра. Я была невероятно рада этой новости, сразу залезла в свой бассейн, подготовленный специально для родов, и расслабилась. Следующие несколько часов прошли незаметно и очень спокойно. Я дремала между схватками и дышала, когда они были особенно тяжелыми. Я помню, что в тот момент думала: «Я прямо-таки наслаждаюсь этим!» Затем у моей прекрасной акушерки закончилась смена, и ей пришлось уйти домой. Ей на замену пришли две другие: профессиональная акушерка и студентка. Студентка была чудесной, но я чувствовала себя некомфортно с профессиональной акушеркой. На рассвете она открыла шторы, чтобы комнату осветило солнце, потому что она не могла в полумраке делать записи. Она громко обсуждала меня со студенткой. Она попросила убрать из комнаты моего кота (присутствие которого меня успокаивало) и настаивала на том, чтобы я вылезла из бассейна для обычного вагинального осмотра, потому что я «недостаточно быстро раскрывалась». Через час после ее приезда на смену приятным схваткам пришли крики боли. Акушерка пыталась заставить меня вдохнуть смесь закиси азота и кислорода, что вызвало у меня рвоту, и настаивала на том, чтобы мы отправились в больницу для обезболивающего укола, потому что я не справлялась. В те моменты, когда ее не было в комнате, милая студентка держала меня за руку, пыталась заболтать меня и помочь мне с дыханием, чтобы схватки были менее болезненными. Я немного успокоилась, но мое счастье продлилось недолго. В какой-то момент мне пришлось покинуть бассейн, у меня поднялось давление и повысилась температура. Из-за того что я раскрылась «лишь на 7 сантиметров», на нас надавили, и мы согласились отправиться в больницу. Двадцатиминутная поездка на машине «Скорой помощи» была просто кошмарной. По приезде в больницу мне диагностировали «затяжные роды». Мне поставили капельницу с синтоциноном, чтобы ускорить схватки, и я умоляла, чтобы мне вкололи эпидуральную анестезию. К счастью, мой сын родился через два часа, и мне не потребовалось проходить через хирургическое вмешательство. Этот опыт был чрезвычайно травмирующим. Я чувствовала себя так, будто не справилась: я недостаточно терпела боль, не была достаточно сильной, у меня были затяжные роды. Эти слова продолжали меня преследовать.

Когда я забеременела вторым ребенком, я сказала себе, что в этот раз все будет иначе. Я часами читала книги о деторождении и изучала клинические исследования. Я обратилась к гипнотерапевту, чтобы он помог мне переосмыслить мой предыдущий опыт и избавиться от страха. Я улучшила план своей беременности и родов. Чем больше информации я изучала, тем сильнее я убеждалась в том, что в произошедшем не было моей вины. Затяжные роды оказались естественной реакцией на дискомфорт, который я испытала из-за приезда новой акушерки. Мое тело не чувствовало себя в безопасности и не хотело рожать рядом с этим человеком. Отсутствие поддержки подтолкнуло мое тело к ограничению выработки окситоцина, гормона родов, а также ограничило выработку эндорфина, который является естественным анальгетиком. Все, что случилось после ее приезда, произошло из-за фактора стресса. Со мной все было в порядке. Я знала, что смогу справиться с этим снова.

В начале двадцатого века британский специалист доктор Грентли Дик-Рид рассказал о феномене, который он назвал «цикл страх – напряжение – боль». Дик-Рид описал страх перед родами, основанный на превалирующем в нашем обществе количестве негативных убеждений, а также на ожидании трудностей и боли, которые приводят к напряжению в теле. Напряжение и тревога вызваны выделением гормона стресса, кортизола. Тело усиленно готовит себя к тому, чтобы «драться» или «убегать», потому что ощущает какую-то опасность. Секреция кортизола замедляет или приостанавливает роды, уменьшая количество вырабатываемого окситоцина, который, в свою очередь, является гормоном, отвечающим за роды и утробные схватки. Кортизол также приводит к напряжению и сужению, уменьшению количества кислорода в кровяных клетках матки. Реакция «бей или беги» влияет на все тело, готовя его к тому, что придется спасаться от угрозы. У человека в такой момент ограничивается приток крови в определенные части тела, а вкупе с напряжением это приводит к боли, что рождает еще большее чувство страха, который, в свою очередь, снова вызывает напряжение и болевые ощущения. Именно так и работает этот цикл, превращаясь в бесконечную спираль. Чем дольше будущая мать проходит через этот цикл, тем больше вероятность, что ей понадобится фармацевтическое обезболивание или помощь в родах. Цикл «страх – напряжение – боль» является причиной долгих и тяжелых родов. Именно в такой ситуации я и оказалась. Конечно, в тот момент я об этом и не догадывалась. Я была поглощена болью, сомнениями и тревогой. Мое тело делало именно то, что нужно делать в ситуации, когда тебе угрожает опасность, ведь остановка родов в таком случае может сохранить жизнь как женщине, так и ребенку. Как только я это поняла, я почувствовала невероятное облегчение, ведь я так долго была уверена в том, что с моим организмом что-то не так и что я не могла справиться с родами и болью.

Конечно, не все затяжные роды связаны именно с циклом «страх – напряжение – боль». Иногда у таких родов есть физиологическая причина. При этом очень часто встречаются ситуации, когда женщинам приходится рожать в обстановке, которая негативно сказывается на их гормональном фоне. Например, когда медицинский персонал слишком практичен (так называемое «неумение ждать») или неуважительно относится к тонким психологическим и физиологическим процессам, которые происходят в голове женщины во время родов. Ситуация усугубляется, если вы окружены группой поддержки, которая сильно тревожится и делится с вами своими страхами и тревогой, или они на подсознательном уровне начинают что-то додумывать, прокручивая в голове разные картинки (например, то, что они видели по телевизору, где женщины орут от боли во время родов).




Как избежать попадания в цикл

«страх – напряжение – боль»

Хорошая новость заключается в том, что существует несколько простых шагов, которые позволят вам снизить риск попадания в этот цикл во время вторых родов:




• Следите за тем, что вы читаете в медиапространстве. Деторождение всегда преподносится как что-то ужасно болезненное и опасное в разных дешевых ситкомах, фильмах и телепрограммах, посвященных родильным отделениям. Именно эти картины всплывают у вас в подсознании, тихо напоминая вашему мозгу о том, чего следует бояться. Всеми силами их избегайте!




• Читайте больше хороших историй о родах. Людям больше нравится слушать интригующие, волнительные истории о родах. На самом деле иногда кажется, что на разговоры о позитивном опыте наложено табу, особенно когда люди говорят: «За роды без обезболивающего препарата медали не дают». Очень сложно окружить себя позитивными историями, но вы должны их обязательно найти. Обычно они встречаются в интернет-сообществах.

• Разрушьте мифы и обсудите свои первые роды. См. здесь.




• Тщательно выбирайте партнера для родов. См. здесь.




• Подумайте об окружении, в котором собираетесь рожать. Для того чтобы окситоцин – гормон, стимулирующий родовую деятельность, – вырабатывался в нужном количестве, вам необходимо находиться в обстановке, которая позволит вам расслабиться. Для некоторых таким местом становится их собственный дом, где они окружены своей повседневной комфортной обстановкой, которая помогает им расслабиться и отдохнуть намного лучше, чем больница или родильный центр. Для других более спокойным будет пребывание в больнице, потому что там вы имеете доступ к медицинскому персоналу и специальному оборудованию. Вам также стоит подумать над освещением, вне зависимости от выбранного вами места. Яркий свет препятствует выработке окситоцина. Свечи на батарейках могут быть отличным выбором как в больнице, так и дома.




• Подумайте о том, чтобы попробовать гипнороды, гипнотерапию или медитацию осознанности. Возможно, это прозвучит как что-то относящееся к культуре хиппи, но все эти практики лишь помогают вам расслабиться. Это напоминает эффект от массажа, а еще помогает перепрограммировать негатив в вашем сознании на что-то более позитивное. Такие практики помогают освоить техники релаксации, которые к моменту родов сделают вас настоящим профессионалом в этом деле (что позволит вам избежать попадания в цикл «страх – напряжение – боль»). Существует огромное количество занятий, которые вы можете посещать. В идеале это стоит делать вместе со своим партнером. Более экономичной альтернативой будет чтение книг, участие в занятиях онлайн или просмотр обучающих видео.




• Подготовьте для себя напоминания, которые помогут вам расслабиться перед родами. Когда вы рожаете, худшее, что вы можете для себя сделать, это попытаться расслабиться. Чем сильнее вы стараетесь, тем больший стресс вы испытываете. (Это немного похоже на попытки уснуть во время бессонницы.) Чтобы избежать цикла «попыток расслабиться», которые чаще всего заканчиваются еще большим напряжением, вам нужно «вложить» в некоторые объекты идею о релаксации еще до того, как наступит время рожать. Например, это может быть специальное одеяло, которое лежит рядом с вами в то время, когда вы слушаете расслабляющие записи, либо любимые масла для ароматерапии, либо особенная музыка, которая вас не раз успокаивала. Когда вы вовлечете эти объекты в процесс родов, ваше тело подсознательно начнет расслабляться, что поможет вам отпустить напряжение без лишних попыток.




Я пользовалась всеми этими техниками во время своих вторых родов. Я надеялась, что смогу родить дома в воде, но у судьбы были на меня другие планы, и так вышло, что мне пришлось вызывать роды искусственно через несколько дней после той даты, в которую я должна была рожать, потому что у меня была преэклампсия (которой не было во время первой беременности). Смена обстановки и отсутствие воды меня немного взволновали, хотя мои объекты для релаксации, а также практика гипнородов и осознание существования цикла «страх – напряжение – боль» позволили мне быть более гибкой и ко всему готовой. В итоге я, несмотря на изменение планов в самый последний момент, смогла родить быстро и без вмешательства извне. Все было намного проще, спокойнее и приятнее, чем в первый раз.

Часто задаваемые вопросы, касающиеся вторых родов
Вот самые часто встречающиеся беспокойства женщин, которые готовятся рожать во второй раз:




В прошлый раз, когда я рожала, врачам потребовалось использовать инструменты. Может ли такое повториться?

Если ваш первый ребенок был рожден с помощью вакуум-экстрактора (присоски) или щипцов, риск повторения такой ситуации очень низок и встречается реже чем в 20 процентах случаев[46]. Или, другими словами, с вероятностью более 80 процентов ваши роды пройдут без осложнений обычным вагинальным способом. Помните о цикле «страх – напряжение – боль», оставайтесь активной на первых стадиях родов, сядьте повыше во время второго этапа и избегайте эпидуральной анестезии. Все это призвано помочь вам избежать необходимости использовать вмешательство при помощи инструментов[47].




В прошлый раз у меня случился сильный разрыв. Возможно ли такое, что во время вторых родов ситуация повторится?

Разрыв второй степени влечет за собой травму промежности и наружной мышцы анального сфинктера. В зависимости от тяжести разрыва мышца может быть слабо повреждена (степень 1), незначительно (степень 2) или серьезно (степень 3). Разрыв четвертой степени включает в себя травму промежности, наружного анального сфинктера и внутренней оболочки кишечника, иначе известной как ректальная слизистая. Как третья, так и четвертая степени требуют хирургического вмешательства. Понятно, что те, кто получил серьезные разрывы во время первых родов, будут сильно переживать о вторых. В зависимости от степени тяжести первой травмы вам могут быть предложены роды с помощью кесарева сечения. Однако шансы быстрых родов без серьезных разрывов все же высоки. Согласно исследованиям, шансы получить повторную травму у тех, кто получил разрыв 3-й степени, равны 1 проценту, а те, кто перенес разрыв 4-й степени, имеют риск повторить предыдущий опыт лишь в 22 процентах случаев[48]. Учитывая то, что шансы подвергнуть свой организм такой травме после пережитого вами разрыва третьей степени весьма малы, большинство женщин предпочитают рожать естественным способом. Если верить моему опыту работника дородового центра и доулы, большая часть мам проходит через вторые роды без травм. Велика вероятность, что те, у кого был разрыв четвертой степени, родят повторно без осложнений, либо повторный разрыв будет намного меньше предыдущего. Однако вам стоит обговорить с акушеркой и консультантом вариант родов с помощью кесарева сечения.




Во время первой беременности у меня отошли воды до начала родовой деятельности. Могу ли я предотвратить повторение такой ситуации?

Преждевременный разрыв плодных оболочек (или ПРПО) имеет более высокую вероятность повториться, если вы испытали это во время первой беременности. Стоит отметить, однако, что этот риск все еще очень низкий и составляет лишь 16 процентов[49].

Интересно, что некоторые исследования показали, что ежедневное употребление 100 мг витамина С после 14-й недели беременности значительно снижает риск ПРПО у тех, кто уже имел дело с подобной проблемой[50].




Правда ли, что вторая беременность короче, чем первая?

Если вам казалось, что ваша первая беременность длилась вечность, то вас наверняка обрадует новость о том, что второго малыша вы увидите заметно быстрее. Исследования показали, что среднестатистическая продолжительность первой беременности составляет сорок одну неделю и один день, что мы обычно называем «опоздание на восемь дней»[51]. Средняя продолжительность второй беременности, в отличие от первой, составляет всего сорок недель и три дня (или «опоздание на три дня»). Впрочем, плохая новость заключается в том, что начала схваток стоит ожидать всего на несколько дней раньше.




Вторые роды проходят быстрее первых?

Для большинства матерей роды первого ребенка проходят довольно долго. Средняя продолжительность этого процесса составляет тринадцать часов. Латентная фаза родов (самое начало родовой деятельности, раскрытие матки не превышает 4 сантиметров) длится около шести часов, а активная фаза (регулярные схватки, раскрытие от 4 до 10 сантиметров) длится еще шесть часов, скорость раскрытия матки составляет 1 сантиметр в час. Наконец, вторая стадия родовой деятельности (рождение малыша) длится в среднем от тридцати до сорока минут.

Во второй раз родовая деятельность и роды длятся около восьми часов. Латентная фаза занимает всего четыре или пять часов (хотя часто встречаются ложные сигналы). Активная фаза первой стадии длится не более трех часов, а раскрытие происходит со скоростью 2 сантиметра в час. Наконец, вторая стадия занимает всего двадцать минут.

Конечно, продолжительность родовой деятельности сильно варьируется у разных женщин, а приведенные мною показатели лишь являются усредненными данными.




А что делать, если роды пройдут слишком быстро?

Если ваши первые роды были быстрыми, существует вероятность, что вторые пройдут еще быстрее. Но так бывает не всегда. И наоборот, если ваши первые роды были затяжными, все еще есть шанс, что вторые пройдут очень быстро.

Я присутствовала на многих вторых родах в качестве доулы, и некоторые из них удивили всех присутствующих. Нередко случается и такое, что я обсуждаю с будущей матерью второго ребенка ее первые долгие роды, а потом узнаю, что вторые пролетели за два часа. Я присутствовала в качестве доулы на шести повторных родах, случившихся до прибытия акушеров. Дважды я полностью пропустила роды, как и акушеры. Одна женщина (чьи первые роды заняли большую часть дня и ночи) отправилась в туалет и очень быстро осознала, что ей не требовалось опорожниться, как ей сначала показалось. На самом деле она рожала. Ее муж обнаружил ее сидящей на полу в ванной с дочкой в руках. «Сюрприз!» – сказала она ему, как только он переступил порог комнаты. Другая мама использовала душ, чтобы облегчить, как она думала, свои ранние схватки. Ситуация резко набрала обороты, и ее малыш родился ногами вперед, прямо в руки своему отцу. Оказалось, что у девушки не диагностировали тазовое предлежание.

В другой ситуации я поддерживала маму, которая решилась на естественные роды после кесарева во время своей второй беременности. Однажды вечером она позвонила мне заранее и сказала, что, похоже, начинаются схватки. Я приехала и обнаружила ее раскачивающейся на мячике для родов, ее глаза были закрыты, а вокруг играла музыка для гипнородов, использование которой мы с ней практиковали вместе. Я уточнила, все ли с ней в порядке, на что она улыбнулась и кивнула. Спросив, считает ли она, что пришло время направиться в больницу, я услышала: «Нет, еще рано». После короткого разговора с ее мужем на кухне и чашечки ароматного чая я вернулась к ней, чтобы проверить ее самочувствие. Практически ничего не изменилось, кроме того, что раскачиваться на мячике она стала быстрее, нежно напевая себе под нос. Вдруг она вскочила и сказала: «Ребенок на подходе!» У нас уже не оставалось времени на то, чтобы доставить ее в больницу, как мы планировали изначально. Отец позвонил акушерам, которые, в свою очередь, вызвали «Скорую». Мамочка продолжила раскачиваться на шарике вперед-назад, пока через десять минут в ее руках не оказался младенец, прямо к приезду парамедиков.

Еще две мамы, с которыми мне довелось поработать в то время, когда они обе были беременны вторыми детьми, обратились ко мне потому, что у обеих первые роды были затяжными. Обеим женщинам был поставлен данный диагноз, обе вынуждены были согласиться на эпидуральную анестезию и помощь в родах. И первая, и вторая получили серьезные травмы после родов. Обе они на этот раз решили рожать дома, и обе начали родовую деятельность посреди ночи, как только уложили спать своих первенцев (такое встречается очень часто). Роды прошли спокойно и прекрасно, женщины смогли полностью довериться себе. Через час после моего приезда в обоих случаях события развивались быстро, и стало очевидно, что женщины вошли во вторую стадию родов. Как в случае с первой, так и со второй девушкой, акушеры не успели приехать вовремя, поэтому мамам пришлось встать на четвереньки и родить малыша себе в руки. Акушеры (а в другой ситуации и «Скорая помощь») застали новую семью с ребенком в обнимку, все были счастливы и улыбались. Пораженные тем, насколько опыт вторых родов отличался от первого, обе девушки годами говорили о том, насколько «вдохновляющими» были их ситуации.

КАК СПРАВИТЬСЯ С РОДАМИ ДО ПРИЕЗДА АКУШЕРОВ
«Роды до приезда» могут звучать очень страшно, особенно если новости переполнены такими заголовками, как «Отец-герой принял роды своего сына и спас положение». Репортеры предполагают, что роды чрезвычайно сложны, обязательно должны включать в себя кипяток, огромное количество полотенец, драматичное «хватание» ребенка и так далее.

В реальности, если родовая деятельность проходит стремительно, велика вероятность, что все проходит идеально. И если все действительно так, никому не нужно особо ничего делать. Женщина все делает сама, следуя своей природе и своим инстинктам. Нет необходимости в кипятке, панике или длинной инструкции, которую вам зачитывает оператор линии экстренной помощи. Вам просто нужно ждать, сохранять спокойствие и следить за тем, чтобы мамочке было удобно, а окружение способствовало выработке окситоцина. Доверьтесь природе. Вам не нужно «ловить» ребенка. Если мама инстинктивно к нему не потянулась (согласно моему опыту, исключений из этого еще не было), просто аккуратно придерживайте малыша. Приготовьте сухие махровые полотенца (это единственное, что вам нужно), чтобы обернуть ими маму и малыша и сохранить их в тепле. Накиньте пару полотенец на мебель и ковры, которые вам не хотелось бы испачкать. Не беспокойтесь о том, чтобы одеть ребенка (он получит все необходимое тепло от телесного контакта с матерью), и не трогайте пуповину. Держите при себе телефон, но старайтесь сфокусировать свое внимание на матери вместо того, чтобы постоянно говорить с кем-то по другую сторону линии. Важнее всего для вас сохранять спокойствие. Женщины делали это в течение тысяч лет!



Выбираем, где будем рожать
Когда я обучала людей на дородовых занятиях, я всегда просила будущих родителей нарисовать для себя идеальную обстановку для отдыха, такое место, которое заставляет их чувствовать себя спокойно, умиротворенно, в комфорте, где они могли бы отдохнуть от шума окружающего мира. Я просила их особенно хорошо подумать над освещением, звуками, запахами, объектами, которые способствовали бы комфортной обстановке, и над тем, на чем они могут сидеть. Очень часто люди представляли себе пляж и океан, лунный свет, уютные гостиные с пушистыми покрывалами, костры, свечи, мягкую музыку и запах цветов, ванили, свежей выпечки или просто освежающие запахи.

После того как они заканчивали рисовать этот образ, я просила их представить идеальную обстановку для родов. Я слушала идеи как матери, так и ее партнера, который был бы с ней рядом в той обстановке, в которой женщина чувствовала бы себя окруженной атмосферой заботы и спокойствия. Во многом эти картины оказывались идентичными первым, хотя в случае со вторыми природа описывалась реже. Стоит отметить, что ни один человек из тысяч мною опрошенных не нарисовал традиционную больничную палату.

Мы обсуждали причину того, почему люди не представляли больницу, хотя многие мои ученики были уверены в том, что хотят рожать именно в госпитале. Все согласились с тем, что, хотя многие и чувствовали себя безопаснее в стенах больницы, однако медицинские учреждения не казались им особо пригодными для родов или, лучше сказать, не способствовали выработке окситоцина так же, как описанные ими места. Целью этого задания было побудить будущих родителей задуматься об обстановке и, что наиболее важно, о том, что именно из собственных представлений они могут воплотить в реальной жизни.

Таким образом, те, кто будет рожать в больнице, могут захватить с собой из дома мягкое одеяло, ароматические масла, которые можно распылить в комнате, свечи на батарейках, музыку и солнцезащитные очки (они помогут приглушить свет и уединиться с самой собой).

Многие после такого упражнения решают рожать дома, хотя я и не стремилась добиться такого результата. Всегда есть возможность максимально хорошо обустроить пространство вокруг себя для родов, где бы вы ни были. Самой лучшей для вас будет та обстановка, в которой вы чувствуете себя безопасно и комфортно. Для кого-то таким местом будет больница или родильный дом, а для других приятнее будет рожать дома.




Рожать дома безопасно и надежно?

Каждый год в Великобритании около 2–3 процентов всех детей рождаются в домашних условиях[52]. Для родителей первого малыша, как это было и в моем случае, запланированные домашние роды часто заканчиваются поездкой в больницу. Обычно это происходит не из-за непредвиденной ситуации, а из-за задержки. Риск вызова «Скорой» на дом во время повторных родов значительно ниже, поэтому большинство таких родов проходят успешно.




Согласно исследованиям, запланированные роды дома в присутствии акушерки настолько же безопасны, насколько роды в больнице, – как для матери, так и для ее малыша[53]. Роды в домашних условиях редко приводят к кесареву сечению, врачебным вмешательствам, разрывам третьей и четвертой степеней, кровотечениям, а также уменьшают вероятность того, что ребенку потребуется реанимация.

ЗАКАЗ ДОМАШНИХ РОДОВ «НА ВСЯКИЙ СЛУЧАЙ»
Когда я вела дородовые курсы, то, если семья не была уверена в том, где бы они хотели рожать малыша, я всегда предлагала им обсудить с акушерами вопрос домашних родов с возможностью поездки в больницу, если они инстинктивно почувствуют в этом необходимость. Это единственный способ предоставить себе сразу две возможности, которые позволят вам принять решение в последнюю минуту. (Вы не можете записаться на роды в больницу и в последний день решить остаться дома.) Еще одним плюсом решения сделать ставку на оба способа станет то, что, если вдруг у вас начнутся схватки раньше времени, у вас уже будет все готово для того, чтобы родить прямо дома.



Выбираем группу поддержки
В этой главе я уже слегка затронула тему выбора партнера для присутствия на родах, но, так как их присутствие имеет огромное влияние на вас, я бы хотела вернуться к этой теме. Если член вашей группы поддержки напуган, нервничает или даже не хочет находиться рядом с вами во время родов, то вы почувствуете его беспокойство и увеличите риск, что вас затянет в цикл «страх – напряжение – боль» (см. ранее).

Для более легкого и комфортного опыта родов вам нужен партнер, который уверен в процессе, верит в вас, остается спокойным и поддерживает вас, следя за тем, чтобы все ваши пожелания выполнялись по максимуму. В какой-то степени ему нужно принять на себя роль вышибалы, дворецкого и тренера по медитации! Мне довелось поработать с несколькими прекрасными партнерами, которые подходили под все эти критерии, а иногда даже выходили за их рамки. Я также работала с теми, кому нужна была дополнительная поддержка. Эту поддержку может оказать член семьи или близкая подруга, которой вы доверяете свои желания, и, в идеале, та, у кого уже есть личный опыт родов. Если вы выберете себе в качестве партнера женщину, которая испытала на себе тяжелые роды или которая не рожала и даже не видела этого процесса, это может привести к повышению у вас уровня тревожности, что вам совсем не нужно. Именно в таких ситуациях и спасает доула.

Доула поддерживает как мать, так и ее партнера, причем не только во время родов, но и во время подготовки к ним. Она помогает с практической подготовкой (я заливала множество родильных бассейнов, заваривала бесчисленное количество чашек чая и держала десятки тазиков для рвоты) и эмоциональной поддержкой (успокаивала обоих родителей, проговаривала с ними дыхательные упражнения и старалась вызвать у них улыбку). Доула также может помочь вам расшифровать медицинские термины; кроме того, она обеспечит максимальное соблюдение всех ваших пожеланий относительно окружающей вас обстановки. К сожалению, такие услуги не предоставляются бесплатно. Будьте готовы отдать 500–2000 фунтов стерлингов, причем сумма может зависеть от места вашего проживания и от того, насколько опытна выбранная вами доула (они могут иметь полную квалификацию либо находиться в процессе обучения). Многие доулы принимают оплату частями, а еще вы можете отыскать специальные фонды, которые могут предоставить вам специалиста по сниженной цене (см. раздел «Ресурсы» в конце книги).

Составляем план родов
Вся прелесть такого плана заключается не только в самом его существовании, но и в том, сколько времени вы потратите на изучение всех деталей, на раздумья и обсуждение своих пожеланий и надежд с вашей группой поддержки. Убедитесь в том, что ваш партнер знаком с содержанием вашего плана и полностью его понимает, потому что это очень важно. Слишком многие женщины составляют планы для своих родов, но не просят никаких дополнений от того, кто будет находиться в это время рядом с ними. Все это должно быть написано и обговорено совместно и задолго до родов.

Как же написать отличный план для родов?




• Сделайте его коротким. Идеально, если его длина не превысит размеров одной стороны листа А4.




• Выписывайте ключевые пункты. Такой план читается легче в сравнении с тем, что написан с использованием длинных предложений и абзацев.




• Оставьте план гибким. Я всегда предпочитаю называть это «предпочтениями по родам», а не просто «планом». Деторождение может принять неожиданный поворот, поэтому важно, чтобы ваш план был гибким и позволял отойти от прописанных пунктов. Продумайте все варианты развития событий. Например, если вы планируете рожать дома, включите в план графу о том, что же случится, если вам вдруг понадобится отправиться в больницу. Или же, если вы собираетесь рожать естественным способом после того, как предыдущие роды прошли с помощью кесарева сечения, вам стоит подробнее расписать, что вы будете делать в том случае, если понадобится повторное кесарево.




• Поразмышляйте над тем, что для вас важнее всего. Не стоит заполнять план пунктами, которые для вас имеют малую значимость, только потому, что похожие варианты вы увидели в найденных вами в интернете примерах чужих предпочтений.




• Включите в план инструкции для вашего партнера. Например, вам было бы полезно расписать для него инструкции относительно того, как стоит обустроить обстановку в тот момент, когда у вас начнутся первые схватки.




• Распечатайте несколько копий. Вам понадобится одна копия для вашего партнера, чтобы он мог освежить план в памяти в нужный момент, а еще несколько можно будет предложить медперсоналу, который встретит вас дома или в больнице. Эти копии частенько теряются!




Никогда не рано начать писать свой план – чем раньше вы начнете, тем больше у вас будет возможностей изучить все необходимые материалы и рассмотреть все доступные варианты. Идеально будет завершить написание плана к тридцать шестой неделе, хотя даже после этой даты вы можете вносить коррективы, хоть до самого дня икс.

Во время написания этой книги я провела беседы со многими мамами. Мы обсуждали вторые роды после первого травмирующего или тяжелого опыта. Дэбби и Анна были из числа этих матерей. В их историях мне больше всего нравятся затронутые ими темы знаний, поддержки и осознанности.

Позитивный опыт заключается не в том, чтобы иметь «идеальные» естественные роды без анестезии, а в том, чтобы родить именно так, как будет лучше для вас и вашего малыша. Важнее всего поддержка и уважение, прямо как это было у Дэбби и Анны.




История Дэбби

Мои первые роды были очень травматичными: длительные схватки, ребенок расположился спиной к спине, расширение остановилось на уровне 9,5 сантиметра на несколько часов, а еще мне вкололи максимальную дозу синтоцинона, чтобы ускорить процесс. Я была измождена. Мне все-таки вкололи эпидуральную анестезию, после чего врачам не удалось вытащить ребенка с помощью вакуумного экстрактора, поэтому пришлось использовать щипцы. В результате всего этого я получила разрыв третьей степени. Доктор аж вспотела, пока вытаскивала моего малыша. Мне накладывали швы, пока за ребенком присматривал отец. Швы привели к тому, что мне было больно ходить и сидеть в течение долгого времени, чего я точно не могла себе представить и к чему совсем не готовилась. После того как меня зашили, обнаружилось, что у меня изменилась физиология промежности. Я боялась, что это или еще что похуже (более серьезный разрыв) может случиться опять, и тогда моему организму будет нанесен еще больший вред. А вот моя акушерка считала иначе, потому что во время второй беременности я вела более активный образ жизни, ведь у меня уже был малыш, ради которого мне приходилось часами притворяться собакой или динозавром! А еще я работала до более позднего срока во время второй беременности, но все равно взяла дополнительный визит к акушерке в больнице, чтобы мы вместе составили более детальный план родов.

В конце концов моя родовая деятельность началась сама по себе посреди ночи ровно в назначенный день. Между схватками проходило от пяти до шести минут. Я оставалась дома как можно дольше ради своего младенца, хотя нам все же пришлось вызвонить друга в два часа ночи, чтобы он мог забрать моего сына к себе. К тому времени мои схватки заметно участились. По приезде в родильное отделение меня отправили в комнату ожидания, но до нее я так и не дошла. Во время осмотра врачи заметили, что расширение достигло 10 сантиметров, и, потужившись всего три раза, я родила дочь. Я была в полном шоке от того, насколько быстро и просто прошли эти роды и как сильно они отличались от предыдущих. В этот раз весь процесс занял всего три с половиной часа, что не идет ни в какое сравнение с пережитыми мною двадцатью часами и жутким изнеможением. Я могла чувствовать это – чувствовать, как она рождается! – что стало для меня просто прекрасным воспоминанием. Во время первых родов я не ощущала ничего подобного из-за анестезии. Я так благодарна за то, что в этот раз все было иначе. К тому же во время вторых родов я получила совсем небольшой разрыв.



История Анны

Мой первый опыт материнства был совсем не таким, каким я его представляла… Я боялась родов (думаю, это вполне нормально), но я все равно оказалась в полной растерянности, когда все пошло наперекосяк. У меня отошли воды ранним утром, а схватки начались почти мгновенно, с перерывами в девяносто секунд. Мой муж, воодушевленный тем, что все началось, позвонил в больницу, и я с радостью согласилась поехать, последовав его совету. Меня осмотрели и обнаружили, что схватки не особо нравятся малышу, я расширилась всего лишь на 2 сантиметра. Из-за силы схваток меня не могли отправить домой, но также не могли принять в больницу. Так что я просто сидела, пребывая в состоянии какой-то прострации. Меня отправили в маленькую комнату и почти полностью забыли о моем существовании. Я продолжала посылать мужа к врачам, но ему всегда отвечали: «Мы подойдем через минутку». Мне не было позволено дышать веселящим газом и кислородом, потому что официально в больнице меня не отметили, поэтому я находилась в неопределенности, казалось, целую вечность. Я была в растерянности. В то время я не понимала, что меня еще не приняли в больницу, поэтому сильно расстраивалась и раздражалась из-за того, что мне не уделяли, как мне казалось, должного внимания. Когда мое прибытие в больницу было зарегистрировано, мне сказали, что необходимо измерить уровень кислорода в крови ребенка. Они взяли пробу из ее головы, но оборудование застряло, поэтому им пришлось оставить инструмент внутри, чтобы вытащить его уже после рождения малыша. Я хотела эпидуральную анестезию. Первая не сработала, вторую инъекцию пришлось колоть в другое место, и только третья наконец дала эффект. После получасовой передышки мне сообщили, что по прошествии тридцать шестого часа с начала родовой деятельности мне потребуется надрез. Инструмент, оставшийся в голове ребенка, требовалось удалить, поэтому врач залезла прямо в меня, да по самый локоть!

В родильной палате я чувствовала, что происходит внутри, и это сильно меня напугало (позже я узнала, что эти ощущения нормальны). Анестезиолог повернул меня к себе и сказал: «Если ты с этим не справишься, мне придется тебя усыпить», и сразу после этого, без каких-либо обсуждений, мне вкололи общий наркоз, и я пропустила роды своей малышки. Когда я очнулась, я чувствовала себя очень сонной и дезориентированной. К тому времени было уже поздно, меня перевезли в палату, а мужа попросили удалиться. Я была совершенно одна и ничего не понимала, а ведь мне нужно было следить за новой крохой, которую я с трудом могла держать в руках.

На пятый день вес моей дочки заметно упал, потому что ей не хватало моего молока (я всегда винила свои тяжелые роды в том, что у меня пропадало молоко, но уже позже я узнала, что просто не могу его выделять в достаточном количестве). Я никогда не была уверена в том, что хочу кормить грудью, пока не потеряла такую возможность, после чего это стало моим единственным желанием. После того, как ребенок за ночь набрал вес, нас выписали из больницы, и мы отправились в новую жизнь как семья из трех человек. Мне было нелегко. Я чувствовала себя так, будто у меня что-то украли. Украли мои роды, украли первые объятия, украли то время, в которое могли бы сформироваться наши особые узы, а все потому, что мне ставили капельницы и вкалывали антибиотики внутривенно. У меня украли грудное кормление, а еще половину отпуска мужа по уходу за ребенком. Я начала восстанавливаться только спустя шесть месяцев. Я перестала каждый день плакать и принялась заботиться о своем малыше. Я посещала терапию, в отношениях с мужем случился разлад, и мы ежедневно соревновались в том, кто из нас больше страдает.

Два года спустя мы приняли решение завести еще одного ребенка. Я была уверена в том, что предыдущий опыт не должен повториться. Я хотела рожать дома, не желая больше ступать в больницу ни ногой. Моя акушерка была просто невероятной. Она проводила в моем доме целые часы, помогая мне составить план родов. Она устроила мне встречу с опытными сотрудниками больницы, чтобы я и с ними обсудила свои предпочтения, предыдущий опыт и то, что они могут сделать, чтобы мои вторые роды прошли в комфорте. Пусть и нехотя, но я согласилась рожать в медицинском учреждении, но только с тем условием, что я смогу оставаться дома как можно дольше (я была убеждена и до сих пор, если честно, верю: часть проблемы заключалась в том, что мне не позволяли свободно двигаться после начала родовой деятельности), а в больнице я буду находиться в комнате для людей с низким уровнем риска, и если мне в какой-то момент понадобится более тщательный осмотр, то после заключения врача я смогу снова вернуться в комнату низкого риска.

В тот день, когда я прибыла в больницу, я проснулась в два часа дня от знакомого сдавливающего ощущения начала родовой деятельности. Мы поднялись, зажгли свечи, включили классическую музыку, тут же приехала доула, а следом и мои родители, которые должны были присматривать за моей дочкой. И прямо перед тем, как часы пробили семь вечера, мы отправились в больницу, когда мне уже было сложно выдерживать боль и срочно требовался парацетамол и мой миостимулятор. Никогда в жизни мне не хотелось бы повторить эту поездку на машине. Мои воды отошли прямо в автомобиле, на парковке. Я пошла по асфальту, совсем скоро дойдя до родильного отделения. Мне сразу включили газ и кислород, осмотрели и попросили приготовиться к родам. Я напряглась всего два раза, и моя дочь уже родилась. Малышку сразу положили мне на руки.

После кошмарного опыта первых родов я выдержала шестичасовые роды после кесарева, причем без анестезии. Я так сильно собой гордилась! Я сразу почувствовала связь с ребенком. Конечно, у меня все еще были проблемы с грудным молоком, но я справилась с этим намного лучше, чем в предыдущий раз. Теперь я уверенная в себе мамочка двух малышек, с которыми люблю проводить время. Я так горжусь своими достижениями! Так сильно, что я снова хочу через все это пройти!



Роды после кесарева сечения
Если ваш первенец родился с помощью кесарева сечения, то в зависимости от причины такого способа родов во второй раз вы можете выбрать между естественными (вагинальными) родами и элективным повторением надреза. Для многих решение о том, какие роды выбрать, является простым и однозначным. Некоторые сразу говорят о том, как собираются рожать, едва узнав, что снова забеременели, а иногда и раньше. Другим это решение дается сложнее. А есть и те, чьи роды полностью зависят от медицинских показаний.

Если у вас есть возможность выбора, но вы не можете определиться, изучите приведенную ниже таблицу, которая рассказывает о самых частых причинах выбора того или иного способа родов.
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Выбирая естественные роды

после кесарева

Если ваша беременность проходит без проблем и вы носите только одного ребенка (один плод), который находится в переднеголовной позиции (головой вниз) и срок уже подходит к концу (родовая деятельность не начинается раньше тридцать седьмой недели), тогда вероятность успешно родить естественным путем примерно равна 75 процентам[54].

Это весьма неплохие шансы, но вы можете улучшить ситуацию, если будете придерживаться рекомендаций из списка ниже:




• Поймите причину, по которой во время первой беременности врачи прибегли к кесареву сечению. Особенно, если в этом сыграл какую-то роль цикл «страх – напряжение – боль».

• По мере своих возможностей отпустите всю тревогу и страхи, связанные с первыми родами. Изучите гипнороды и медитативные техники, чтобы вам было легче расслабиться.

• Окружите себя позитивными историями о естественных родах после кесарева, вступите в группу поддержки в реальной жизни или в интернете.

• Тщательно выбирайте место для родов. Где вы будете себя чувствовать максимально спокойно и безопасно?

• Если вы планируете рожать в больнице, обеспечьте себе заранее встречу и с консультирующей акушеркой, обсудите с ней доступные для вас варианты и попросите записать все договоренности, чтобы в нужный момент они были доступны вашим партнерам по родам.

• Внимательно выбирайте тех, кто будет присутствовать рядом с вами на родах. Кто поможет вам почувствовать себя уверенной и спокойной? Подумайте о найме доулы, у которой уже есть опыт с естественными родами после кесарева.

• Оставайтесь активными и следите за здоровьем весь период беременности. Постарайтесь ограничить набор веса. Делайте упражнения, чтобы помочь вашему малышу принять правильную позицию для рождения (см. «Ресурсы» в конце книги).

• Подумайте о том, чтобы записаться к остеопату или хиропрактику, если ваш малыш уже «застревал» во время первой беременности, чтобы кости вашего таза позволили ребенку принять лучшее положение.

• Напишите хороший план родов и убедитесь в том, что ваши партнеры его поняли еще до того, как начались роды, и приложите усилия к тому, чтобы они максимально его придерживались.

• Постарайтесь избегать лишних вмешательств во время родовой деятельности, ведь это может привести к тому, что вам дадут слишком большое количество различных медикаментов. Это называется «каскадом медицинских вмешательств». Например, частые проверки состояния вагинального отверстия и постоянное наблюдение не особо влияют на исход родов, но могут привести к дополнительным вмешательствам.

• Позвольте схваткам начаться самим по себе, когда к ним готовы и вы, и ваш ребенок.

• Постарайтесь сохранять активность даже во время начала родовой деятельности: двигайтесь настолько свободно, насколько можете. Встаньте с кровати и сделайте упражнения на мячике для родов либо поднимитесь на ноги и начните делать круговые движения бедрами. Отдыхайте, стоя на четвереньках вместо того, чтобы ложиться на спину.

• Избегайте положения лежа на спине во время второго этапа родов, чтобы ваши тазовые кости могли разойтись достаточно широко, позволив ребенку родиться.

• Верьте в себя! У вас все получится!




Риск разрыва старого шва

Одним из лидеров в списке беспокойств мам, решившихся на естественные роды после кесарева сечения, остается страх разрыва уже давно зажившего шрама. Если шрам все-таки порвется, такая ситуация считается потенциально серьезной проблемой, требующей хирургического вмешательства. Впрочем, такое случается очень редко и затрагивает лишь 5 женщин из 1000. Получается, риск разрыва старого шрама равен всего 0,5 процента, но он может увеличиться, если женщина прошла через первые роды совсем недавно (между первой и второй беременностями прошло меньше 12 месяцев). Риск также увеличивается в следующих случаях: если женщине больше сорока лет; если она страдает ожирением; если ребенок весит больше 4,5 килограммов; если беременность длится больше сорока недель; либо если ультразвуковое исследование обнаружило истончение нижнего сегмента матки[55].

Но даже с такими факторами риска вероятность разрыва шрама остается низкой.




Часто задаваемые вопросы,

касающиеся естественных родов

после кесарева сечения

Выбор такого способа родов неизбежно приведет к большому количеству вопросов. Вот те из них, что возникают чаще всего.




К какому времени стоит

принять окончательное решение?

Когда вы обнаружите, что ждете второго ребенка, вполне нормально, что ваши мысли быстро перетекают в русло родов. Возможно, что во время вашего первого визита к акушерке та спросит вас о том, какие у вас есть ожидания от родов, но вам правда необязательно все решать на таких ранних сроках. В целом главное – определиться до тридцать шестой недели, что позволит вам и медицинскому персоналу подготовиться к родам[56]. Конечно, чем раньше вы примете решение, тем больше у вас останется времени на подготовку, но вам не стоит чувствовать себя обязанной сделать выбор в первом или даже во втором триместрах беременности.




Что делать, если во время первой беременности

вы столкнулись с предлежанием плаценты?

Возможно, одной из причин, по которой вам сделали кесарево сечение во время первой беременности, является предлежание плаценты. В такой ситуации плацента разрастается слишком близко к шейке матки, а иногда даже перекрывает ее, тем самым делая естественные вагинальные роды невозможными или очень опасными. Исследования показали, что в случае наличия у вас этой проблемы при беременности первым малышом ваш шанс на то, что вы столкнетесь с этим повторно, увеличивается на 1 процент[57]. Другими словами, вероятность того, что вам придется перенести еще одно кесарево по той же причине, очень мала.




Можно ли стимулировать естественные роды

после кесарева сечения?

Стимулирование родов после кесарева сечения является довольно спорной темой. Многие больницы предпочитают избегать стимуляции с помощью искусственного окситоцина в капельницах или гормона простагландина, но могут рассмотреть вариант искусственного отведения вод с помощью разрыва околоплодной оболочки. К сожалению, доказательства безопасности стимуляции естественных родов не являются убедительными[58], так что все решения принимаются в индивидуальном порядке, с учетом того, как проходила беременность и каковы правила больницы.

Фактически для успешных родов нужно дождаться естественного начала родовой деятельности, а это значит, что вы и ваш малыш должны быть готовы к процессу.




Обязательно ли находиться

под постоянным наблюдением?

Нынешние правила гласят, что женщинам, собирающимся рожать естественным способом после кесарева сечения, должен быть предложен продолжительный мониторинг состояния плода, а именно кардиотокография (КТГ). Этот метод используется для отслеживания сердцебиения плода и силы сокращений матки на протяжении процесса родов с использованием электронных датчиков, которые крепятся к животу женщины эластичным поясом. Некоторые больницы используют беспроводные аппараты, которые позволяют матери свободнее двигаться, хотя другие виды техники вынуждают женщину лежать практически неподвижно.

Смысл КТГ заключается в том, чтобы внимательнее наблюдать за прогрессом родов и реакцией малыша – тогда специалисты смогут вовремя заметить проблему. Однако, несмотря на то что машина безостановочно следит за всеми показателями, но если доктор или акушерка не анализируют полученные монитором данные, это устройство становится не более полезным, чем обычные фетальные мониторы (небольшие аппараты, которые акушерки используют, чтобы прослушивать сердцебиение малыша во время дородовых посещений), как об этом рассказывает одно из недавних исследований[59]. Собственно, как и фетальные мониторы, КТГ не уменьшают количество детских смертей. Что это устройство делает, так это увеличивает количество кесаревых сечений и уменьшает число успешных родов после совершенного ранее надреза.

Именно по этой причине многие женщины отказываются от использования КТГ, выбирая периодические прослушивания с помощью ручного фетального монитора.




Можно ли рожать

после кесарева дома?

Исследования обнаружили, что те женщины, которые планируют рожать дома после первых родов с помощью кесарева сечения, имеют большие шансы родить успешно, если сравнивать их с теми девушками, что предпочли поехать в больницу[60]. То же исследование показало, что, по статистике, шансы получить осложнения или неблагоприятный итог у женщин, рожающих дома, и у тех, кто рожает в родильном отделении, примерно одинаковы. Хотя число поздних прибытий в больницу довольно высоко, примерно треть всех домашних родов заканчивается вызовом «Скорой помощи» и поездкой в больницу, хотя это может быть связано с пожеланием матери или присутствующей на родах акушерки, которая слишком переживает за домашние естественные роды. Так что в теории число вызовов «Скорой» при домашних родах можно снизить с помощью хорошей эмоциональной подготовки и уверенных в себе и в вас партнеров и помощников.

Возможно, лучше поставить вопрос таким образом: «Зачем вообще после кесарева сечения планировать естественные роды дома?» Большая часть ответов связана с попытками обойти правила больницы, которые могут помешать успешно родить самостоятельно. Многие хотят рожать в бассейне, быть окруженными знакомыми акушерками и находиться в комфортной, успокаивающей и безопасной обстановке. Конечно, это касается только тех, кто думает, что будет чувствовать себя в большей безопасности в стенах собственного дома, чем в больнице.




Можно ли рожать в воде

после кесарева сечения?

Несмотря на то, что к моменту написания мной этой книги не было никаких научных исследований на тему безопасности естественных родов в воде после кесарева сечения, некоторые источники утверждают, что ни для малыша, ни для матери такие роды не представляют большей опасности, чем роды «на суше»[61]. Матери, рожавшие в воде, говорят о том, что они чувствовали меньшую боль и тревогу и им потребовалось меньше болеутоляющих препаратов и медикаментов, увеличивающих частоту схваток. Таким образом, мы можем заключить, что роды в воде отлично подойдут тем, кто решился на естественные вагинальные роды после кесарева сечения. Трудности возникают лишь при естественных родах на территории больницы и в ситуации, когда женщины отказываются от использования КТГ, а также из-за того, что им отказывают в бассейне, потому что относят их к категории высокого риска. По этой причине многие женщины, которые хотят начинать родовую деятельность и рожать в воде, предпочитают домашние роды больничной палате. Так они могут избежать постоянного мониторинга и использовать арендованный или купленный за копейки родильный бассейн.




Я пообщалась с некоторыми мамами, которые планировали заканчивать вторую беременность естественными родами. Вот две истории.




История Джо

Мой первый ребенок находился в утробе в тазовом предлежании (ногами вниз) и был рожден путем планового кесарева сечения. Я рассчитывала не на такие роды, поэтому во второй раз я была рада, что смогу испытать схватки и прочувствовать роды. Из-за того, как прошли мои предыдущие роды, врачи планировали положить меня в больницу, чего я уж точно не хотела делать без медицинских показаний. Так что мы поддерживали контакт с акушеркой, и она работала вместе с нами над составлением плана родов, которые должны были пройти под наблюдением акушеров. После длительного изучения информации мы решили, что рожать я буду дома. В конечном счете я хотела подарить себе возможность находиться дома настолько долго, насколько это возможно.

Дело было на последнем сроке (примерно на тридцать четвертой неделе), и нам следовало зарегистрироваться с командой по домашним родам в другой больнице. И, несмотря на то что моей целью были роды в домашних условиях, я все-таки собиралась рожать сама после кесарева сечения, поэтому я должна была быть полностью готовой к тому, что в какой-то момент может понадобиться помощь медперсонала госпиталя. Я была оптимистично настроена относительно родов, а также касательно доступных нам вариантов, и испытывала лишь положительные эмоции. Я чувствовала себя сильной и радостной.

В тот день, когда у меня началась родовая деятельность, я испытывала боли в животе в течение всего дня, но особо над этим не задумывалась, потому что за пару дней до этого уже была ложная тревога. Когда вечер подошел к концу, мои боли усилились, и мне стало совершенно ясно, что это были не просто колики, а самые настоящие схватки. Наша доула приехала к 10 вечера. Мы смеялись и шутили, и она посоветовала нам всем отправиться в кровать и отдохнуть. Как только я зашла в тихую темную спальню, мои схватки резко участились. Я уже была не в состоянии нормально функционировать в перерывах между ними. Наша доула вернулась к полуночи. Я лежала на диване, а она сидела на полу возле меня, спокойно и мягко со мной разговаривала. Она попросила моего мужа вызвать акушеров, а меня – принять позицию, замедляющую схватки, чтобы врачи успели вовремя. Внезапно я почувствовала неконтролируемое желание тужиться. Я опустилась на пол, перегнулась через подставку для ног и сказала, что должна напрячься со всей силы.

Моя доула сказала мне делать то, что подсказывают мне инстинкты. Я чувствовала себя совершенно спокойно, все было под контролем. Я просто следовала своим внутренним ощущениям. Я даже не задумывалась о том, что акушеры еще не приехали! Эта мысль даже не приходила мне в голову.

Пока доула помогала мне снимать пижаму, я почувствовала сильнейшую схватку. Я сильно потужилась, и вдруг моя малышка родилась! Я подняла ее и сразу почувствовала всеобъемлющую волну любви и наслаждения. Мы прямо так и сидели, глядя друг на друга. Это было идеально. Тихо, интимно, никто не мешал. Акушеры приехали только 15 минут спустя.

Удивительное дело: мой старший ребенок, который в это время находился на втором этаже, все проспал и не поднимался до позднего утра. Поэтому я могла сидеть в комфорте собственного дома, на своем диване, с собакой, чашкой чая и моей прекрасной новорожденной малышкой.



История Сьюзи

Я, как и мой муж, готова была отдать все что угодно, лишь бы избежать еще одного кесарева сечения. Мы оба испытали сильный стресс во время рождения нашего первенца, даже несмотря на то, что операция была запланирована заранее и все по медицинским показателям было в норме. В эмоциональном плане мы посчитали больницу слишком тревожным местом, а мой процесс восстановления был более долгим и болезненным, чем мы того ожидали.

Для сравнения скажу, что чувства, которые я испытала во время моих вторых родов, были просто невероятными. Казалось, что я находилась под действием окситоцина несколько недель. Я чувствовала себя сильной как в эмоциональном плане, так и в физическом, чего не скажешь о родах с помощью кесарева. Мой муж мог сполна разделить мою радость, он не волновался и не тревожился за мое состояние – в отличие от того, как это было во время первых родов.

Мои главные советы тем, кто решается на естественные роды после кесарева сечения: найдите, что беспокоит вас в подобных родах, и ответьте на свой же вопрос. Если вам нравится все знать, тогда вам стоит читать. Много читать.

Поговорите с консультирующей акушеркой в соответствующем отделении больницы. Она будет самым опытным работником, который сможет обсудить с вами все доступные варианты. Правила так и работают. Схема ваших действий не высечена в камне, последнее слово остается за вами.

Акушерка поможет вам составить план, которому будут следовать другие специалисты. Вы можете сами выбрать количество вагинальных осмотров – конечно, в пределах разумного. Вы можете выбрать тип мониторинга, тип связи и так далее. Я бы также посоветовала вам поговорить с главной акушеркой команды, принимающей домашние роды. Обычно эти специалисты ориентированы на женщин и с радостью с ними общаются, вне зависимости от того, выберете вы в итоге домашние роды или нет. Наймите доулу, если вам позволяют финансы (ту, у которой есть опыт в принятии родов у женщин, рожающих естественным путем после кесарева). Она поможет вам справиться с путаницей посещений больницы, а также создаст для вас обстановку, которая максимально подходит для родов после кесарева.

Люди этой профессии могут быть наипрекраснейшим источником опыта, они умеют направлять и поддерживать женщин во время беременности и родов.

Пока я не прошла через вторые роды, я даже не задумывалась, что мне было необходимо залечить эмоциональные раны после кесарева сечения. Я просто не такой человек. Я практична, люблю прямолинейность. Но спустя несколько недель после естественных родов я поняла, что этот опыт действительно залечил мои душевные раны.

Я успешно родила. Я чувствовала все схватки, ощущала, как у меня отходили воды, как из меня извлекали плаценту, чувствовала кожу моего малыша на моей, когда я его наконец родила. Я кормила грудью.

Эмоциональное восстановление, которое я получила после естественных родов, полностью меня изменило. Физическое восстановление тоже прошло легко и быстро. Моя матка быстро сжалась, кровотечение было минимальным, я чувствовала себя сильной и полной энергии. У меня случился разрыв второй степени, но он легко зажил, и, что самое важное, совсем скоро я могла бегать за своим малышом!



Планирование элективного повторного кесарева сечения
Если вы считаете, что вам не подойдут естественные роды после кесарева сечения, либо вы знаете, что у вас нет выбора по медицинским показаниям, существует множество способов сделать этот опыт более приятным. Когда я общалась с матерями, которые прошли через повторное кесарево, я обнаружила один общий посыл, объединявший истории, – потребность в чувстве контроля. Ведь это крайне важно – ощущать, что контроль над родами полностью в ваших руках. Чем увереннее вы себя чувствуете, тем сильнее вы будете. Именно в этом главное отличие запланированной процедуры кесарева сечения от тех случаев, когда решение принимается врачами в экстренной ситуации. При экстренном кесаревом сечении может сложиться впечатление, что все события, которые с вами происходят, случаются без учета вашего мнения и что вы никак не можете на них повлиять. С элективным повторным сечением у вас точно есть право выбора, а также возможность подготовиться ко всему заранее. В результате вы сохраняете спокойствие, а физическое и эмоциональное восстановление после родов проходит гораздо быстрее.

Вот что мне рассказали некоторые мамы после элективного повторного кесарева сечения:

Мне пришлось рожать с помощью элективного кесарева (в первый раз мне делали кесарево, потому что ситуация была экстренной). Поначалу я сильно волновалась, но акушерка и анестезиолог серьезно поработали над тем, чтобы меня успокоить, и все прошло гораздо лучше, чем я ожидала.



Мой первенец родился с помощью кесарева сечения, которое потребовалось делать в срочном порядке. Мой гинеколог посоветовал мне выбрать тот же способ родов во время второй беременности, чтобы избежать возможного повторения проблемы (отслоения плаценты). Я приняла его рекомендацию, а то, что точная дата родов была известна заранее, дало мне возможность найти человека, который присмотрит за моей одиннадцатимесячной дочерью. Я знала, чего стоит ожидать, так как уже проходила через это, но в этот раз я была намного спокойнее и могла выдержать гораздо больше, чем в первый раз, практически не переживая. Благодаря тому, что кесарево сечение было запланированным, период восстановления был коротким и, как оказалось, менее болезненным. Я уже знала, какие вещи стоит брать с собой, чтобы испытывать меньший дискомфорт во время переодевания. Мой муж также мог заранее взять отгул на работе, и ему было гораздо легче не видеть жену, мучающуюся от боли во время родов.



Я планировала элективное кесарево во время своей второй беременности. Этот опыт был просто чудесным, особенно в сравнении с внеплановой операцией, которую я пережила при первых родах.

Все прошло приятно и спокойно. Я так счастлива, что не выбрала естественные роды.



«Естественное кесарево сечение»
В последние годы идея «естественного кесарева сечения» стала завоевывать особый интерес и поддержку со стороны людей[62]. Суть заключается в том, что при операции имитируются естественные вагинальные роды настолько, насколько это возможно. Ребенок рождается медленно, а иногда «выкарабкивается» из матки самостоятельно, что позволяет ему почувствовать себя спокойнее и избежать лишнего стресса. Пуповине позволяют пульсировать, прежде чем ее обрезают, что позволяет крови внутри пуповины вернуться в тело малыша. Как правило, свет в палате приглушен, занавески убраны, чтобы родители могли наблюдать за рождением своей крохи, а телесный контакт ребенка и мамы происходит прямо в операционной, что позволяет еще быстрее наладить тесную связь с новорожденным и сразу покормить его грудью. Такой процесс полезен не только для детей, но и для их родителей, которые считают подобную процедуру полезной и прекрасной именно в таком виде, ведь она не настолько ассоциируется с полноценной операцией. Вместо того чтобы стоять в сторонке, родители принимают активное участие в рождении ребенка.

Несмотря на то, что найти больницу, которая предлагает естественное кесарево сечение, очень трудно, многие заведения могут позволить включить в процесс некоторые его элементы. Например, они могут разрешить убрать занавески для тех родителей, кто хочет увидеть рождение своего малыша. Они также могут сразу положить ребенка вам на грудь и оттянуть момент обрезания пуповины, если с новорожденным все в порядке.

Составление плана родов для элективного кесарева сечения
Многие родители думают, что такие планы подходят только тем, кто решается на естественные вагинальные роды. Ничего подобного. План родов не менее, а может, даже и более важен, если вы выбрали кесарево. Написание плана позволяет изучить различные доступные вам варианты, а также помогает почувствовать контроль над ситуацией. Как и в предыдущих случаях, вам следует обсудить ваши планы с партнерами по родам, которые должны полностью понимать все ваши предпочтения и требования. Распечатайте несколько копий и попросите весь медицинский персонал, который будет участвовать в процессе, прочитать написанное вами. Желательно сделать это до назначенного дня родов, но не позже, чем в тот же день.

Вот о чем стоит задуматься во время написания плана родов с помощью элективного кесарева сечения:

• Если у вас есть возможность выбрать время родов, попробуйте выбрать максимально раннее время. В случае непредвиденных обстоятельств вероятность, что вас перенесут на позднее время или даже на следующий день, будет гораздо меньше.

• Вы бы хотели, чтобы вам поставили катетер? Без катетера дискомфорт и риск инфекции снижаются. Это значит, что вы сможете сходить в туалет заранее столько раз, сколько захотите, и сможете встать почти сразу после процедуры.

• Вы бы хотели отправиться в операционную в кресле или дойти самостоятельно (и то, и другое приемлемо, даже если большинство выбирают поездку на коляске)?

• Вы бы хотели, чтобы персонал в операционной с вами разговаривал и вас отвлекал? Или вы бы предпочли, чтобы они вели себя максимально тихо, чтобы вы могли сфокусироваться на техниках медитации и релаксации?

• Хотели бы вы включить свою музыку в операционной? (Если да, то убедитесь в том, что она у вас с собой в день родов.)

• Вы хотите принести для ребенка свое одеяло и полотенце вместо грубых больничных тряпок?

• Спросите, в какой момент ваш партнер сможет фотографировать внутри операционной, а еще уточните, разрешена ли съемка видео.

• Если вы не знаете пол ребенка, предпочли бы вы с партнером узнать об этом самостоятельно? Или чтобы врачи воскликнули «Это девочка!» или «Это мальчик!»?

• Вы можете попросить не вытирать и не мыть малыша, чтобы первородная смазка полностью впиталась (это полезно для кожи младенца).

• Убедитесь, что пуповину отрежут как можно позже, чтобы кровь из нее обратно поступила в тело малыша.

• Уточните, можно ли опустить занавеску во время рождения вашей крохи, чтобы вы могли наблюдать за процессом (ее снова поднимут перед тем, как вас начнут зашивать).

• Узнайте, может ли ваш партнер остаться рядом с вами и малышом, пока вас зашивают. Если ему не позволяют остаться, вам нужно решить, оставите вы ребенка у себя или передадите своему партнеру.

• Позволят ли вам подержать на руках младенца прямо в операционной? Если вы сами не сможете взять на руки ребенка, может ли кто-то приложить его к вам?

• Если вы планируете грудное вскармливание, попросите кого-то помочь вам поднимать ребенка, пока вы находитесь в больнице. Если такой возможности нет, попробуйте попросить о койке для совместного сна, потому что вы можете быть слишком скованны и ослаблены после процедуры, чтобы брать ребенка на руки без посторонней помощи.

• Попросите принести вам чай с мятой после операции (а лучше возьмите свой), чтобы помочь организму вывести всем знакомые послеоперационные газы.




История Меган является прекрасным примером того, насколько позитивным может быть опыт кесарева сечения, а особенно в том случае, если ваш первенец был рожден с проведением процедуры в экстренном порядке:




История Меган

Мои первые роды были совсем не такими, каких я ожидала. Я готовилась к активным родам. Внезапностью для всех стала моя проблема с контракционным кольцом Бандля, так что вариант естественного рождения отпал сразу. После долгих родовых мук и проваленной попытки медицинского родовспоможения мне сделали экстренное кесарево сечение, в результате которого обнаружилось, что у меня произошел разрыв матки. Я была истощена как морально, так и физически, я чувствовала себя так, будто потерпела неудачу. Я даже не поняла, что мой ребенок родился, пока не увидела вдалеке, как его омывают, заворачивают в одеяло и забирают на взвешивание. Мои воспоминания расплывчаты, и я не могла себе даже представить, что мой малыш уже родился. Где был мой грязненький, но такой естественный, физический контакт с младенцем? Нам ошибочно сообщили, что фотосъемка запрещена, поэтому я не могла получить первое фото ребенка на протяжении нескольких часов. Все это привело к тому, что мне пришлось справляться с посттравматическим стрессом после родов, и меня направили к психологу, который помог мне восстановить провалы в памяти и залечить эмоциональные раны.

Когда я снова забеременела, я уже знала, что мне придется снова проходить через кесарево. Врачи не хотели рисковать из-за того, что я могла снова испытать схватки, поэтому меня записали на 39 неделю. Я серьезно изучила процесс кесарева сечения, который не обсуждают на дородовых курсах. Я знала, чего хотела, и нуждалась в позитивном опыте. Я решила попробовать гипнороды и естественное кесарево, которое также известно как кесарево, сосредоточенное на женщине. Для гипнородов мне бы понадобилась музыка в операционной, а естественное кесарево предполагало отсутствие занавесок, чтобы я могла наблюдать за процессом. Я хотела, чтобы роды были медленными, а ребенок мог вылезти самостоятельно, практически без помощи хирурга. Помимо других особых предпочтений, я хотела понаблюдать за тем, как пульсирует пуповина, когда ее покидают остатки крови. Я хотела подержать малыша, пока его еще не омыли и не осмотрели, а еще чтобы его обмазали вагинальными выделениями для переноса на его кожу необходимых бактерий, после чего я могла бы сразу покормить его грудью. Я все взяла под контроль и написала очень детальный план родов, организовала встречу с заведующей акушерским отделением и с хирургом, чтобы убедиться в том, что мои пожелания будут учтены. Команда была просто фантастической, они под меня подстраивались и были готовы меня поддерживать и пробовать что-то новое – в том числе позволить мне спать вместе с ребенком, по моим настоятельным просьбам. (После первых родов мой малыш лежал в люльке, а я не могла встать, чтобы его покормить.)

Когда настал тот самый день, я получила совершенно новый для меня опыт! Я была в нетерпении, но чувствовала себя спокойно. Все прошло согласно моему плану, и весь процесс был просто волшебным. Я помню первые вздохи малыша и то, как его положили мне на грудь, так ярко, будто это было вчера. Акушерка запечатлела несколько прекрасных фотографий всего процесса, пока мой муж находился рядом со мной. Он обрезал пуповину, а я держала на руках свою кроху все время, что меня зашивали и отвозили в палату, где малыш сразу же стал кушать. Я бы и правда очень хотела испытать естественные вагинальные роды, но честно могу сказать, что опыт повторного кесарева тоже был просто чудесным. Я быстро восстановилась и отправилась домой уже на следующий день! Важнее всего оставаться на позитиве и брать все в свои руки. Ищите информацию и узнавайте, что вы имеете право просить у персонала. Заранее встретьтесь со всеми врачами и открыто обсудите свои идеи и пожелания.



Послеродовые схватки
Послеродовые схватки часто застают врасплох мам, которые родили второго ребенка. Несмотря на то, что это явление встречается и у тех, кто только что родил своего первенца, чаще всего оно касается вторых родов. Такие схватки вызвали у меня сильное удивление. Я помню, как держала своего новорожденного на руках через два часа после родов и умоляла акушерку вколоть мне эпидуральную анестезию, чтобы справиться с болью. Я отчетливо помню, что сказала ей, что готова пройти через тысячи родов, лишь бы больше не испытывать эти схватки.

Что же представляют собой послеродовые схватки? И почему они намного больнее после вторых родов? Такое явление обусловлено тем, что организм сжимает матку до ее первоначального размера. После рождения второго малыша схватки ощущаются сильнее, потому что матка увеличилась больше, чем при первой беременности.

Непроизвольные маточные схватки обычно длятся два или три дня после родов. Кормление грудью, как правило, стимулирует этот процесс и делает его более болезненным. Вы также можете заметить, что у вас увеличился объем послеродового кровотечения.

Некоторые женщины не замечают послеродовых схваток, другие ощущают их совсем слабо, а есть и те, кто по-настоящему страдает. Исследования эффективности и безопасности различных типов обезболивающих препаратов при таких схватках показали, что такие нестероидные противовоспалительные препараты (НПВП), как аспирин и напроксен, более эффективны, чем парацетамол, и более безопасны, чем кодеинсодержащие средства, которые могут навредить малышу во время кормления грудью (это называют кодеиновой токсичностью)[63]. Вам также стоит знать, что бутылки с горячей водой или грелки могут облегчить боль. Некоторые женщины отметили, что им помогает аппарат ТЭСН (транскутанная электрическая нервная стимуляция; возможно, вы уже пользовались им во время родов). А еще вам могут помочь расслабляющие техники, которые вы освоили при подготовке к родам.

Реабилитация после родов… и забота о двух малышах
Существует заблуждение, что после родов легче восстановиться, если ваши роды прошли естественным вагинальным способом, а не с помощью кесарева сечения. Мои вторые роды прошли быстро и просто, но мне все равно было тяжело ходить следующие два дня. А еще я страдала от ужасных послеродовых схваток. Кесарево сечение является серьезной хирургической операцией в области паха, поэтому, несомненно, требует большого количества времени на восстановление. Но вне зависимости от того, каким образом появился на свет ваш малыш, вам нужно понимать, что ваше тело прошло через многое, и вам не удастся просто взять и «запрыгнуть» обратно в свой привычный распорядок дня уже на следующий день. Тем более что у вас теперь два ребенка.

Новым матерям нужно время на отдых. Не пытайтесь быть Супервумен и торопить события. От этого не будет пользы ни для вашего первенца, ни для новорожденного, ни для вас самой. Распланируйте все таким образом, чтобы о вас кто-то позаботился как минимум неделю, а лучше две. Позаботьтесь о приготовлении еды как можно тщательнее еще до рождения малыша, попросите гостей принести что-то съедобное вместо подарка, а также ознакомьтесь с районными сервисами доставки. Постарайтесь отложить встречи с теми людьми, чей визит вызывает у вас дискомфорт, а также не бойтесь просить о помощи в чем угодно: это касается еды, уборки, стирки, укачивания малыша и игр со старшим ребенком. Забота о себе не является эгоизмом. Я бы даже сказала, что это самая далекая от эгоизма вещь. Это самое важное, что вы можете сделать, став матерью двоих детей.

Значит ли это, что вам нельзя быть активной и вставать на ноги совсем рано? Нет, это допустимо, но только в том случае, если вы хорошо себя чувствуете. Если вы в норме, то хуже всего для вас будет просто лежать на кровати вместо того, чтобы двигаться. Только не нужно себя заставлять. Главы 8 и 9 подробнее расскажут о первых днях после родов, а также о том, как справиться с собственными эмоциями и с двумя детьми. Любой данный мною совет отталкивается от того, что ваше здоровье стоит на первом месте. Это настолько важно, что я решила упомянуть это даже тут.




Я надеюсь, что эта глава помогла вам почувствовать себя более позитивно настроенной относительно родов второго малыша. Вне зависимости от того, каким был ваш опыт рождения старшего ребенка, я уверена в том, что второй опыт будет таким же приятным (если все у вас прошло гладко) либо останется в памяти как тот, что прошел намного лучше (если в первый раз все пошло не по плану). Подготовка и знания являются жизненно важными факторами, которые никак не зависят от того, какой тип родов вы выберете. Роды в любом случае могут придать вам сил и подарить радость, если вы тщательно изучите информацию и хорошо подготовитесь.

Чтобы вы могли как можно лучше расслабиться и ощутить спокойствие во время схваток и родов, вам необходимо убедиться, что ваш первенец счастлив и спокоен в тот момент, когда вы рожаете его брата или сестру. Как только вы поймете, что вас старший ребенок в порядке, вы сможете полностью сфокусироваться на себе и новорожденном. Именно об этом и пойдет речь в следующей главе. Мы поговорим о том, что же делать с номером один, пока номер два появляется на свет, а еще мы обсудим подготовку обоих детишек.


Глава 7

Забота о ребенке во время родов и после

[image: ]

Для некоторых родителей решение о том, кто будет заботиться об их первенце в момент рождения второго малыша, не является проблемой. Особенно если им повезло иметь родственников, которые ладят с ребенком, живут неподалеку и на них можно положиться. Для тех же, чья семья живет далеко, или для таких, как я, у кого и вовсе нет близких родственников, такое решение дается с трудом. Продумать наперед, кто поможет вам со старшим ребенком, – очень важная часть подготовки ко вторым родам, потому что вам не только нужно убедиться в том, что ваш малыш спокоен и счастлив, – вам необходимо быть уверенной в собственном решении. Если вы сомневаетесь в вашем выборе, то тревога за ребенка может спровоцировать у вас начало цикла «страх – напряжение – боль» (см. главу 6).

Я в семье единственный ребенок и, к сожалению, мои родители (и родители мужа) умерли довольно рано, еще до рождения моего первого малыша. У меня есть тети, дяди и племянники, но нет никого, кто жил бы неподалеку и часто виделся с ребенком, чтобы выстроить с ним доверительные отношения. По этой причине мой сын не провел без меня ни одной ночи до тех пор, пока не родился его младший братик, и не терял меня из виду больше чем на пару часов в день. Я сильно переживала, когда думала о том, кто же сможет о нем позаботиться, когда я буду рожать второго ребенка, и это стало одной из причин, почему я решила рожать дома. Идея заключалась в том, чтобы моя родовая деятельность началась по возможности ночью, когда я уже уложила бы старшего сына в кровать. Утром он уже проснулся бы готовым к знакомству с новым членом семьи. Но у судьбы на этот счет были другие планы. По описанному сценарию события развивались в тот день, когда я рожала своего четвертого ребенка, однако во время родов второго малыша, столкнувшись с преэклампсией и вынужденной госпитализацией, нам пришлось принимать решение максимально быстро. Это то, о чем я очень сильно сожалею. Я была уверена, что буду рожать дома, и даже не подумала, что дело может принять неожиданный оборот. Как и ожидалось, все прошло нормально. Друзья, с которыми мы познакомились на дородовых занятиях, предложили нам забрать на ночь нашего малыша. Однако изначально я этого не планировала, и у меня совсем не было времени на то, чтобы подготовить к такой резкой смене обстановки своего ребенка. Я не могла облегчить эту ночь ему, равно как и тем, кому пришлось забирать его к себе. И по сей день я не могу себе представить, как он себя чувствовал. Я не хотела спрашивать наших друзей, да и сомневалась, что они честно мне ответят, если мой сын всю ночь плакал. Так что, если бы я могла дать вам только один совет, я бы порекомендовала планировать все, вплоть до мельчайших деталей, продумывая наперед разные исходы развития событий. Запасной план (и, возможно, даже запасной план для запасного плана) не менее важен, чем основной.

Какие есть варианты?
Вполне возможно, что у вас уже есть предпочтения относительно того, кто будет заботиться о вашем малыше, – что ж, это просто прекрасно. Но я бы все-таки порекомендовала вам составить запасной план или выбрать два варианта из приведенного ниже списка на тот случай, если ваш первоначальный план неожиданно сорвется.

Вот ваши опции:

• Бабушка или дедушка вашего первенца.

• Братья и сестры (ваши или вашего мужа).

• Другие члены семьи: тети, дяди и племянники.

• Ваши друзья (как те, кого вы знаете уже давно, так и те, с кем вы познакомились на дородовых занятиях).

• Профессионалы, с которыми вы уже знакомы. Например, няня вашего первенца или воспитатель из детского сада – они могут вам помочь ночью как у вас дома, так и у себя.

• Профессионалы, которые предлагают услуги по срочной специализированной заботе о ребенке. Некоторые агентства предоставляют нянь или других специалистов, которых можно нанять для разового общения с ребенком.

• Ваш партнер. Некоторые мамы решают рожать одни либо с поддержкой подруги или кого-то из членов семьи, с тем чтобы их партнер смог остаться с ребенком.

• Домашние роды. Главная идея состоит в том, что ваш ребенок может спать в тот момент, пока вы рожаете, либо заниматься своими делами. Ваш партнер, друг или член семьи могут за ним присматривать.




Я поговорила с несколькими матерями о том, как они распланировали свои роды и заботу о первом малыше. Вот что они мне рассказали:

Домашние роды были для нас идеальным решением, потому что в нашем районе не было никого, кто помог бы нам с нашим первенцем. Таким образом, наш старший малыш мог находиться дома и заниматься своими делами.



Моя мама приехала к нам домой и осталась на ночь. Она присматривала за моим сыном на первых стадиях родовой деятельности, отвела его на дошкольные занятия и приготовила ему ужин. Чуть позже она уложила его спать, а я и мой муж поехали в больницу, как только схватки участились. К обеду следующего дня мы уже вернулись домой с новым малышом!



Когда я поняла, что скоро буду рожать, моя подруга приехала и забрала мою дочь к себе домой. Моя дочурка дружит с ее малышкой (мы познакомились на дородовых занятиях), и она была очень рада, что впервые может устроить ночевку со своей подружкой. Так что моя кроха совсем не волновалась о том, что я вот-вот рожу, а радовалась тому, что навестит свою подругу. Все сложилось прекрасно!



Мы рожали второго малыша дома, как и первого. Своего старшего ребенка мы включили в процесс составления плана, посещения акушерки и подготовки бассейна. В то время, пока я рожала, он находился в доме вместе с моей мамой и периодически подходил ко мне, в том числе за двадцать минут до того момента, как на свет появилась его сестренка.



Мой старший ребенок остался на ночь с одним из членов нашей семьи, а также провел с ним следующие сутки, чтобы я и мой партнер спокойно пережили первую ночь с нашим новым малышом. Таким образом, мы могли представить новорожденного старшему ребенку тогда, когда он сам был готов.



Моя мама находилась с нами в течение недели до того дня, на который у меня были запланированы роды. Обстоятельства сложились удачно, и я родила на пятый день ее пребывания с нами. Мы оставили старшего сына с бабушкой, а сами отправились в больницу. Все прошло на «отлично», но я не представляю, что бы я делала, если бы малыш решил родиться раньше или позже!



Мне еще не доводилось слышать историю, где все чудесным образом не разрешилось бы, как, например, в истории Николы (см. ниже). Думаю, отчасти это происходит потому, что природа очень умна. Если будущие мамочки сильно переживают из-за того, что им не с кем оставить старшего ребенка, то роды не начинаются или приостанавливаются, пока первенец не окажется в безопасности, после чего мама уже может полностью сосредоточиться на родах. Все сходится, если мы вспомним о гормонах, которые участвуют в процессе запуска цикла «страх – напряжение – боль», и об эффекте, который кортизол, гормон стресса, оказывает на окситоцин, родовой гормон. Несмотря на все это, вам все же стоит иметь запасной план действий.




История Николы

Я очень беспокоилась о том, кто же будет сидеть с моим старшим сыном в то время, как я буду рожать. Моих родителей уже нет в живых, отца моего мужа тоже нет с нами, а его мать страдала деменцией и жила в доме престарелых. У меня есть сестра, которая живет в десяти минутах от нас, но на нее нельзя положиться, а еще она не водит машину, и у нее есть девятилетний ребенок. У меня была чудесная невестка, которая сделала все возможное, чтобы ее планы совпадали с нашими, но она работала посменно, поэтому не могла быть свободна в любое время суток. К счастью, няня моего сына предложила нам свою помощь как на день, так и на ночь.

Однако на сорок первой неделе беременности вся помощь внезапно исчезла. Моя невестка и няня уехали, и, как я уже сказала, я не могла положиться на свою сестру. Я была в панике, представляя, что мне придется рожать одной, ведь партнер будет вынужден остаться с ребенком. Мы задумывались о домашних родах, но отмели эту идею, о чем я стала сильно жалеть. Я знаю, что дело было в гормонах, но я чувствовала себя такой разбитой, брошенной и ненужной. Я очень сильно плакала и думала о том, что никто не сможет нам помочь.

К счастью, ребенок, наверное, почувствовал мою панику и продержался еще восемь дней, пока все не вернулись из своих поездок. А еще он решил родиться в чрезвычайно удачный момент – прямо тогда, когда мой старший сын был в детском саду!



История Джулиет представляет собой еще один прекрасный пример того, как обстоятельства складываются в вашу пользу в самый подходящий момент. Ваше тело знает, когда ему стоит начинать рожать. Снова скажу, что чем больше вариантов вы рассмотрите, тем меньше стресса испытаете, если что-то пойдет не по плану, либо временные рамки, к которым вы готовились, сдвинутся.




История Джулиет

Когда я была беременна, я очень волновалась о том, что случится с моей дочкой, когда настанет время рожать. Все зашло так далеко, что я не могла думать ни о чем, кроме родов и нового ребенка. Эти беспокойства полностью меня охватили, заставляя меня переживать намного сильнее, чем я могла себе представить.

Ни моя семья, ни родственники моего мужа не живут поблизости. Друзья предложили нам свою помощь, но мы только недавно переехали в этот район и знали их только через детей, поэтому, несмотря на их любезное предложение, я не могла доверить им своего ребенка. У них были собственные дети, за которыми нужно было следить. Плюс ко всему мои первые роды длились двадцать девять часов, и я больше чем уверена, что их предложение означало позаботиться о ребенке часик-другой, а не целые сутки. К тому же я не думала, что моя дочь сильно обрадуется такому развитию событий.

Мы решили, что моя мама будет наилучшим вариантом. Они с моей дочкой хорошо друг друга знали, и я была уверена, что смогу расслабиться, если с моим ребенком будет сидеть именно она. Проблема заключалась в том, что моя мама живет в полутора часах езды от нашего дома и не водит машину. Попросить ее приехать и пожить с нами последние недели беременности было ужасной идеей, потому что я так плохо спала, что моему мужу пришлось переехать в другую комнату. Когда мы спали вместе, мне было еще труднее уснуть, и я была бы просто в ярости, если бы это как-то повлияло на мои роды. Я не особо радовалась мыслям о том, что моя родовая деятельность могла начаться в тот момент, когда дома была моя мать. Я знаю, что некоторые хотят, чтобы их мама была рядом в такой момент, но я чувствовала, что моя довела бы меня до белого каления! И я действительно хотела провести дома часть того дня, когда буду рожать, если бы у меня была такая возможность, потому что во время своей первой беременности роды мне вызывали искусственно прямо в больнице, а я хотела рожать более естественным способом.

Поэтому мы решили, что мы найдем способ привезти мою маму домой, когда придет время отправляться в больницу. Мы подумали о том, что мой муж мог бы съездить за ней на машине, но трехчасовая поездка туда и обратно могла привести к тому, что, если бы мои роды прошли быстро (мечтать не вредно!), он мог бы пропустить появление малыша на свет. Наконец, мы решили, что мы заплатим за такси, даже несмотря на то, что оно стоило 150 фунтов. Это все равно было дешевле, чем комната в отеле, арендованная на несколько дней.

Но даже несмотря на то, что мы все уже распланировали, я до последнего момента беспокоилась о дочке. Что если что-то пойдет не так и моя мама не успеет приехать? – ведь я ни в коем случае не хочу отдавать свою малышку в те руки, в которых она не будет хорошо себя чувствовать. Я никогда не оставляла ее на ночь одну или с кем-то другим, и я не хотела, чтобы эта ситуация травмировала ее. С другой стороны, мысль о том, чтобы рожать без мужа (если бы ему пришлось остаться с дочерью), приводила меня в ужас.

Пару дней спустя после предполагавшейся даты родов я почувствовала боль и подумала, что у меня отошли воды, но я не была в этом уверена. Моя дочка была в яслях, а муж работал из дома, поэтому мы отправились в больницу, чтобы меня осмотрели. Несмотря на то, что боль стала сильнее, я все еще не была уверена в том, что рожаю. Как только акушерка меня осмотрела и подтвердила, что у меня отошли воды, мой муж быстро достал из кармана телефон и набрал номер моей мамы и затем заказал для нее такси.

Акушерка отправила нас домой. Мой муж забрал мою дочь, я приготовила ей чай и уложила ее в кроватку. Все происходило очень медленно. Я понимаю, что не могла расслабиться до тех пор, пока моя мама не приехала. Она заглянула в гостиную, где я покачивалась на мячике, а потом оставила меня и моего мужа наедине, как я и попросила.

Она отправилась в соседнюю комнату смотреть телевизор, и именно в тот момент я почувствовала, что все будет в порядке что и моя дочь находится в хороших руках. Схватки сразу участились. Мы отправились обратно в больницу в 10 часов вечера того же дня, где обнаружилось, что я раскрылась на 4 сантиметра, несмотря на то что во время первичного осмотра акушерка меня заверила, что рожу я только на следующий день, ведь все продвигалось очень медленно.

Я испытала облегчение от осознания, что моя дочь в надежных руках, и я действительно верю, что это позволило схваткам набрать обороты.

Думаю, если бы моя мама жила в пяти минутах от нас, быть может, все прошло бы еще быстрее!



Планирование домашних родов

вместо поиска того,

кто присмотрит за вашим малышом

Для многих родителей идея домашних родов звучит как идеальное решение проблемы. За все годы работу доулой, думаю, я лишь однажды присутствовала на домашних родах, где первенец не спал, пока его мама рожала. Большинство мам, планирующих домашние роды, рожают ночью. Они укладывают своего старшего малыша в кровать, расслабляются, чувствуют себя спокойно и в безопасности, что приводит к ускоренному темпу схваток. Обычно вторые малыши рождаются к раннему утру, что позволяет родителям прийти в себя и пару часов провести с новорожденным, прежде чем старший ребенок проснется, чтобы встретиться со своим братом или сестрой за завтраком.

Несмотря на то, что так проходят большинство домашних родов, нельзя сказать, что такое случается абсолютно во всех случаях. Как и мне во время вторых родов, некоторым приходится отправляться в больницу (до или во время начала родовой деятельности), в то время как другие начинают рожать днем, пока их старший ребенок бодрствует. Именно поэтому вам нужно подготовиться ко всем возможным ситуациям.




Роды в присутствии

вашего первенца

В нашем обществе есть странное табу касательно родов. Мы защищаем от них наших детей. Хотя во многих культурах роды являются частью повседневности. Это не то, что нужно скрывать или держать за закрытыми дверями больницы. Старшие дети часто играют важную роль в рождении их брата или сестры. Я хотела, чтобы и мои дети такое испытали, и радовалась тому, что им довелось понаблюдать за тем, как появляются на свет малыши.

Если вы чувствуете, что хотели бы, чтобы ваш первенец был вовлечен в рождение вашего второго ребенка, очень важно подготовить его к тому, что он увидит и услышит. Роды не страшны, если вы понимаете, что именно происходит, ведь без этого процесс может сильно напугать маленького ребенка. Кряхтение, мычание, тяжелые вдохи и выдохи, периодические крики и нецензурные слова являются типичными музыкальными элементами, сопровождающими любые роды, этого не нужно бояться, однако детям стоит это понимать. То же самое касается крови и беспорядка. Для маленьких детей кровь является признаком болезни и боли, ведь они не понимают, что в том, что у мамы кровотечение, нет никакой опасности. Не стоит забывать о том, что новорожденные малыши могут быть синими, сморщенными, их голова может иметь странную форму, а пуповина вообще выглядит как что-то из фильма про инопланетян. Такие вещи могут сильно напугать ребенка, а если ваш малыш напуган, вы, несомненно, это поймете и тоже начнете волноваться.

Вам нужно его готовить, готовить и еще раз готовить. Посмотрите со своим ребенком как можно больше фильмов о родах. Объясните ему причину того, что вы издаете столько звуков, объясните, откуда берется кровь и зачем она нужна, а также расскажите ему о том, как может выглядеть его братик или сестренка сразу после появления на свет. Еще вам нужно рассказать ребенку про медицинское оборудование, которое он может увидеть: фетальные мониторы, баллоны энтонокса (смесь газов) и реанимационное оборудование для младенца, а также о том, что именно будут делать акушеры. Чем больше вы объясните, тем меньше напугаете ребенка.

Если ваш ребенок недостаточно взрослый, чтобы все это понять, тогда вам нужно подумать о том, действительно ли ему будет комфортно за всем этим наблюдать. Если ваш ребенок еще совсем мал и вы не можете объяснить ему нормальные, естественные роды и сопровождающие их элементы, тогда вам как минимум нужно пригласить еще одного взрослого, чтобы он мог побыть с ребенком во время родов, полностью уделяя внимание именно ему, пока за вами ухаживает кто-то другой. Именно эту роль я часто выполняла, когда работала доулой. Иногда меня приглашали исключительно для того, чтобы я позаботилась о первенце, пока партнер уделяет внимание женщине. Или, что случалось еще чаще, я ухаживала за мамой, чтобы ее партнер мог занять ребенка.




Что, если вы не хотите, чтобы ваш ребенок

наблюдал за процессом

или он сам отказывается?

Несмотря на то, что мне не удалось родить второго малыша дома, мои третий и четвертый появились на свет именно так. Четвертый родился очень быстро, пока трое остальных спали. А вот третий ребенок решил появиться днем, пока все дети бодрствовали. Я прекрасно представляла себе роды в присутствии своих сыновей. Я хотела, чтобы они стали свидетелями того, как на свет появляется малыш, я хотела, чтобы они выросли, зная, что роды естественны и нормальны и что их не стоит бояться. Когда этот день настал, они были очень счастливы и спокойны. Никто ни капельки не боялся. Но чего я никак не могла ожидать в нашей подготовке – так это того, что я была не в состоянии рожать в присутствии своих детей. Я обнаружила, что не могла выключить «режим мамы», расслабиться и включить «режим родов». Одно просто-напросто мешало другому. В итоге мне пришлось позвонить подруге и попросить ее забрать моих мальчишек к себе. Через полчаса после их ухода (и после того, как дома стало намного тише) мои схватки участились, и мой младший сын родился в бассейне уже через два часа. Подруга привела обратно домой моих старших сыновей через час после рождения их младшего братика. Несмотря на то, что у меня был план, я не думаю, что когда-нибудь смогу переключиться из одного режима в другой, чтобы родить при своих детях.

Я была также на нескольких родах, где отцу пришлось уводить из дома первенца, потому что тому было сложно понять, почему в доме находится такое большое количество незнакомых людей и по какой причине все они толпятся вокруг его мамы. Это не самый благоприятный расклад, поэтому вам стоит составить на такой случай запасной план действий.

Конечно, такого может и не случиться. Возможно, вы родите ночью, пока ваш первенец еще спит, либо, наоборот, днем, когда старший ребенок будет держать вас за руку, помогая вам расслабиться и с радостью наблюдая за появлением на свет нового малыша. Похожая история произошла с Эми.




История Эми

Я очень сильно хотела, чтобы моя трехлетняя дочь была рядом со мной, когда на свет появится новый малыш. Мы рассматривали вариант, что за ней приглядят наши друзья или члены семьи, но чувствовали, что возвращение домой к новому ребенку может оказаться для нее слишком большим шоком. Она могла бы подумать, что ее заменили на другого ребенка, что, несомненно, повлияло бы на ее отношения с новорожденным.

Мы с мужем долго-долго думали над тем, что же с ней делать, когда я начну рожать. Так как мы планировали домашние роды, то мы просто решили оставить ее дома вместе с нами. У нас был список из пяти близких друзей, которые жили неподалеку и согласились прийти и поиграть с нашей дочуркой, чтобы мой муж мог сосредоточиться на мне, не отвлекаясь на старшего ребенка. За неделю до родов у меня пару раз случались ложные схватки, так что все наши друзья были наготове почти каждый день!

К счастью, в конце концов я начала рожать вечером, уже уложив старшую дочь в кроватку. Она ненадолго проснулась, когда у меня начались первые схватки, но мой муж снова убаюкал ее, после чего она крепко уснула. Что было волшебно, так это то, что я родила малышку в бассейне на кухне в два часа ночи. Наша старшая дочка проснулась пару минут спустя и спустилась к нам, чтобы посмотреть, что происходит.

Я на всю жизнь запомнила ее лицо, когда она увидела меня в бассейне, держащую на руках ее новорожденную сестренку. Она была в восторге, все было просто идеально. К счастью, акушерки вовремя среагировали и успели снять все на камеру, и теперь у нас есть чудесная фотография нашей семьи, где мы все улыбаемся.

Наша старшая дочка осталась «помогать» нашим прекрасным акушеркам измерять рост ее сестренки. Она была просто заворожена плацентой, которую ей показали акушеры. Вскоре она снова вернулась в кровать, а после того, как наш дом покинули акушерки, я и мой муж остались вдвоем восхищаться нашей новой малышкой.



Подготовка вашего первенца к тому,

что случится, когда вы начнете рожать

Это чем-то напоминает подготовку к тому, что в вашей семье скоро будет пополнение. Маленьким детям сложно дается абстрактное и гипотетическое мышление, так что вероятность того, что ребенок полностью осознает, что скоро произойдет, очень мала; только если он достаточно взрослый для этого (пять лет и старше). Кроме того, ребенок вряд ли сможет понять, как это отразится на нем.

Если ваш первенец уже не совсем малыш, вам стоит поговорить с ним о том, что именно произойдет и когда это случится. Приложите необходимые усилия к тому, чтобы ответить на все вопросы, которые он вам задает. Узнайте у него, что он хотел бы взять с собой (если вы планируете отвезти его куда-то) либо что он хотел бы, чтобы вы ему дали, если он будет находиться дома. Некоторые дети, например, хотят взять с собой фотографию родителей или какую-нибудь вещь своей мамы, на которой остался ее запах, чтобы они могли с ней вместе уснуть.

Если ваш первенец еще совсем мал, готовьтесь к тому, что любое объяснение, которое вы ему дадите, может не сработать. Сфокусируйте свое внимание на том, чтобы обеспечить ребенку максимальный комфорт с тем человеком, который будет о нем заботиться. Устройте пробную прогулку – это позволит вам выявить все потенциальные проблемы и решить их сразу, вместо того чтобы тянуть до дня икс, когда вы уже ничего не успеете изменить. Убедитесь в том, что тот, кто будет ответственен за вашего малыша, знает все его привычки, в особенности те, что касаются сна. Очень полезно будет включить этого взрослого в укладывание ребенка спать заранее, чтобы ваш друг или родственник знал, что и как нужно делать, и чтобы ваш малыш привык к тому, что этот человек находится рядом с его кроваткой. Подумайте о вещах, которые обеспечат комфорт вашему ребенку в ваше отсутствие. Возможно, ребенку будет спокойнее с подушкой или одеялом в вашей кровати, либо ему просто важно иметь под рукой любимого плюшевого медвежонка. Хорошей идеей будет сделать фото ребенка с тем человеком, который будет о нем заботиться, в том числе в разное время суток. Если ваш малыш отправится в чужой дом, тогда сделайте фотографии этого дома и комнаты, в которой он будет спать. Распечатайте снимки и сделайте из них небольшую книжку, чтобы вы могли рассказать ему историю и показать картинки за несколько недель до того, как настанет день родов.

Я бы также порекомендовала вам написать «План на тот день, когда у меня начнутся роды» для вашего малыша. Это работает точно так же, как и ваш родовой план, ведь таким образом вы сможете записать все, что важно для вас и вашего ребенка, чтобы взрослый, который будет о нем заботиться, имел под рукой список важных деталей и ему не пришлось бы вспоминать всё на ходу. Таким образом, ни вам, ни вашему партнеру не придется ему что-то объяснять, пока ваша голова забита исключительно мыслями о родах. Вот примеры пунктов, которые вам стоит включить в такой план:

• Когда ваш ребенок спит.

• Что вы делаете перед тем, как укладываете ребенка спать (включите в план его любимые книжки).

• Когда ваш ребенок ест.

• Что именно ест ваш ребенок (и чего он терпеть не может).

• Какие игрушки помогут ребенку успокоиться (и какие у них имена).

• Любимые занятия, игры и телевизионные программы ребенка.

• Напоминания о групповых занятиях, которые ребенок посещает, а также время, когда нужно отвезти и забрать его.

• Для специалистов по уходу за ребенком важно оставить информацию о том, на что у ребенка аллергия и какие у него есть медицинские нужды.




Когда вы собираете сумку для больницы или готовитесь к домашним родам (я советую заняться этим примерно на тридцать шестой неделе), вам также стоит собрать для ребенка рюкзак со всем необходимым на тот случай, если за заботу о ребенке возьмется кто-то другой. Соберите сумку с запасом на два дня, даже если вы собираетесь рожать дома. Не забудьте положить «План на тот день, когда у меня начнутся роды», даже если вы уже давали его этому человеку заранее. И подумайте о том, чтобы отправить ребенка в чужой дом с полной сумкой его любимых вкусностей, положите ему с собой бутылку или чашку из дома, а также игрушки и книжки.

Когда вам следует отдать ребенка няне или отвезти его в ясли?
Решение о том, когда стоит вызвать на дом специалиста или отвезти куда-то ребенка, полностью зависит от вашего личного выбора. Некоторые родители предпочитают, чтобы их ребенок находился рядом до последнего момента, и расстаются с ним только тогда, когда приходит время отправляться в больницу или звонить акушеркам для помощи в домашних родах. Другие же стараются пристроить ребенка на самых ранних стадиях родовой деятельности, чтобы позволить себе уделить все свое внимание родам, не беспокоясь за своего первенца. Тут нет единственно верного решения. Если вы позвоните немного позже, вы можете избежать повторения «ложных тревог», которые часто случаются во время второй беременности. Однако в этом случае существует риск, что вы можете случайно дотянуть до последнего и позвонить слишком поздно. Не забывайте о том, сколько времени займет поездка до вашего дома у того, кто будет заботиться о вашем первенце. Если вы живете с этим человеком на одной улице либо предупредили его заранее, чтобы он был готов к срочному выезду, то вы и правда можете подождать подольше. Если же вашему помощнику придется провести в пути час или более, то уточните, может ли он приехать заранее и подождать в соседней комнате (если вам, конечно, не хочется, чтобы он был рядом), либо попросите его погулять по округе или поспать, если время уже позднее. Обговорите с человеком все возможные сценарии развития событий заранее, потому что так будет лучше для вас обоих, да и для ребенка тоже.

Один из секретов легких родов для вас и мягкого перехода в новый жизненный этап для вашего ребенка, особенно в первые два дня после рождения нового малыша, заключается в том, чтобы составить план заботы о ваших детях в период родов. Лучшими планами являются те, что включают в себя все нюансы и остаются гибкими, но в то же время хорошо продуманы и тщательно отрепетированы. Когда настанет тот важный день, план позволит вам расслабиться и сконцентрироваться на родах, ведь вы почувствуете облегчение от осознания, что ваш старший ребенок счастлив и находится в надежных руках.


Глава 8

Малыш появился!

А вместе с ним и чувство вины

[image: ]

Я прекрасно понимаю, что эта глава (и, конечно, последующие три) может быть несколько неприятной для чтения. Я ни в коем случае не хочу никого напугать и не пытаюсь представить жизнь с двумя детьми в плохом свете. Однако я надеюсь, что предлагаемое мной честное обсуждение тех чувств и тем, которые зачастую кажутся нам табуированными, поможет вам почувствовать себя более уверенными и спокойными в жизни с двумя детьми. Конечно, некоторым из вас может быть тяжело поставить себя на место тех, кто испытывает столь негативные эмоции, и это прекрасно! Но некоторым переход на новый жизненный этап может показаться довольно трудным. И эта глава написана как раз для таких мам. Я хочу открыто рассказать о подобных вещах, чтобы люди, ставшие родителями во второй раз, поняли, что испытываемые ими чувства не представляют собой нечто неестественное. Это встречается повсеместно, это нормально, и это не делает вас плохим или неблагодарным родителем. Что еще важнее – я хочу убедить вас в том, что все наладится.

Мне писать эту главу очень странно. Несмотря на то, что я помню сомнения, чувства вины, скорби и сожаления довольно ярко, в то же время они кажутся мне чем-то далеким, несмотря на то что со дня рождения моего второго малыша прошло всего четырнадцать лет. Оглядываясь назад, я мечтаю обнять саму себя и сказать, что все будет хорошо и что я не буду чувствовать себя ужасно всю жизнь. Но вместо этого я бы хотела подарить мысленные объятия вам.

Материнская вина
Одна из самых больших трудностей материнства заключается в борьбе с чувством вины. Мы чувствуем себя виноватыми за то, что не «любим каждую минуту» (кстати говоря, никто не способен на такое), мы виним себя за то, что теряем терпение (как и все), за то, что нам нужен отдых от собственных детей, и за то, какие воспитательные меры мы принимаем или какие принимаются за нас, не говоря уже о том, что мы недостаточно о себе заботимся. Тут невозможно выиграть. Не беря в расчет недосып и физическую усталость, вина – это, пожалуй, худшая сторона материнства. Вина матери после первых родов очень, очень тяжела. А после рождения второго малыша чувство вины возвращается, но приходит оно не в одиночку. Однако хорошая новость заключается в том, что это абсолютно нормально. Осознание этого факта помогло мне почувствовать себя намного лучше. Оно не избавило меня от чувства вины быстрее, но помогло устранить назойливое ощущение сомнения в себе, что, безусловно, облегчило общее состояние.

В этой главе мы рассмотрим самые частые причины, вызывающие чувство вины у матерей вторых малышей, а также узнаем, как с этим бороться.




Мир вашего первенца

перевернулся с ног на голову

Изменения, к которым приводит появление второго ребенка в жизни вашего первенца, мы уже обсуждали, но я бы хотела затронуть эту тему еще раз. К сожалению, чувство вины часто настигает нас в тот момент, когда на свет появляется новорожденный. Некоторых из нас новые волны вины поглощают сразу, как только они ненадолго оставляют своего первенца, чтобы произвести на свет второго младенца. Других же это не затрагивает до тех пор, пока с момента родов не пройдет несколько недель, а то и месяцев. Отмечу, что я еще ни разу не встречала мать, которая не винила бы себя в том, что мир ее старшего ребенка перевернулся с ног на голову.

Я расспросила нескольких мам и выяснила, когда у них появилось чувство вины. Вот что они рассказали:

Я испытывала огромное чувство вины. Я лежала в больнице целую неделю. Было очень сложно, ведь моя четырехлетняя малышка никогда не теряла меня дольше чем на две ночи (и то это было всего лишь раз). Первая ночь была самой тяжелой: моя малышка, расставаясь со мной, кричала на всю больницу еще до того, как я родила. Я точно могу сказать, что это только увеличило материнское чувство вины, которое я испытывала из-за рождения нового малыша! Однако мой партнер отлично ее поддерживал, давал ей угощения, а также говорил с ней как с человеком, у которого есть настоящие эмоции и чувства. Он объяснил ей, почему ее мамочка вынуждена лежать в больнице.



Я отлично помню свою первую ночь в больнице после рождения второго ребенка. Моему первенцу было всего лишь два с половиной годика, и все предыдущие месяцы, что мы провели вместе, были безумно веселыми. Мы многое делали вместе, вели долгие разговоры на разные темы. И вдруг я появилась с крошечным, хрупким, беззащитным ребенком, лежащим рядом со мной в пластиковой больничной люльке. Каждый раз, когда я собиралась ложиться спать, малыш издавал едва слышный всхлип. Я была такой уставшей после бессонных ночей во время родов, я мечтала о том, чтобы поспать, а еще безумно скучала по дочери. Я хотела подержать на руках сына, но все равно мечтала хоть немного поспать. Я поднимала его, садилась на кровать, выпрямляла спину и боялась, что усну с ним на руках. Это заставило меня еще сильнее скучать по дочке, потому что она иногда проводила часть ночи, засыпая в моих объятиях. Я помню, что в тот момент меня охватило множество чувств: вина за то, что я находилась далеко от дочери, и за то, что недостаточно радовалась первой ночи, проведенной с сыном. Я так сильно ждала того момента, когда он появится на свет, когда я его увижу и влюблюсь в него, и я совсем не ожидала каких-либо других эмоций. В тот момент я чувствовала себя ужасно одинокой и разрывающейся на части.



Мой сын родился за девять дней до того, как моей дочке исполнился годик. Она сама была еще совсем маленькой, и три четверти всей ее жизни я была беременна и страдала от утренней тошноты и усталости. Моя дочурка еще не умела ходить, когда родился второй ребенок, поэтому мне приходилось носить на руках двоих детей. Моя старшая отказывалась меня обнимать в течение недели после того, как я принесла домой ее братика. Казалось, что наша связь была разрушена, и это разбивало мне сердце. Я хотела просто сидеть и обниматься со своим сыном, выстраивать с ним доверительные отношения, но вместе с тем я чувствовала вину. Мне приходилось сокращать время, которое я проводила с ним, чтобы выделить момент для дочки, когда она нуждалась в моем внимании. Я постоянно чувствовала, словно я отдавала им лишь половину той мамы, в которой они нуждались.



Когда ваш первенец внезапно кажется вам просто огромным
Я помню тот шок, который я испытала, когда впервые взяла на руки своего второго ребенка. Мои дети рождаются большими (по весу около четырех с половиной или пяти килограммов), но он казался мне таким маленьким. Осознание того, насколько крошечным был новорожденный малыш, заставило меня заплакать, ведь это напомнило мне, что мой первенец уже вырос. Мой старший сын выглядел настоящим гигантом, несмотря на то что на тот момент ему было всего год и три месяца. Мне вдруг начало казаться, что я каким-то образом пропустила часть его жизни. Ощущение, что я держу на руках такого маленького человечка, заставило меня тосковать по тому времени, когда таким был мой старший сын. Это также вызвало у меня чувство ностальгии по первым дням, проведенным вместе с ним. Тогда были только я, мой сын и мой муж, и это заставило меня осознать, что нашей маленькой семьи из трех человек больше не существует.

Я думала, что схожу с ума, оплакивая детство своего первенца, в то время как он все еще жив, здоров и развивается, пока я не поговорила с другими мамами вторых малышей и не поняла, что многие из них чувствуют то же самое. Но эти неприятные ощущения меня мучили недолго, ведь очень скоро жизнь в качестве семьи из четырех человек стала для нас новой нормой. А еще я провела несколько часов, любуясь фотографиями своего старшего ребенка, когда он был совсем маленьким. Я искала сходства и различия между ним и его новым братом, и это помогло мне погасить желание вернуться в детство старшего малыша.




Недостаточно времени на то,

чтобы укрепить узы с новым ребенком

В первые несколько недель (а то и месяцев) жизни с ребенком и новорожденным я была больше сфокусирована на старшем ребенке. Мы ходили на детские площадки, встречались с его друзьями и гуляли целыми днями по его любимым местам. Дни вертелись вокруг ужинов и дневного сна моего первенца, пока мой младший ребенок спал либо в слинге, либо в люльке в гостиной. Как только старший сын засыпал, я брала на руки младенца – казалось, впервые за весь день. Безусловно, я несколько раз поднимала его в течение дня, но все эти моменты отличались тем, что они были лишь чем-то функциональным: быстро покормить, поменять подгузник и так далее. Мне казалось, что у меня просто не было времени на то, чтобы обнять его и познакомиться с ним поближе. Я чувствовала себя виноватой из-за того, что не уделяла ему все свое внимание и каким-то образом препятствовала выстраиванию между нами теплых уз. На самом же деле малыш находился в комфорте, был спокоен и сыт, чист и счастлив, но я все равно чувствовала, что должна давать ему больше.

Я грустила из-за того, что не посещала со своим младшим ребенком группы для малышей. Вместо этого я постоянно брала его на музыкальные занятия и кружки старшего. Я почувствовала, что часть вины уходит, только тогда, когда на шестой неделе записала младшенького на массаж. Мой старший ребенок проводил несколько часов с няней (которая очень ему нравилась, что помогло мне не чувствовать себя перед ним виноватой), и я наконец-то смогла полностью сосредоточиться на новом малыше. Массаж для младенцев тоже сильно помог, потому что каждую неделю мы проводили целый час, смотря друг другу в глаза и вырабатывая окситоцин, прикасаясь друг к другу. Я бы сказала, что вам вовсе не обязательно посещать какие-то занятия с младшеньким, но если у вас есть такая возможность, попробуйте записаться на массаж. Это и правда очень хорошо помогает в выстраивании теплых взаимоотношений с малышом и ослабляет чувство вины за то, сколько времени они провели в слинге у вас на груди или в корзине, пока вы занимались другими вещами.




Уделяя внимание младшему ребенку

в присутствии старшего

Есть какая-то ирония в том, что я винила себя, если мало тратила времени на укрепление связей с моим новым малышом, но как только мне это удавалось, я сразу начинала испытывать некое тянущее чувство, если делала это перед носом у своего старшего сына. Это довольно распространенное явление среди мам, с которыми я смогла поговорить. Очень многие рассказывали мне, что чувствуют себя виноватыми, держа на руках или обнимая своего нового малыша, когда их старший ребенок находится в той же комнате. Они беспокоятся, что первенец расстроится или почувствует себя менее любимым.

К счастью, в большинстве случаев это ощущение исчезает довольно быстро, причем происходит это само собой. Но, пока оно еще не ушло, я смогла обрести покой в ночном кормлении, когда мой старший ребенок уже спал в кроватке. Создавалось впечатление, что это наш маленький секрет, запрещенный роман. Несмотря на то, что я очень сильно уставала, я наслаждалась тихой и спокойной ночью, которую проводила, держа на руках, прижимая к груди и нежно рассматривая личико своего малыша, пока он кушал. Я чувствовала себя в безопасности, зная, что мой первенец крепко спит и не видит, как я проявляю свою любовь по отношению к кому-то другому. Младший ребенок очень быстро стал спокойно спать по ночам, примерно через четыре месяца, и я все еще помню, как сильно грустила из-за того, что наши тайные ночные встречи прекратились.

Я вдруг поняла, что хочу, чтобы он снова просыпался, и это было довольно странно, ведь в предыдущем случае, когда мой первенец стал полноценно спать по ночам, я была безумно этому рада.




Не делая для своего нового малыша то же,

что вы делали для первенца

Одна из форм вины затянулась на очень долгий период (и все еще не ушла насовсем, если быть честной), и связано это было с тем, что я не могла делать со своим новым малышом все то же самое, что с первенцем. Я готовила своему старшему ребенку домашние органические овощи на пару в качестве прикорма. При этом моему второму ребенку доставались остатки от семейных ужинов, а также большее количество баночек детского питания, чем я готова признать. Мой первенец носил красивую одежду с иголочки, которая покупалась специально для него, в то время как не менее половины всех вещей из шкафа младшего составляли ползунки и кофточки, которые он донашивал за старшим братом. Игрушки, кстати, тоже доставались ему от старшего ребенка.

Во время своей первой беременности я трепетно заполняла дневник и журнал малыша. Я могла сообщить вам, когда в точности мой сын сказал свое первое слово, когда он сделал первый шаг. Но я не могу точно назвать вам первое слово, произнесенное моим младшим сыном, а тем более не смогу вспомнить, когда это произошло, и я помню тот момент, когда он начал ходить, лишь потому, что мы поехали выбирать ему обувь на следующий же день, а в магазине нас сфотографировали и подписали дату.

Я часами читала своему первенцу, учила его детскому языку жестов, пела вместе с ним и ходила на всевозможные занятия. Хотя, возможно, наиболее показательным будет то, сколько профессионально сделанных фотографий мы распечатали и повесили на стену, когда нашему первенцу исполнилось три месяца. Они нам обошлись примерно во столько же, сколько стоили выходные за границей (мы оправдывались перед собой тем, что все равно никуда не могли поехать в том году). Они гордо висели в нашей гостиной, украшенные красивыми рамками, в то время как фотографий моего второго малыша было намного меньше, и вставили мы их в дешевые рамки, купленные в супермаркете. У нас больше не было средств для подобных безрассудных трат, желания или места, чтобы повторить неоправданно дорогую фотосессию. Единственное оправдание, которое у меня есть перед вторым ребенком, – так это то, что, когда он подрастет и спросит, где все его детские фотографии, я смогу ему ответить, что у его младшего брата их еще меньше, а у четвертого ребенка, его сестры, их вообще нет.

Иногда я все еще чувствую свою вину за то, что не дарила им всё в равной мере, пока они были маленькими, но более рациональная часть моего мозга считает, что это не так уж и важно. Единственные люди, помнящие жизнь до рождения второго ребенка, – это я и мой муж. Мой второй сын не знает, что именно он упустил, и уж тем более это на нем никак не отразилось. В моменты тоски я напоминаю себе, что это и правда не важно, по крайней мере, для наших детей – уж точно.




Вина за кормление грудью

Мне часто встречаются матери, которые чувствуют себя виноватыми за кормление грудью. Они винят себя, если им не удалось кормить молоком первого малыша, но получилось кормить второго. Либо наоборот, они могли кормить грудью своего первенца, но со вторым ребенком такого не случилось. Бывает, что мамы винят себя за разницу в длительности кормления, а также за то, что им приходится отлучать от груди старшего ребенка либо во время беременности, либо почти сразу после рождения второго малыша, если изначально они планировали смешанное кормление, но поняли, что им это не подходит.

Нет никаких сомнений в том, что кормление грудью является нормой для нашего вида, а также очень полезно для здоровья. Однако это не значит, что детские смеси являются чем-то плохим. Нашему обществу стоит больше вкладываться в грудное кормление, в улучшение прикорма, а также в образование медицинского персонала и обнаружение короткой уздечки языка у детей. Так что, если ваш опыт кормления грудным молоком не оправдал ваших надежд, вне зависимости от того, случилось это с вашим первым или со вторым ребенком, а может, и с обоими, важно помнить, что вы в этом не виноваты. Осознайте, что вы сделали все возможное и что вы дали или продолжаете давать ребенку все самое лучшее. Я кормила своих малышей грудным молоком в течение совершенно разных периодов времени: кого-то шесть недель, а кого-то пять лет.

Никто из них, будучи подростком, ни разу не поинтересовался тем, как их кормили, пока они были совсем маленькими. В то время как я винила себя за то, что по-разному кормила своих детей, это никак не отразилось на том, какими выросли мои дети и как они ко мне относятся.




Кажется, что вы никогда

не можете всем угодить

Слишком много мам считают, что они не справляются. Мы – самые строгие критики по отношению к себе самим, и мы относимся к себе жестче, чем кто бы то ни было другой.

Я помню те времена, когда мой старший ребенок и младенец плакали в унисон, а иногда к ним присоединялась я. Помню дни, когда я ложилась спать в доме, где царил беспорядок, а в духовке разогревалась замороженная пицца. Тогда я думала: «Я просто неумеха, я едва справляюсь». Но мы справились, мы пережили еще один день, а потом следующий, а затем еще один. И совсем не пострадали. Моей мантрой в плохие дни была фраза: «Никто не умер, все живы». Моей основной работой стало поддержание нашей жизнедеятельности и здоровья. Если вдруг мой день был особенно хорошим, я мысленно давала себе «пять», чувствуя себя Супермамочкой. Постепенно хороших дней стало больше, чем плохих, несмотря на то что десять с половиной лет спустя я все еще думаю, что дни Супермамочки составляли всего лишь 70 процентов всего времени, а остальные 30 проходили в режиме выживания. Но я стала менее критична к себе. Я поняла, что делаю все, что в моих силах, и что этого вполне достаточно.

В первые дни я бы и правда рекомендовала вам придерживаться позиции «никто не умер, все живы» и просто принимать с позитивом все неожиданно хорошие дни. Нет ничего плохого в том, чтобы стремиться просто пережить день.

История Шоны, которую вы прочтете ниже, представляет собой отличный пример различных типов вины, которые чувствует каждая мама в первые дни жизни с двумя детьми.




История Шоны

Когда родилась моя дочь, я чувствовала вину за то, что целую и обнимаю ее на глазах у своего сына, потому что боялась, что он будет ревновать или начнет злиться. Потом я начала беспокоиться о том, что не дарила дочке достаточно внимания и заботы, потому что у маленьких детей много разных нужд. Я боялась, что она не сможет нормально развиваться. Однако больше всего меня беспокоило то, что я мало внимания уделяла старшему сыну. Он часто пытался на меня вскарабкаться, особенно в те моменты, когда я кормила грудью, и я чувствовала себя так, словно отвергаю его, потому что боялась, что он может поранить малышку. В то время, когда я совсем не высыпалась, я была уверена, что разрушила жизни обоих малышей, потому что родила их с маленькой разницей в возрасте.

Хуже всего было, когда у моего сына случились фебрильные судороги, но я не сразу это услышала, потому что укладывала спать дочку. Я винила себя за такую рассеянность. Могла ли я это предотвратить, если бы мне не приходилось делить свое внимание между двумя детьми? И когда моего сына увезли в реанимацию, мое сердце ныло из-за того, что я не могла сесть вместе с ним в машину «Скорой помощи», ведь я должна была заботиться о своей малышке.

Я все еще чувствую, как ежедневно мне приходится балансировать между ними, чтобы удовлетворить нужды каждого, а новые периоды взросления и развития только добавляют проблем. Однако мой сын очень любит свою сестру, он пока что не проявляет никаких негативных эмоций по отношению к ней, и однажды он точно не сможет себе представить свою жизнь без нее. Но я как мама по-прежнему испытываю это болезненное чувство вины.



Больницы

Мне часто задают вопросы мамы, которые просят помочь их первенцу справиться с тем, что им, мамам, придется провести какое-то время в больнице – будь то осмотр во время или после беременности либо проблемы со здоровьем новорожденного. Как и с большей частью любых иных видов материнской вины, сила таких эмоций обычно соизмерима с травмой, полученной первенцем. Несмотря на то, что есть возможность облегчить это время для вашего старшего ребенка, однако если вы попадете в подобную ситуацию, не менее важно для вас – заботиться о себе и своих чувствах. Любите себя и старайтесь найти возможность расслабиться и зарядиться новыми силами. Не нужно бороться со своими чувствами, просто позвольте им быть. Но обсуждайте их с медицинским персоналом, потому что они много раз сталкивались с подобными ситуациями и могут дать вам хороший совет или помочь успокоиться.

Если вам вдруг нужно остаться в больнице, для себя или для новорожденного, то приведенные ниже советы помогут вашему первенцу справиться с вашим отсутствием:

• Поставьте на подоконник или на столик у кроватки вашего малыша свою фотографию.

• Запишите для него видеообращение, которое он сможет включать, если соскучится по вас.

• Используйте онлайн-сервисы с видеосвязью, чтобы читать ребенку сказки на ночь и посылать воздушные поцелуи перед сном.

• Возьмите с собой в больницу особое одеяло, чтобы оно пропиталось вашим запахом (либо побрызгайте на него своими любимыми духами), сфотографируйтесь с ним или снимите видео, а потом отправьте одеяло домой, чтобы ребенок мог его обнять вместо вас.

• Если ваш ребенок навещает вас в больнице, постарайтесь встречаться с ним во дворе больницы либо в кафетерии, если он есть. Если вы встретите ребенка в менее медицинской обстановке, то, даже если вас спустят к нему в кресле, вероятнее всего, ребенок испугается намного меньше.

• Убедитесь в том, что человек, который будет присматривать за вашим малышом, будет учитывать привычки ребенка, в том числе все, что касается еды и сна. Регулярность и ощущение стабильности помогут ребенку пережить разлуку.

• Подготовьте себя к тому, что ребенок будет остро реагировать эмоционально. Он может отвергать вашу заботу, может плакать не переставая, а может и вовсе бояться разлуки с вами. Это пройдет, но часто на это уходит больше времени, чем вы ожидаете. Иногда ребенку требуется несколько недель или месяцев. Не стоит пытаться его поторопить. Позвольте ребенку быть злым, расстроенным, раздраженным или грустным. Не наказывайте его за чувства, а также не награждайте за «хорошее поведение». Просто позвольте ему быть самим собой. Предложите ему заботу, выслушайте его и будьте терпеливыми.




В истории, приведенной ниже, Ханна рассказывает о том, как она родила второго малыша, а также о том, как ей неожиданно пришлось отправиться в отделение реанимации и интенсивной терапии для новорожденных. Она делится тем, сколько вины чувствовала перед своим старшим ребенком, несмотря на то что все кончилось хорошо.




История Ханны

Я даже не представляла, что пробуду в больнице дольше, чем один или два дня после рождения второго ребенка. Мои первые роды были отличными и быстрыми, и единственной сложностью было кормление грудью. Все было идеально, словно по учебнику. Я ожидала, что вторые роды пройдут так же, без осложнений, даже быстрее и спокойнее.

Однако появление на свет моего младшего сына было по-настоящему травмирующим, и уже через пару часов после рождения он отправился в отделение реанимации и интенсивной терапии для новорожденных, где его осматривали и проверяли, потому что его дыхание было неровным. Это застало меня врасплох, и я чувствовала себя совершенно не подготовленной к такому повороту событий. Это была смесь эмоций: я чувствовала беспокойство и разочарование в родах, счастье от того, что держала в руках нового малыша, а также полный шок от того, что происходило вокруг меня. Я помню, что все время плакала, потому что все должно было пройти совсем иначе, и я винила себя в том, что плохие роды вызвали у ребенка осложнения. Я думала, что я должна была сделать все по-другому (мне понадобилось много времени, чтобы избавиться от мыслей, что в этом была доля моей вины).

Нам пришлось остаться в больнице на шесть дней. Я думала, что на всю жизнь травмировала своего первенца, потому что он явно не был счастлив оставаться дома без меня. Я ощущала всепоглощающее чувство вины, потому что это случилось впервые, когда он был без меня дольше чем одну ночь, и я думала, что совершила ужасную ошибку, не подготовив его к этому. Самобичевание и вина мучили меня в течение нескольких месяцев.

Я бы хотела, чтобы мне тогда кто-то сказал, что не было никаких причин винить себя. Теперь я понимаю, что мой старший ребенок даже не помнит тех событий, он не получил никакой травмы. Он также не помнит тех дней, когда в его жизни еще не было младшего брата. Они лучшие друзья и очень сильно помогают друг другу в жизни. Все это того стоило. Несмотря на то, что эти дни были чрезвычайно сложными, оно действительно того стоило. Брат или сестра – лучший подарок в жизни каждого ребенка, и сделать такой подарок своему первенцу – это значит дать ему очень многое, хотя, конечно, на вашем пути могут встретиться подводные камни.



Эмили рассказывает историю о том, как диагностировали проблемы со здоровьем у ее сына во время ее второй беременности, а также о том, с каким трудом начиналась их жизнь в качестве семьи из четырех человек. Ее история – прекрасный пример, как можно нежно и мягко поддержать первенца, когда вы ожидаете рождения второго малыша, у которого обнаружили проблемы со здоровьем, требующие госпитализации.




История Эмили

Наш двухлетняя дочь, Имоджен, очень внимательная девочка. Еще до рождения младшего братика она поняла, что грядут серьезные перемены. Но никто из нас не ожидал таких новостей. После обычного УЗИ у нашего еще не рожденного сына Джеймса диагностировали множественные дефекты сердца. Далее, уже на двадцать девятой неделе беременности, мы узнали еще одну плохую новость: у меня обнаружилась плацентарная недостаточность. Мы морально готовили себя к самому худшему, хотя молились и надеялись, что все закончится хорошо. Было тяжело рассказывать Имоджен о том, что у нее будет братик, видеть ее радость – и в то же время сомневаться, думая о потенциально плохом исходе этой беременности. Понятно, что для всех нас эта беременность была очень сложной. Нам пришлось встретиться лицом к лицу с тревогой, неуверенностью, нам нужно было смириться с потерей здорового бойкого малыша, которого мы ожидали, а также с тем, что мы и вовсе могли потерять Джеймса (как до, так и после его рождения). Мы были в смятении из-за всего того, что на нас навалилось, и из-за тех трудностей, с которыми нам пришлось столкнуться.

Каким-то чудом мы дожили до тридцать седьмой недели, и Джеймс родился при помощи запланированного кесарева сечения. Я почувствовала волну облегчения и всепоглощающую радость, когда наконец увидела его идеальное личико. Мне пришлось оставить Имоджен перед родами, хотя раньше я не оставляла ее больше чем на семь часов. Это тяжело мне далось. Перед тем как отправиться в больницу, мы сказали ей, что скоро она сможет встретиться со своим младшим братиком. Однако нам сказали, что ее не могут пустить в палату интенсивной терапии. Нам было очень сложно объяснить Имоджен, что ее брат родился, но она еще не может на него посмотреть. Мы чувствовали, что нам необходимо ей все объяснить – конечно, словами, понятными детям ее возраста, даже если новости были не очень хорошими. Скорее всего, для ребенка гораздо сложнее и страшнее услышать, что что-то идет не так, но не знать при этом, что именно. Имоджен удалось увидеть Джеймса краем глаза, когда ему было всего шесть дней и его отвозили на операцию на сердце. Вместо того чтобы, как и другие дети, встречать дома нового братика, ей пришлось также мириться с тем, что ее мама не сможет вернуться домой в течение нескольких недель. Неудивительно, но Имоджен стала ненавидеть за это Джеймса.

Нам очень повезло, что моя свекровь могла остаться у нас дома, чтобы помочь, особенно с Имоджен, и это позволило дочке почувствовать некую стабильность в хаосе происходящих вокруг нее изменений. Мой муж старался проводить дома как можно больше времени, стараясь жонглировать рабочими часами и моментами, которые он дарил мне и Джеймсу. Моя свекровь приводила Имоджен в больницу каждый день. Время было тяжелое, ведь несмотря на то, что и я, и моя дочь очень радовались каждой встрече, любой ее визит мог закончиться истерикой. Мы справлялись с этим, разговаривая с ней о ее чувствах, разбираясь с ее эмоциями и рассказывая ей о том, как сильно мы ее любим и скучаем по ней. Например, мы говорили ей: «Тебе, наверное, так тяжело, когда мамочки нет дома. Я тоже безумно по тебе скучаю и мечтаю быть с тобой рядом». Кроме того, мы старались быть настолько терпеливыми, насколько это возможно, понимая, что ее «капризы» были лишь ее способом справляться с сильными эмоциями. Мы очень много обнимали ее, проявляли заботу о ней, а также старались весело проводить с ней время в любой доступный момент. Мы обнаружили, что периодические маленькие подарки и угощения тоже помогают, ведь это давало ей понять, что мы и правда о ней думаем. Она спала с моей фотографией, а мой муж ложился с ней рядом каждую ночь.

Когда Джеймса перевели в другую больницу, мне негде было ночевать. Одной из самых сложных ночей была первая, в которую мне пришлось оставить сына одного. Единственное, что меня успокаивало, так это то, что я отправлялась домой к мужу и дочери. Имоджен и я обсудили, насколько ей было тяжело. Я так радовалась, что наконец-то вернулась к дочке, даже несмотря на то, что я никогда ее не теряла.

Мы привезли Джеймса домой, когда ему исполнилось шесть недель. Это событие перевернуло жизнь Имоджен, а также ее отношения с братом. Казалось, что все наконец встало на свои места. Она восхищалась Джеймсом и стала чудесной, заботливой старшей сестрой, какой я ее всегда и представляла. После такого сложного начала нашей истории мы решили, что Имоджен стоит выстраивать отношения с братом с той скоростью, с какой ей самой этого захочется. Теперь наш сын – здоровый, красивый мальчик, у него все прекрасно. Операция на сердце прошла в высшей степени успешно, несмотря на то что Джеймс был очень мал. Сейчас я кормлю его грудью, и он хорошо кушает и набирает вес. Он удивил всех врачей.



Избавляемся от чувства вины
Вне зависимости от причины вашего чувства вины, я советую вам помнить о том, что в такой ситуации вы не первая и уж точно не последняя. Приведенные ниже шаги помогут вам медленно принять, проработать и устранить чувство вины:

• Осознайте, что ваши эмоции обычны и нормальны. Вы не одиноки.

• Примите свои чувства. Позвольте им существовать. Не думайте, что испытываемые вами эмоции неправильны.

• Будьте к себе добры. Помните, нет ничего страшного в том, что сегодня вы просто выживаете.

• Напоминайте себе о том, что картинки семейной жизни, которые вы видите в интернете или реальной жизни, представляют собой лишь фрагменты жизни (и притом хорошо отредактированными, если они встречаются на просторах социальных сетей). Они показывают вам лучшие моменты, не сравнивайте их лучшее со своим худшим!

• Постарайтесь выделить для себя пять или десять минут в день на то, чтобы расслабиться. Я не имею в виду перерывы на отдых от своих детей (если это, конечно, не именно то, что вам нужно), а время присесть и сфокусироваться на своем дыхании, послушать медитативные записи или что-то вроде того, просто чтобы понемногу разгрузить свою голову.

• Поговорите с другими матерями, родившими второго малыша. Если вы услышите, как другие делятся с вами такими же неприятными ощущениями, вы почувствуете себя менее одинокими и более адекватными.

• Не думайте, что вы обязаны быть Супермамой. Заботы о старшем и младшем малыше вполне достаточно. Ничего страшного, если дома беспорядок, а вы покупаете готовую еду. И ничего страшного, если няней для ребенка иногда выступает телевизор, когда вам особо тяжело.

• Говорите со своим врачом или специалистом по здоровью, если вы чувствуете, что вам тяжело справиться, либо вы замечаете у себя признаки тревожности или депрессии.




Я бы хотела завершить эту главу цитатой американской актрисы Дженнифер Эдвардс:

Красота жизни в том, что несмотря на то что мы не можем отменить уже сделанное, мы можем это видеть, можем понимать, учиться на своих ошибках и меняться, чтобы каждый новый момент жизни мы проводили не с чувством сожаления, вины, страха или злости, а мудро, с пониманием и любовью.



В конце концов, если вы и правда над этим задумаетесь, то за чувством вины всегда прячется любовь. Любовь к своему первенцу и к новому малышу. Сфокусируйтесь на том, что вина обычно вызвана самым чистым и прекрасным чувством на свете. То, что вы чувствуете себя виноватой, лишь показывает, насколько сильно вы любите свою семью и насколько хорошая из вас получается мама, даже если вы сами еще в это не верите.


Глава 9

Прекрасный хаос: первые дни с малышами

[image: ]

Помните ли вы первый день дома со своим старшим малышом? Я помню, как вернулась из больницы, а мой муж зашел следом, держа нашего сына, который мирно спал в новом автомобильном кресле. Мы сели на диван и в полной тишине смотрели на нашего нового малыша. Один из нас, я не помню точно, кто именно, хотя это и не так важно, ведь мы оба думали об одном и том же, сказал: «И что же нам теперь делать?» Я отлично помню смесь радости, непонимания и волнения. Как это часто бывает, мы устроились поудобнее на диване и уснули, как только перенесли ребенка в его новую люльку. Все мы проспали около двух часов, восполняя недостаток сна от прошедших сумасшедших суток.

Первый день со вторым ребенком, как правило, немного менее сложный, чем с первым малышом. Вы уже знаете, как менять подгузник, как правильно держать младенца, как его купать и что делать, если он плачет. И все же вы усложнили себе жизнь тем, что привнесли в нее еще одного ребенка, о котором нужно заботиться.

Но мое возвращение домой с младшим ребенком выглядело совсем иначе. Я приехала и зашла в гостиную, где повсюду были разбросаны игрушки, на кухне громоздилась гора немытой посуды, в люльке лежали деревянные поезда и металлические машинки. Мой старший ребенок норовил забраться ко мне на колени и потискать своего нового брата, причем отнюдь не нежно. Все это происходило под громкое музыкальное сопровождение из мультика «Паровозик Томас», который шел по телевизору. Мне сразу пришла в голову фраза «прекрасный хаос». Думаю, что она идеально описывает первые дни с двумя малышами. В этом есть уникальные чудесные моменты, по-настоящему красивые (первая встреча малышей лицом к лицу), но также и огромные объемы абсолютного хаоса. Поначалу вам может захотеться как-то исправить происходящее вокруг вас безумие, чтобы воспроизвести ту тишину и спокойствие, в которых вы встречали новый день с вашим первым малышом. Я тоже это делала. Однако в итоге я научилась принимать нашу новую реальность. Вы никогда не сможете вернуть жизнь в то время, когда у вас был только один малыш, если у вас уже появился второй. Вы будете больше заняты, все вокруг станет громче, будет казаться сумасшествием, и зачастую вы будете испытывать больше стресса, но ведь это не значит, что что-то идет не так. И это уж точно не значит, что это окажет негативное влияние на нового ребенка. Я не считаю простым совпадением, что обычно вторым малышам легче спать, а капризничают они уже меньше, ведь они привыкли к тому, что им нужно подстраиваться под уже сформированную жизнь, а не чувствовать себя так, будто весь мир вращается вокруг них. Если у вас получится обуздать этот хаос в самые первые дни, то вам точно будет легче в последующие недели, месяцы и годы.

В этой главе мы обсудим самые частые вопросы и причины для беспокойства родителей, которые недавно принесли домой второго малыша. Мы также обсудим, что поможет вам выжить в том прекрасном хаосе, в который превратилась ваша обыденность.

Восстановление после родов
После первых родов у вас была возможность «спать, когда спит ваш малыш», – совет, конечно, сильно раздражающий, но весьма уместный. В ранние дни жизни с моим первенцем, а именно в то время, когда мой партнер вернулся на работу, я оставалась наедине с малышом. Я пользовалась тем, что ребенок спал днем, и часто сама ложилась отдыхать. Однако я быстро поняла, что такая тактика не сработает со вторым ребенком. Когда мой младенец спал, старший ребенок, если не будил младшего (а это случалось довольно часто, мы обсудим это позже), то невыносимо сильно хотел со мной играть. Дневной сон младенцев – отличная возможность, чтобы сблизиться со своим старшим малышом, проведя время с ним наедине. Вы можете восстановить связывающие вас с первенцем узы, которые могли ослабнуть во время беременности и родов либо в первые дни после появления на свет его брата или сестры. Если же я не играла, я чувствовала необходимость заняться работой по дому, приготовлением обеда или подумать о том, что будет на ужин. Мы также часто бегали с одних групповых занятий на другие.

Восстановление после родов или, скорее, возможность восстановления – действительно более сложная задача во второй раз, однако облегчить ситуацию можно с помощью реалистичного подхода к этому вопросу, а также с помощью тех стратегий, которые помогали вам при первой беременности, как сделали эти мамы:

Я чувствовала себя намного лучше после рождения второго ребенка, потому что для меня младенец уже не был таким шоком.



Во второй раз я значительно лучше справлялась с организацией. Я разработала целый план по приготовлению еды и умудрилась вставить в свое расписание время для короткого сна, когда у обоих детей наступал тихий час.



Тем не менее, как я уже говорила, вам действительно стоит сопротивляться желанию стать Супермамой. Очень важно выделить себе достаточно времени на восстановление, особенно если вам делали кесарево сечение или накладывали швы после разрыва. Вам может показаться, что вы забросили своего первого ребенка, потому что не встаете, чтобы с ним поиграть, не отводите в ясли или в школу, но на самом деле, если вы дадите себе больше времени отдохнуть сейчас, от этого будет больше пользы для всех в долгосрочной перспективе. Если вы не будете отдыхать и не дадите своему организму возможности восстановиться и исцелиться, то велики шансы, что у вас разойдется шов, появится инфекция или случатся какие-то другие неприятные последствия. Все это может привести к госпитализации и к тому, что вы проведете еще больше времени вдали от ребенка.

Чтобы быстрее прийти в норму, вам нужно убедиться, что у вас достаточно времени на отдых в самые ранние дни после родов. Что касается меня, то мой партнер взял больше выходных после рождения второго сына, чем в случае с первым (три недели вместо двух). Это ударило по нашим финансам, но сильно помогло в жизни, потому что я могла позволить себе сосредоточиться на восстановлении, прежде чем он вернулся на работу, оставив меня одну с двумя детьми. Если у вас нет партнера или он не может себе позволить взять отпуск, вам обязательно нужно найти практическую помощь, будь то ваши родители, родители мужа, родственник, друг или платная помощь (например, послеродовая доула). Не стоит недооценивать, насколько важно вашему организму восстановиться, и вам не следует чувствовать себя виноватой за то, что вам требуется хороший сон, даже если ваш первенец хочет с вами поиграть, потому что забота о себе означает заботу о ваших детях.

Отдых с двумя детьми
Первые дни дома также важны для формирования крепких уз с малышом. Ваш дневной отдых с двумя детьми, несомненно, будет отличаться от той ситуации, когда у вас был лишь один малыш, но это не значит, что такой отдых менее важен. Пожалуй, самым главным советом будет не торопиться с тем, чтобы почувствовать крепкую связь с новым ребенком. У вас будет меньше времени на общение с ним, так что нет ничего удивительного, что вам потребуется больше дней на то, чтобы в него влюбиться. Как бы я хотела, чтобы мне кто-то это сказал, когда у меня родился второй ребенок.

В первые дни вам может показаться, что вы все делаете на автомате: кормите, помогаете справляться с отрыжкой, меняете подгузники, убаюкиваете и успеваете заботиться о первенце. Очень часто к концу дня я думала: «Я сегодня много раз брала ребенка на руки, но мне кажется, что я обделила его вниманием». Именно поэтому ночь – идеальное время. Спокойствие, темнота и тишина. Именно в такой обстановке вы можете сблизиться со своим малышом, не отвлекаясь на карабкающегося на вас старшего ребенка, который тоже требует вашего внимания.

Самая частая ошибка семей из четырех человек – полное перенесение заботы о старшем ребенке на отца, партнера или другого члена семьи, в то время как мама остается дома с новорожденным. Поначалу может казаться, что это вполне логичный вариант, особенно в том случае, если мама кормит грудью. Однако, если верить моему опыту, такое развитие событий часто ведет к тому, что старший ребенок начинает плохо себя вести. Вашему первенцу важно знать, что вы всё еще его любите. Для ребенка любовь означает время, а если быть точным – время и внимание, которые ему не нужно делить с кем-то еще. Несмотря на то, что вам будет легче, если в ясли, на дошкольные занятия, в школу, кружки или парк вашего малыша будут отвозить другие люди, чтобы вы могли уединиться с новорожденным, такая ситуация опасна тем, что ваш первенец может отдалиться от вас и почувствовать себя так, будто он вам больше не нужен. Постарайтесь выделить для старшего ребенка немного времени, лучше без новорожденного, пусть это даже всего лишь несколько минут. И даже если вы просто отводите ребенка в ясли или школу, для вашего первенца эта забота очень важна. Мы подробнее обсудим это в следующей главе (а также рассмотрим некоторые ситуации из жизни), потому что это ключевой момент в переходе на новый жизненный этап для вашего ребенка.

Гости, акушерки и визиты к врачу
Когда рождается ваш первый малыш, чаще всего вас постоянно навещают гости, которым не терпится увидеть ребенка сразу после его рождения. Во второй же раз, в отличие от первого, интерес заметно падает. К сожалению, в нашем обществе существует некий жаркий интерес, направленный на рождение первого ребенка, а отношение к последующим детям значительно отличается. Поздравления и визиты случаются позже и реже. Для вас может оказаться довольно сложным не принимать такое отношение близко к сердцу. Я помню, что думала: «Они считают, что мой новый сын не так важен, как первый?» – и чувствовала себя глубоко обиженной из-за того, что меньше людей хотело на него посмотреть. Это также заставило меня почувствовать себя менее особенной, что слегка подпортило праздник нового материнства. Однако, чем больше мам я опрашивала, тем больше я осознавала, что такая ситуация не является редкостью. Так что если вдруг вы окажетесь в подобном положении, не думайте, что ваши друзья и родственники будут любить вашего младшего ребенка меньше, чем старшего, либо будут реже интересоваться ими по мере их взросления. Что касается позитивных моментов, то малое количество посещений в период восстановления после родов позволит вам легче адаптироваться к жизни с новым малышом, не заботясь о суматохе и шуме, которые приносят с собой гости. Наслаждайтесь отсутствием посторонних вместо того, чтобы переживать из-за их отсутствия.

С другой стороны, если вас все же атаковали гости, не бойтесь им отказать или как минимум попросите их приходить в то время, когда удобно именно вам. Лучше распределите визиты на несколько недель, потому что такой расклад будет гораздо полезнее для детей, чем если все гости заявятся в один день. Если ваш старший малыш обычно спит в определенное время, попросите гостей прийти после того, как ребенок уже лег спать, а еще лучше – когда ребенок уже проснулся, чтобы они не потревожили его сон. Слишком уставший или слишком активный ребенок в доме, полном гостей, а также с новым малышом в люльке – рецепт ужасного вечера. А еще не пытайтесь взять на себя роль идеальной хозяйки. Я обнаружила, что гости считали, будто я успеваю и могу сделать больше, потому что у меня уже был опыт родов. Думаю, отчасти они правы, но это не значило, что я хотела готовить им еду и ожидать их приезда. Попросите гостей перекусить до приезда к вам, а еще лучше принести еду с собой, чтобы вы разделили с ними трапезу. Напоследок скажу, что вам не нужно бояться просить гостей уйти, если ваши дети слишком возбудились, особенно первенец. Для маленьких людей большое количество гостей в доме и присутствие нового ребенка означают большой стресс.

Налаживаем кормление грудью, развлекаем во время кормления
Вне зависимости от того, насколько вы опытны, кормление грудью второго ребенка может стать для вас совершенно новым опытом, и наверняка потребуется определенное время, чтобы всё устоялось.

Все дети разные, равно как и ситуации, сложившиеся после родов, поэтому дайте себе время, чтобы наладить грудное вскармливание. Если вам тяжело, вас мучают боли, ваш малыш не набирает вес или чувствует дискомфорт, тогда, вне зависимости от того, что вы думаете насчет проблемы, обратитесь за помощью к консультанту по грудному кормлению или лактационному специалисту. Разным детям часто нужны разные подходы, а еще у ребенка могут возникнуть такие проблемы, как анкилоглоссия, или неумение присасываться, которые часто возникают у вторых детей, даже если вскармливание первого ребенка прошло нормально.

В первые недели или месяцы вы будете проводить много времени за кормлением новорожденного – все равно, кормите ли вы его смесью или же грудным молоком. Некоторые мамы могут кормить ребенка грудью, занимаясь делами, просто положив малыша в слинг (чаще всего для этого используют слинг-шарф). Если вы можете так делать, то слинг вам идеально подойдет, и вам даже не стоит беспокоиться, что вы используете его слишком часто. Но если вам нужно сидеть неподвижно и фокусироваться во время кормления на малыше, тогда вам стоит придумать какое-то развлечение для вашего первенца. Вот несколько проверенных вариантов:




• Наймите своего первенца в качестве «специального помощника». Дайте ему специальное задание, которое он будут выполнять каждый раз, как вы будете кормить малыша. Например, он может приносить новое одеяло, подушку, чистую пеленку или платочки, чтобы вы завернули новорожденного в чистые вещи.




• Подарите своему первенцу реалистичную куклу, которую он сможет кормить. Постарайтесь купить куклу такого же пола, что и ваш новый малыш, и предложите ему покормить куклу грудью или из бутылочки в то же время, как вы кормите живого малыша.




• Соберите корзину с игрушками специально для времени кормления. Эти игрушки должны быть маленькими и тихими, чтобы они не создавали шума. Доставайте их только во время кормления младшего ребенка. Отличным примером будут доски с перфорацией и цветными шашками, катушки со шнурками, кубики Lego или Duplo, пазлы, деревянные головоломки, доски для рисования акварелью и магические раскраски. Если давать эти игрушки только во время кормления, ребенок не потеряет к ним интерес.




• Используйте телевизор, планшеты и смартфоны. Скачайте и запишите эпизоды любимых телешоу вашего ребенка, чтобы он смотрел их, пока вы кормите. Если вы не будете давать ему технику в остальное время дня, ему будет интереснее смотреть мультики, пока вы кормите грудью младшего.




• Слушайте аудиокниги. Предложите своему первенцу прильнуть к вам и послушать его любимые истории. Или, если вы справитесь одной рукой, сами почитайте ему книжку.




• Покормите своего первенца. Перекусы, ланчи и обеды можно согласовать по времени с кормлением младенца. Вы также можете предложить старшему ребенку бутылочку или стакан молока, покормить его грудью (если вы практикуете совместное кормление) в то же время, когда вы кормите младшего.




Я поговорила с некоторыми мамами, и они рассказали мне, что помогло именно им в кормлении нового крохи. Вот что я услышала:

Я шесть недель готовила себя к тому, чтобы приучать ребенка к груди, и знала все возможные проблемы, которые могут возникнуть на этом пути. Эмоционально было сложно, потому что мой двухлетний малыш не понимал, почему я больше не могу так часто с ним играть, но мы справились, и вот уже девять месяцев я кормлю младшего грудным молоком, и сейчас уже все намного проще.



До родов я считала, что хорошо подготовила дочь к рождению второго малыша. Мы много говорили о ребенке, но не перебарщивали с этими разговорами. Мы постоянно говорили о ребенке как о «нашем малыше», и я старалась никак не менять своего подхода в воспитании – даже несмотря на то, что я была беременна вторым. Как только я вернулась домой с новорожденным, я поняла, что существует множество вещей, к которым мы не подготовились или, точнее, не могли подготовиться. Я не была готова к тому, насколько сильно расстроится моя дочь, когда увидит, что я кормлю грудью малыша, несмотря на то что ее саму я отлучила от грудного молока еще за год до этого. Я думаю, что я была слишком требовательна к себе в то время, рассчитывая, что я со всем справлюсь. Нам очень помог разговор об изменениях и наших чувствах, ведь мы обе испытывали эти эмоции. Думаю, что нам обеим это позволило почувствовать себя важными.



Лично мне помогла экстракция грудного молока и приучение младенца к бутылочке в течение пяти или шести недель. Это был сложнейший период для нас, ведь малыш мог есть часами. Если я давала ему бутылочку, я могла спокойно идти укладывать в кровать дочку, потому что она трудно переживала появление младшего брата.



Мы купили сыну пупса и игрушечную бутылочку, чтобы он мог кормить своего малыша, пока я кормлю его сестру. Скоро трюк перестал работать, но я думаю, что в первые пару недель это и правда нам помогло.



«Бинг» стал нашим спасителем! Каждый раз, когда мне нужно было покормить кроху, мы смотрели эпизод программы «Бинг». Длина серии как раз подходит под время кормления и полностью захватывает внимание старшего малыша.



Когда ребенку нужен тихий час
Когда ваш первенец был маленьким и нуждался в дневном сне, вам было легко создать оазис тишины и спокойствия, чтобы он мог спать настолько легко и долго, насколько это возможно. Сейчас же тихий час больше походит на попытки уложить своего новорожденного спать в зоопарке в клетке с обезьянами. Мне прекрасно известно отчаяние, которое вы испытываете, когда только уложили младшего спать, а старший прыгнул на вас обоих сверху, или ваш дошкольник громко поет песни из диснеевских мультиков, или школьник залетает в комнату, словно случилось ЧП, чтобы срочно сказать что-то важное. Но вторые малыши быстро привыкают даже к самой дикой обстановке, и в будущем им будет еще легче, потому что они намного более гибки в отношении сна, чем ваш первый ребенок.

Однако это не значит, что в первые дни и недели вам будет легко. Как правило, все сложно, и от этого невольно опускаются руки. Приведенные ниже идеи могут вам помочь в тот период, когда ваш младенец еще не привык к шумной обстановке:




• Выйдите из дома! Держать своего первенца взаперти и пытаться создать для младшего хотя бы подобие тихой обстановки – сомнительная затея. Соберите всех, независимо от того, холодно на улице или солнечно. Захватите солнцезащитный крем, шапки – и вперед! Покатайтесь на машине, если ребенку в ней не становится плохо. Возьмите коляску и прогуляйтесь в парке, младший может уснуть в люльке, пока старший выпускает пар, бегая по траве. Вы также можете позволить себе прогуляться, выйдя за кофе. Чтобы поставить свои мозги на место, побудьте в обществе взрослых людей, даже если вы с ними лично не знакомы.




• Используйте слинг. Я знаю, что моим ответом на большинство вопросов, касающихся первых дней жизни с двумя детьми, будет слинг, но это лишь потому, что они и правда прекрасны и помогают облегчить почти любую ситуацию. Положите ребенка в слинг, пока играете со своим первенцем или идете с ним на прогулку: новорожденного укачивает, а звук вашего сердцебиения успокаивает. Обе ваши руки свободны, что позволяет вам двигаться и играть с ребенком.




• Включите белый шум. Белый шум может помочь малышу уснуть. Для этого существует множество приложений и файлов (см. «Ресурсы» в конце книги). Бонусом будет то, что такой шум не только поможет уснуть вашему ребенку, но и заглушит звуки, которые создает старший ребенок. Вы в выигрыше, как ни крути.




• Ложитесь спать всей семьей. У младенцев и дошколят может наступить перевозбуждение, если они слишком сильно устанут. Подтолкните их к тому, чтобы во время тихого часа они присоединились для совместного сна к вам на большой кровати с малышом в люльке, либо руководствуйтесь любым другим пунктом из списка правил безопасности (см. здесь). Бонусом здесь будет возможность вздремнуть, доступная и для вас.




Я спросила у мам, как они справлялись с тем, что ребенку был нужен сон, в то время как старшие дети отказывались слушаться. Вот что они мне ответили:

Я часто пользовалась слингом. Не знаю, что бы я без него делала. Я буквально круглые сутки носила в нем ребенка в течение первых шести месяцев. Я быстро научилась кормить грудью прямо в слинге, что позволяло мне уделять больше времени старшему малышу. Таким образом я удовлетворяла нужды обоих детей.



Мы выходили прокатиться на машине. Автомобиль обладал особой магией, которой подчинялись оба моих ребенка, за что ему спасибо. Раньше я каталась в течение 20 минут, чтобы малыши уснули, потом парковалась и читала книгу в течение получаса, пока они спали. Когда один начинал ворочаться, я возвращалась домой.



Мой малыш родился летом, поэтому мы часто включали вентилятор. Он сильно шумел и хорошо помогал малышу уснуть. А еще он заглушал шум от старшего ребенка!



Выходите прогуляться. Я использовала этот трюк для решения всех проблем. Если ребенок не спал, а трехгодовалый малыш ворчал, мы надевали резиновые сапоги, куртки и шли гулять, пока младший спал в слинге. Моя дочка радостно скакала по лужам, а новорожденный привык засыпать в слинге почти сразу.



Что делать, когда дети плачут одновременно?
Одна из сложнейших вещей в жизни в первые дни после рождения второго ребенка, а также в последующие месяцы – принять решение относительно того, что делать, когда двое детей плачут одновременно. Ничто так не расстраивает, как осознание того, что оба ребенка в тебе нуждаются, а у тебя всего лишь одна пара рук, и ты можешь успокаивать каждого из них только по очереди. Ужасно понимать, что тебе придется оставить плакать одного из них. А особенно ужасно, если вы никогда раньше не оставляли ребенка наедине с его слезами.

Когда со мной впервые такое случилось, я запаниковала. Мой старший сын упал и поранился, а его плач разбудил младшего, который начал рыдать, потому что не выспался и нуждался в том, чтобы ему снова помогли уснуть. У меня была доля секунды на то, чтобы решить, кого поставить в приоритет. Очень часто родители ставят в таких случаях на первое место младенца, потому что их рыдания очень громкие и эмоциональные. Скорее всего, когда ваш первенец был мал, большую часть его детства вы мгновенно отвечали на его слезы. Кажется, что игнорировать ребенка как-то неправильно. Однако обычно ваш старший ребенок нуждается в вас больше. В той ситуации, которую я привела в качестве примера, я успокоила в первую очередь именно старшего сына. Ему было больно, он до крови разодрал колено, и, если бы я его не успокоила, его слезы продолжили бы беспокоить младенца. Поэтому я сделала все, что было в моих силах. Я подвинула новорожденного в люльке поближе к себе и своему сыну. Старший сидел у меня на коленях, пока я обрабатывала его рану и обнимала, одновременно стараясь покачивать кроватку и говорить «тшш» младенцу. К тому времени как первенец успокоился, младенец тоже уснул. Я была выжата. Я позволила своему ребенку плакать до тех пор, пока он сам не уснул. Это не тот метод воспитания, который я когда-либо планировала применять на своих детях. Однако в этом случае я не видела другого выхода. Мне нужно было проигнорировать одного из них, и мне нужно было решить, кто из малышей нуждается во мне больше. Младенцу не было больно, и я надеялась, что, если я буду с ним разговаривать и покачивать его люльку, он успокоится. Я знала, что, если бы проигнорировала своего старшего ребенка, я бы чувствовала себя намного хуже и потенциально создала бы больше проблем, ведь он бы почувствовал отторжение по отношению к младшему брату из-за того, что недополучил моего внимания, когда нуждался в моей помощи.

Не думаю, что здесь есть единственно верное решение. Если малыш поранился, болеет, перегрелся, замерз или давно не кушал, тогда я бы, скорее всего, отдала предпочтение ему. Я и самом деле думаю, что всё, что вы можете сделать в такой ситуации, – это составить у себя в голове пирамиду потребностей, сделать глубокий вдох и успокоить одного ребенка, а затем второго так быстро, как только сможете. Главное – будьте к себе добры. Вы не можете делать все одновременно. Если вы позволяете своему ребенку плакать, пока вы заботитесь о его брате или сестре, но при этом стараетесь успокоить любым способом, даже если только вербально, то не стоит ставить это в одну категорию с оставлением ребенка одного до тех пор, пока он не «выплачет» свою проблему и не уснет.

Попробуйте следовать этим шагам, если оба ваших ребенка заплакали одновременно:




1. Подумайте, как сделать так, чтобы не расстраивать младенца. Что касается новорожденного, я бы на вашем месте использовала слинг так часто, как это возможно, и носила бы в нем ребенка весь день. На данном этапе все нужды младенца – это быть сытым, быть чистым, находиться в тепле и чтобы его держали на руках. Последнее из списка легко выполняется с помощью слинга.




2. Подумайте, как сделать так, чтобы не расстраивать старшего ребенка. Для начала примите тот факт, что маленькие дети рыдают и капризничают, – ведь это просто данность. Это не обязательно плохо, и вам не обязательно сразу пресекать такое поведение. Что вам нужно сделать – так это поддержать вашего старшего ребенка. Скажите ему, что вы рядом и что вы понимаете его чувства, предложите ему обняться (можно и одной рукой, если есть необходимость). На данном этапе я бы больше сфокусировалась именно на ребенке постарше.




3. Займитесь активным укреплением уз. Если есть возможность, я бы проводила наедине с каждым ребенком как можно больше времени, пока об их брате или сестре заботится партнер, друг или член семьи. В это время вам нужно подарить ребенку максимальное количество любви и понимания. Особенно это касается первенца.




4. Примите тот факт, что ваши способности ограниченны, расставляйте приоритеты. Если смотреть на вещи реалистично, станет ясно, что вы вряд ли сможете успокаивать двоих одновременно. Спросите себя, чьи потребности нужно удовлетворить раньше, и подойдите к этому ребенку в первую очередь. Другой малыш будет плакать, и, к сожалению, вы столкнетесь с этим не раз в течение последующих лет. Как только появится возможность, поднимите его на руки, проникнитесь его эмоциями и попросите прощения. Скажите ему, что он для вас так же важен, как и его брат или сестра.




Вам нужно прощать себя. Это сложно, на это уходит время, но вы обязательно это сделаете. Позже вы увидите, какая крепкая связь появится между вашими малышами, и поймете, что игра стоила свеч и что дети не вспомнят своих слез. От вас требуется много усилий, ведь вам нужно сдерживаться и иногда делать перерыв. Следующая глава подробнее расскажет о том, как успокоиться, когда вы окружены полнейшим хаосом, если, конечно, вам это вдруг не дается легко – но легко бывает нечасто.

Прогулка с двумя детьми
Выход из дома с одним ребенком уже казался сложной задачей, когда вы только родили первого малыша. Но когда вам нужно выйти на улицу с двумя детьми, и при этом один из них еще новорожденный, – такая задача и вовсе кажется невыполнимой. Я обещаю, что совсем скоро вы приноровитесь выводить из дома обоих, полностью одетых и вовремя. Скажу сразу: торопиться не стоит.

Военная дисциплина в том, чтобы выйти из дома с двумя детьми, – навык, который требует тренировки. Я отлично помню свой триумф, когда я наконец одела старшего сына и застегнула на нем ботинки, после чего обнаружила, что младенцу нужно поменять подгузник прямо перед выходом из дома. Новый подгузник надет, мы можем идти. Я оборачиваюсь, а мой старший ребенок стоит раздетый. Если бы я не переживала так сильно, эта ситуация была бы довольно забавной. Однако тогда мне было сложно найти в этом хоть что-то смешное.

Пока у меня не появились дети, я всегда приезжала заранее, куда бы ни отправлялась. Когда родился мой первый малыш, мне было сложно, и я едва успевала приехать к назначенному времени. После рождения второго ребенка я считала, что нам повезло, если мы приехали через полчаса после назначенного времени. Есть лишь два способа решить эту проблему.

Первый способ – планировать, планировать и еще раз планировать. Подготовьте все с вечера. Соберите все, что вам может понадобиться, а потом соберите все еще раз в таком же объеме. Договоритесь о запасном времени встречи или создайте план на тот случай, если что-то пошло не так. Тщательно планируйте онлайн-шоппинг заранее, пока у вас не закончились продукты, чтобы вам не пришлось выходить из дома без крайней необходимости.

Вторым способом я назову умение принимать свою новую реальность. По крайней мере пока что. Примите, что может случиться что-то неожиданное, из-за чего вы опоздаете. Прекратите извиняться, вместо этого поблагодарите людей за то, что они вас ждали. Удивительно, как положительно влияет на вашу уверенность в себе замена «Простите, я снова опоздала» на «Огромное спасибо, что вы меня подождали».

Некоторые мамы поделились со мной своими секретами. Вот они:

Подготовка с вечера действительно сделала мою жизнь проще и помогла ее организовать. Я купила набор из пяти пластиковых шкафчиков и стала использовать каждый из них для одного ребенка, заполняя их одеждой на неделю, чтобы быстрее одевать детей.



Покупайте продукты онлайн. Начните это делать за несколько недель до рождения малыша, чтобы вы смогли подобрать подходящий для вас магазин. Это просто волшебно, такой способ и правда помогает избежать стресса от того, что дети будут баловаться, а вам нужно толкать тяжелую тележку.



Выходите из дома, но планируйте поездки осторожно. Я отправлялась в закрытые места, откуда мой малыш не мог сбежать, – например, в дом друзей, закрытый парк или детскую игровую комнату.



Переведите часы на час вперед. Скоро вы забудете об этом, и, возможно, будете успевать везде вовремя!



С вечера загрузите в машину все необходимое, чтобы утром вам оставалось только одеть детей.



Спросите себя, правда ли вам нужно идти на детские курсы или в игровую комнату. Даже если вы уже это запланировали. Иногда это вызывает у вас больше стресса потому, что вы слишком на себя давите. Я поняла, что гибкость и отсутствие жесткого планирования помогли мне выжить в первые месяцы.



Сон с двумя детьми
Один из самых часто задаваемых вопросов касается того, как же укладывать спать обоих малышей. Есть два способа ответить на этот вопрос, в зависимости от того, единственный ли вы взрослый в доме в этот момент.




Когда вас дома двое

Если в доме находятся два взрослых человека, я настойчиво рекомендую вам не укладывать двоих детей одновременно, если только оба ребенка не засыпают легко и не спят крепко всю ночь, что очень маловероятно, если учесть тот факт, что один из детей совсем мал!

По крайней мере, в первые дни, как я считаю, лучше всего разделять детей на ночь. Когда оба взрослых дома (и не обязательно, что это именно родители ребенка), каждый из них должен сосредоточиться на одном ребенке, в идеале сменяя друг друга каждую ночь. Смена того, кто заботится о ребенке, очень помогает. Во-первых, это позволяет обоим взрослым сформировать крепкие узы с новорожденным, а это значит, что малыш с большей вероятностью сможет успокоиться на руках кого-то еще, кроме мамы. Во-вторых, ваш первенец сможет проводить с вами время три или четыре дня в неделю, что тоже очень важно для поддержания ваших отношений, что, в свою очередь, положительно сказывается на поведении ребенка в течение дня и ночи. И, наконец, такая гибкость означает, что оба ребенка примут тот факт, что уложить спать их может любой из взрослых, что в будущем пригодится вам на тот случай, когда одного из вас не будет дома. Если вам нужно кормить грудью новорожденного, я бы порекомендовала вам, чтобы сказки на ночь ему читал другой взрослый, пока не настанет время кормить кроху, и только тогда на смену приходит мама.




Вот пример рабочей схемы, когда мама укладывает в кровать первенца:

19:00 Малыш в ванной со взрослым-2, пока мама читает старшему сказки, или тихо играет с ним, или разговаривает с ним в спальне, или дает что-то перекусить.




19:10 Малыш и взрослый-2 возвращаются в спальню для массажа, пока старший идет принимать ванну с мамой.




19:20 Мама и старший ребенок возвращаются в комнату, где будет спать ребенок, пока взрослый-2 одевает малыша в ванной.




19:30 Мама читает старшему ребенку сказку на ночь, обнимает его, пока взрослый-2 следит за малышом (в идеале в другой комнате, если у вас более одной комнаты; если нет, тогда максимально тихо в той же спальне).




19:35 Взрослый-2 остается со старшим, пока мама кормит малыша.




20:00 При удачном раскладе к этому времени оба ребенка уснули. Если малыш спит, а старший еще бодр, то мама возвращается к нему, чтобы обнять. Взрослый-2 может уходить.




Когда вы дома одна

Эта ситуация гораздо сложнее. Если возможно, постарайтесь заручиться чьей-то помощью на один час в день, по вечерам. Если технически или финансово это не представляется возможным, придется справляться, как получится. Часто это означает, что вам нужно делать то, что вы обычно себе не позволяете, если в доме присутствуют два взрослых человека: смотреть телевизор, играть на планшете или смартфоне. Это не идеальный вариант, но, если у вас нет альтернатив, они придутся очень кстати. Главное, убедитесь в том, что на всех девайсах стоит «ночной режим», который уменьшает количество голубого света, исходящего от экрана. Такой свет мешает выработке мелатонина, гормона сна.

Вот три способа решить проблему:




1. Сначала уложить старшего

Тут вам понадобятся вещи, которыми можно отвлечь кроху, пока вы укладываете спать старшего ребенка. Подойдут пружинистые стулья, игровой мат, слинг, а еще экран (помните, что в такой ситуации я бы делала то, что обычно отвергаю, если это успокаивает и занимает внимание ребенка на какое-то время). Если вы выбрали этот путь, то важно побыть наедине со старшим, когда у вас появится возможность получить помощь от другого взрослого. Аудиокниги и специальные детские записи для релаксации могут пригодиться (подробнее в разделе «Ресурсы» в конце книги), чтобы вы могли оставить старшего ребенка, когда он начнет засыпать, или чтобы он закрыл глаза и слушал, пока вы заняты младенцем (в этой же комнате).




2. Сначала уложить младенца

Тут вам нужно чем-то занять старшего. Обычно первым делом в голове всплывают разные девайсы, особенно если днем вы детей в этом ограничиваете. Нет, это не идеальный вариант, но зачастую это лучшая альтернатива. Спокойный ребенок, который уставился в экран телефона, лучше беспокойного ребенка, не бравшего в руки технику. Еще раз напомню, что девайсы нужно перевести в «ночной режим», чтобы снизить эффект от голубого света. В данном случае вы должны дать ребенку понять, как сильно вы хотите провести с ними время, пока младший спит. Это мотивирует его вести себя тихо, пока вы укладываете спать младенца так быстро, как только можете, ведь старший знает, что он следующий в очереди.




3. Оба засыпают одновременно

Это самый частый выбор тех, кто решился на совместный сон и кормление. Но, замечу, я бы рекомендовала это в последнюю очередь – просто потому, что фокусироваться на двоих детях сразу очень сложно, и один может мешать другому уснуть. Сама идея звучит прекрасно, но часто приводит к затянувшемуся укладыванию. Но если у вас эта схема работает, это просто чудесно!




Первые дни с двумя малышами могут быть трудными, но вас удивит, насколько быстро вы ко всему приспособитесь. «Прекрасный хаос» быстро станет вашей новой нормой, а жизнь до рождения второго ребенка скоро забудется, и по прошествии некоторого времени вам станет совсем сложно вспомнить, каково это – жить только с одним крохой.

В каждой семье – свои обычаи и приемы, что-то свое, что работает именно для этой семьи, когда речь идет о выходе из дома, о тихом часе малыша и отвлечении старшего, об укладывании спать детей, когда дома, кроме вас, никого нет. Я часто думала о том, что опыт воспитания двоих (или большего количества) детей будет фантастическим дополнением к резюме, ведь вы становитесь профессионалом по контролю толпы, вырабатываете у себя военную дисциплину, а также умудряетесь делать людей счастливыми, когда у них есть свои нужды и желания, – а это, безусловно, отличные навыки в любой должности!

Что вам стоит помнить – так это то, что все встанет на свои места гораздо быстрее, чем вы того ожидаете. Однако мелкие проблемы порой все же будут возникать, и именно это мы обсудим в следующей главе.


Глава 10

Сложные реакции и капризное поведение

[image: ]

Иногда, несмотря на всю подготовку и радость ребенка от того, что у него скоро появится братик или сестренка, старшему может быть очень сложно, когда малыш и правда появляется на свет. Сложное поведение – не редкость, и оно часто включает в себя грубость в отношении младенца, родителей или сверстников, а также грусть и отдаление, отвержение вашей любви или, ровно наоборот, сильную привязанность. Кроме того, после появления на свет еще одного малыша у старшего ребенка может возникнуть регресс в уже изученном навыке: приучении к горшку, режиме сна (нежелание ложиться спать и частые просыпания посреди ночи), питании или даже общении. В этой главе мы рассмотрим такое поведение, а также узнаем, почему такое происходит со старшими детьми, что с этим делать и как вернуть своего счастливого первенца.

Когда чаще всего начинает проявляться сложное поведение?
Есть некоторый миф, который говорит о том, что сложное поведение появляется сразу после рождения второго ребенка в качестве реакции ребенка на это событие. Мне часто пишут родители, которые не могут справиться с детьми: «Ну, это уж точно не связано с младенцем! Ему уже девять месяцев!» Многие родители думают, что раз их второй ребенок уже не новорожденный, то время сложного поведения для старшего прошло. Вовсе нет. Некоторые дети реагируют на появление в доме еще одного малыша мгновенно, а другие переживают недели или даже месяцы нормально, проявив бурную реакцию гораздо позднее. Очевидно, что момент реакции ребенка зависит от его индивидуальных особенностей и обстоятельств внутри семьи, но я думаю, что ранняя реакция является следствием шока и потрясения, а те, что случаются позже, связаны с осознанием того, что в доме навсегда обосновался еще один маленький человечек и у старшего в самом деле появился брат или сестра. Очень часто это случается тогда, когда младший ребенок становится более мобильным и начинает трогать игрушки старшего или когда родители ложатся спать с младшим ребенком – ведь он уже не тот хрупкий младенец, каким был прежде. Я верю в то, что почти любые изменения в поведении ребенка, которые возникают в первый год после рождения второго малыша, связаны с появлением в семье еще одного чада. И совсем не важно, произошли эти изменения в первую неделю или одиннадцать месяцев спустя.

Еще я должна добавить, что не все дети демонстрируют негативную реакцию на появление в семье малыша. Некоторые могут легко подстроиться под эти изменения и полюбить свой статус старшего брата или сестры. Поэтому я не хочу пугать вас тем, что ваше время ограничено и ребенок скоро изменит свое идеальное поведение. Безусловно, сложное поведение встречается довольно часто, но это не происходит в абсолютно каждой семье. Надеюсь, что вы среди тех, кому повезло!

Воспоминания о становлении старшим ребенком в семье
Прежде чем мы рассмотрим самые частые случаи сложного поведения, я бы хотела уделить немного внимания тому, почему это может произойти. Если у вас есть младший брат или сестра, помните ли вы, как вы себя чувствовали после их рождения?

Я часто думаю о том, что лучшие ответы на дилеммы родителей можно найти, просто вспомнив свое детство. Поразмышляйте над тем, как вы себя чувствовали, когда вели себя плохо, и что на самом деле нам было нужно от родителей в тот самый момент? Я расспросила взрослых людей, которые поделились со мной тем, что они чувствовали после появления на свет их младших братьев и сестер. Вот что они мне рассказали:

Между мной и моей сестрой разница в возрасте около двух с половиной лет. Я помню, как навещала ее в больнице и как к нам в дом приходили гости, чтобы на нее посмотреть. Я тихо сидела в сторонке, пока все дарили подарки моей сестренке. Я правда не понимала, почему вдруг никто не хотел брать меня на руки! Мне говорили, что, когда она родилась, я хватала ее бутылочку и пила из нее, снимала с нее подгузник и старалась надеть его на себя, либо просто пыталась ломать ее игрушки. Я не понимала, что происходит. Педиатр сказал, что я проблемная, и отправил меня в ясли. Английский не был моим родным языком, и я помню, как сделала свои дела прямо в штаны, потому что не знала, как попроситься в туалет. После этого я помню только, что не хотела иметь со своей сестрой никаких дел, и до сих пор у нас не самые лучшие отношения. Сейчас моей дочке год и восемь месяцев. Если у нас появится второй ребенок, я сделаю все, что в моих силах, чтобы она не чувствовала себя лишней в нашей семье. Я не хочу, чтобы она думала, будто внимание родителей нужно завоевывать.



Я помню, как расстроилась, когда узнала, что у меня будет еще один брат, а не сестра. А еще я уверена, что из-за появления младшего брата я начала грызть вещи, потому что не знала и не понимала своих эмоций в связи с его появлением в нашей семье.



Помню, я сильно грустила из-за того, что мне казалось, будто мама все время держала на руках малыша и не обнимала меня так часто, как раньше. Думаю, мой мозг в три года решил, что меньшее количество объятий означает, что мама любит меня меньше нового ребенка.



Ревность к младшему ребенку
Нет смысла отрицать, что главная причина сложного поведения – это ревность к новому малышу. Сказав это, уточню, что я терпеть не могу использовать слово «ревность» в этом контексте, потому что мне кажется, что это сильно принижает чувства ребенка. Ревность – неприятное и нежеланное чувство. Говоря, что ребенок ревнует, мы подразумеваем, что он не очень хороший человек и что он может контролировать это чувство, если сам того захочет. И если описывать эмоции ребенка таким образом, то родители начинают воспринимать это в негативном свете и наказывать малыша за его чувства.

Лучше всего будет описать вихрь больших и сложных эмоций старшего ребенка как скорбь. Это помогает нам понимать, что ребенок переживает потерю: потерю семьи, которая была раньше, потерю полного вашего внимания, потерю веры в то, что вы всегда будете рядом, когда он в вас нуждается, и потерю статуса «малыша» в семье.

Слово «скорбь» показывает нам гораздо больше, чем слово «ревность», оно позволяет нам понять, что дети не специально ведут себя эгоистично и непослушно. Скорбь помогает нам посочувствовать ребенку, поддержать его и отреагировать на его поведение с пониманием, а не со злостью, раздражением и желанием наказать.

Так что моим главным советом вам и вашему ребенку будет оставить разговоры о ревности и заменить этот термин на слово «скорбь». Если вы будете рассматривать ребенка как скорбящего человека, ваша реакция и ответ на его действия будут основаны на интересах малыша и окажутся намного более эффективными.

Я обсудила с родителями реакции их детей на появление в доме нового малыша. Пока вы читаете их ответы, замените слово «ревность» словом «скорбь» и проследите за тем, как меняются ваши чувства по отношению к детям.

Моя дочь так сильно ревновала нас к своему брату! Она была с ним очень груба, постоянно влезала между нами. Это сильно меня волновало, ведь одной из главных причин, почему мы с мужем решили завести второго ребенка, было желание подарить дочери брата или сестру, ведь у нас самих они есть, и мы с ними очень близки. Моя дочь очень ревновала и вела себя как настоящий собственник. Например, она могла мило играть в углу комнаты и вдруг краем глаза заметить, что ее брат сидит у меня на коленках. Она сразу к нам подходила, заявляла, что наступила ее очередь, и спихивала его с меня. Я постоянно беспокоюсь о том, что мой сын будет думать, будто сестра его не любит или что я дарю ей больше внимания, поскольку она того требует. Думаю, что она вела бы себя совсем иначе, будь она старше, когда он родился.



Мой старший сын помнит, как мы привезли из больницы его сестру. Ему на тот момент было три года. Он говорит, что поначалу она ему нравилась, но он не понимал, что она тут навсегда! Он сказал, что, когда осознал это, почувствовал ревность.



Мой сын жутко ревновал нас к его сестре, когда она появилась на свет. Раньше он был счастлив и беззаботен, с ним было легко, он хорошо себя вел, и вдруг он начал кричать, отказывался слушаться, а также иногда был к нам груб. В первые недели эта ревность была намного хуже, но даже год спустя он все еще проявляет эти чувства.



Моя дочь очень радовалась тому, что у нее появится младшая сестренка, но ровно до тех пор, пока это не произошло! О боже, я и не представляла, что она будет ревновать так сильно. Обычно она нормально относится к тому, что с кузинами надо делиться, поэтому я не ожидала, что с ребенком будут какие-то проблемы. Она часто кричала, когда я кормила ее сестру, и ненавидела, когда я слишком часто обнимала младенца. Мне было очень трудно справляться с ее ревностью. Это было совсем на нее не похоже.



Когда мой новый малыш родился, сын очень сильно ревновал. Все стало сильно хуже на третьей неделе после рождения младенца, когда мой сын укусил свою сестру. Я отошла на кухню, чтобы захватить нам еды, и оставила новорожденную дочь в люльке, а сын смотрел в этой же комнате телевизор. Меня не было максимум две или три минуты. Когда я вернулась, то обнаружила на руке у дочки большую красную отметину, но сын отказывался сознаваться в содеянном. Очевидно, что эта отметина осталась от его зубов, и я знаю, что сделал он это из-за ревности, потому что тем утром он сказал мне, что хочет, чтобы сестра жила в другом месте.



Как замена слова «ревность» на «скорбь» изменила ваше отношение к детям в этих историях? Помогло ли это сильнее посочувствовать им? Увидели ли вы их в более позитивном свете? Помогло ли это вам понять, как лучше справляться с подобным поведением? Наша реакция на скорбь сильно отличается от реакции на ревность. Я хочу, чтобы вы держали этот метод у себя в голове, пока мы углубляемся в данную тему.



Причинение боли младшему ребенку или вам
Жестокое обращение с вами, младенцем или, иногда, ровесниками, сотрудниками яслей и другими взрослыми часто начинается после появления в доме второго малыша. Причиной такого поведения являются скорбь и отчаяние.

Жестокая реакция по отношению к новым братьям и сестрам чаще всего проявляется у тех детей, что еще не научились говорить, либо у тех, что имеют трудности в выражении своих чувств словами. Их эмоции накапливаются внутри, и без адекватного способа выпустить их наружу либо описать их дети выплескивают их с помощью жестоких действий.

Такое отношение к новорожденному – очевидная реакция на то, что доставило ребенку боль, прямо как когда мы, как взрослые, хотим физически атаковать любимого человека, когда он сильно нас расстроил. Тут разница в том, что взрослые могут контролировать свои импульсы, потому что при желании мы можем выразить эмоции вербально. Но дети не могут ни того, ни другого. Жестокость для них является простым способом избавиться от накопившихся отрицательных эмоций.

То же самое можно сказать и о жестокости по отношению к родителям – тем людям, которым ребенок, как он думал, мог доверять и кто принес в его жизнь нового малыша. Жестокое обращение со сверстниками, работниками яслей и воспитателями тоже является выражением эмоций скорби и отчаяния и часто бывает спровоцировано чем-то совсем не связанным с ребенком, например, просьбой прибраться или поделиться игрушкой.

Родителям очень сложно справляться с жестокостью. Беспокоит не только очевидный страх, что старший может навредить младшему; родителям сложно не принимать все на свой счет и не тревожиться о том, что именно они сделали не так и как они спровоцировали такой кошмар. Друзья, семья и медицинские работники могут посоветовать родителям игнорировать плохое поведение, наказывать за драки или хвалить и награждать за хорошие поступки. Однако такие общеизвестные методы воспитания только ухудшают состояние ребенка. Если вы хотите, чтобы старший малыш лучше себя вел и чтобы прекратилась жестокость с его стороны, то решение проблемы очень простое: вам нужно помочь ему почувствовать себя лучше (см. здесь, где мы обсудим это подробнее).

Чрезмерная забота по отношению к брату или сестре
Полностью противоположной стороной жестокости может быть отказ оставить младенца в покое. Старшие дети могут переусердствовать с проявлениями любви, специально будить малыша, грубо обнимать, тискать и целовать ребенка со слишком большим энтузиазмом. Все-таки такое поведение произрастает из позитивной эмоции, а именно из любви. Со временем ребенок будет проявлять куда меньше энтузиазма, потому что новорожденный уже не будет для него чем-то новым. Но до тех пор вам следует научить старшего ребенка общаться с младенцем, нужно установить какие-то границы, например, касающиеся того, что им нельзя брать малыша на руки, если вас нет в комнате, и что нельзя его будить, если он уснул. Если ваш первенец еще слишком мал, чтобы понять это, тогда вам просто не нужно оставлять его наедине с новорожденным. И если вам необходимо покинуть комнату, пусть даже просто отойти в туалет, лучше носите малыша с собой в слинге.

Безразличие к младенцу
Иногда я думаю о том, что одной из самых сложных форм плохого поведения детей является их полное безразличие к новому брату или сестре. Я так часто слышала от родителей: «Я не знаю, чего именно я ожидала, но я ждала хоть чего! Она не любит малыша, но и не ненавидит его. Чувств просто нет». Самое трудное в такой ситуации – это понимание разницы между ожиданиями и реальностью.




Малыши – очень милые, но также ужасно скучные. С ними не поиграешь, а потому другие малыши, дошколята и старшие дети быстро теряют к ним интерес. Совместные игры не начинаются еще долгое время, вам придется ждать конца первого года, а то и дольше. Так что безразличие к брату или сестре в первые месяцы абсолютно нормально и встречается довольно часто. Отсутствие интереса и теплых чувств не значит, что эти чувства никогда не появятся. Просто этот процесс, скорее всего, займет чуть больше времени, чем вы предполагали. Мой вам совет: будьте терпеливы и верьте, что на это просто требуется время. Вам не нужно форсировать развитие событий или пытаться стимулировать старшего. Нужно всего лишь подождать.

Реакции в отношении родителей
Очень часто дети после появления второго ребенка в их семье странно реагируют на своих родителей, чаще всего на мать. Такие реакции, опять же, берут свое начало из скорби и непонимания – непонимания того, что ваше внимание им придется с кем-то делить, непонимания, связанного с решением родителей подарить семье нового малыша. Мне всегда кажется, что дети могут думать, будто родители каким-то образом пытаются их заменить, когда заводят еще одного малыша, либо чувствуют, что их самих родителям недостаточно. Как ни крути, но новорожденный может ударить по самооценке старшего ребенка, который начинает сомневаться в том месте, которое он занимает в мире его родителей, в особенности матери, что носила его в себе и рожала.

Чаще всего подобного рода реакции встречаются в форме отказа от заботы со стороны матери, в избегании ее поцелуев и объятий или же в сильной привязанности и требовании проводить с матерью столько времени, сколько физически возможно. Обе формы такого поведения говорят об одном: «Любишь ли ты меня так же, как раньше? Я сомневаюсь в этом».

Как с привязанностью, так и с безразличием очень трудно справиться. Важно сохранять спокойствие и не винить себя, а также не принимать реакцию ребенка близко к сердцу. Ваш ребенок не первый, кто так себя ведет, и уж точно не последний. Лучше всего будет продолжать успокаивать ребенка тем, что вы его любите, и быть терпеливой. Избегайте наказаний, отвержения малыша, не отталкивайте его и не поощряйте: такого рода действия ускоряют решение возникшей проблемы, но зачастую ухудшают состояние ребенка.

Деструктивное поведение
Дети часто проявляют деструктивное поведение в отношении разных предметов, а также людей, когда в семье появляется второй ребенок. Они кидают и пинают вещи, скидывают их с поверхностей, ломают любимые игрушки или подарки, особенно те, что подарили младшему брату или сестре. Корнем такой проблемы являются, опять же, скорбь и отчаяние.

Деструктивное поведение детей является классическим признаком того, что дети избавляются от неприятных эмоций, которые они не хотят держать в себе, через выплескивание их наружу – так же, как когда мы злимся и чувствуем желание пробить дыру в стене или что-то порвать. И снова повторюсь: разница заключается в том, что у взрослых людей мозг полностью сформировался, а потому мы можем контролировать свои эмоции. Под этим я подразумеваю, что мы можем сделать глубокий вдох и взять под контроль свою злость и, в итоге, успокоиться, ничего не сломав. У детей такое сложное когнитивное мышление не развито. Поэтому, вместо того чтобы поработать над внутренним решением проблемы негативных чувств, малыши взрываются и выплескивают эмоции в окружающий их мир, словно кастрюля, не закрытая крышкой, из которой льется ее содержимое. Это не «капризы» – по крайней мере, дети не специально так себя ведут. Это знак, что ребенку сложно справиться с яркими эмоциями, которые приходят вместе с появлением в доме нового малыша, а также с новыми жизненными препятствиями и ролью старшего ребенка в семье. Вам нужно спокойно и строго сказать: «Прекрати! Я не дам тебе это сломать!» – и забрать у ребенка эту вещь. Но после этого важно проявить к ребенку сочувствие и помочь ему выплеснуть свои эмоции безопасным способом, полностью поддерживая его. Наказания, игнорирование, а также отталкивание от себя ребенка, вероятно, поможет отучить его от разрушения вещей, но это никак не поспособствует тому, чтобы безопасно отключить взрывоопасный механизм, который продолжает вести обратный отсчет внутри малыша, провоцируя такое поведение. Чтобы остановить действие этого механизма, нужно разобраться с причиной проблемы, полностью устранить повод для скорби и отчаяния, и способы это сделать вы найдете здесь.

Эта мама рассказывает о жестокой реакции ее дочки на нового малыша, а также о том, что ей помогло:

У моей дочери были чрезвычайно сильные и внезапные перемены настроения. Мы никогда не видели ничего подобного. Причиной громких истерик могла стать абсолютно любая вещь. Столько было слез и криков! Мы старались перетерпеть это и понять. Мы думаем, что она демонстрировала нам свой контроль там, где она чувствовала, что теряет его. Поэтому мы просто пытались увидеть ее чувства и понять их. Конечно, мы много раз теряли терпение, либо соглашались с ней, скрипя зубами, потому что, буду с вами честна, над этой хренью мы усердно работали, и до сих пор с этим миримся. Она будит ребенка, когда я не выспалась и только-только его уложила… ох! Мы все еще ходим по лезвию ножа, пытаясь обуздать ее. Иногда у тебя просто не остается сил на то, чтобы понимать, что ребенок, кричащий из-за того, что ты дала ей розовую тарелку вместо зеленой, на самом деле пытается тебе сказать, что ей нужно твое внимание и что она беспокоится о том, что теперь она старшая сестра.



Регресс
Регрессирующее поведение часто встречается у детей, в жизни которых появляется брат или сестра, и чаще всего оно затрагивает питание, горшок и сон. Это вовсе не совпадение, потому что ребенок, который чувствует, что у него нет контроля над жизнью, ищет контроль там, где у него есть автономия.

Еще одной причиной регресса может быть желание снова стать маленьким, ведь крохи получают больше внимания, любви и заботы. Это именно те вещи, в которых старший ребенок чувствует себя обделенным. Так что если младенцы получают сейчас столько внимания, почему бы старшим не начать вести себя так же, чтобы вернуть то, что они считают утерянным? Первенцы часто начинают говорить по-детски, повышать тон голоса и лепетать, как младенец. Они могут решить, что им снова нужна соска либо детское одеяло, а также могут заинтересоваться игрушками для совсем маленьких детишек. Просто позвольте им это. Пусть они почувствуют себя маленькими, если они того хотят. Это поведение пройдет само по себе.




Регресс питания

Когда появляется новый малыш, нередко первенец видит, как младенца кормят грудным молоком и обнимают либо дают в руки бутылочку, из-за чего старший начинает скучать по такому близкому общению с матерью. Желание пить грудное молоко или смесь из бутылочки является попыткой сымитировать раннее детство. Есть ли в этом какая-то проблема? Я считаю, что это абсолютно нормально.

Дети забывают о том, как происходит грудное вскармливание очень скоро после отлучения, поэтому обычно они сдаются и принимают, что это не для них, уже после пары попыток попить молоко. То же самое касается бутылочки. (Если они хотят бутылку, я бы посоветовала вам дать им ту, где соска предполагает максимально медленное кормление, чтобы им быстрее надоело такое питание.) Идти навстречу их желанию в такой ситуации намного проще, чем ему сопротивляться. Худшее, что может произойти, – это то, что они временно будут снова питаться смесью либо пить ваше молоко. Ничего из этого не приведет к негативным последствиям, тем более если это поможет убрать другие формы сложного поведения, из-за чего ваша жизнь станет немного проще.




Регресс приучения к горшку

Регресс приучения к горшку может возникнуть по трем причинам.

Первой будет эмоциональное расстройство, которое отвлекает ребенка и не дает ему контролировать свой кишечник и мочевой пузырь. Если его приучили к горшку совсем недавно (год или меньше), то неприятности вполне нормальны. Когда такое случается, детей нужно подбодрить и напомнить им, что это естественно.

Вторая причина – такая же, как и в случае с питанием. Ребенок видит, что его младший брат или сестра носит подгузник, ассоциирует это с «малышами» и с тем фактом, что крохи получают много заботы и внимания. Если ребенок просит подгузник, то чаще всего на самом деле он имеет в виду: «Я тоже милый! Пожалуйста, заметь меня, я все еще маленький, даже если кажусь тебе совсем большим!»

И иногда случайности могут быть вовсе не случайными. Ребенок может сходить под себя или в неправильное место, чтобы привлечь внимание. Вам не нужно его за это ругать. Помойте его, но не уделяйте ему много внимания, и уж точно не надевайте на него подгузник или приучайте его к горшку заново. Проблема тут совсем не в горшке. Ребенок просто хочет внимания. Дайте ему свою заботу, и тогда у него не будет причины пачкать свои штаны.




Постоянные ночные просыпания

и отказ ложиться спать

После рождения нового малыша у старшего ребенка часто наблюдается регресс сна. Ведь сон так тесно связан с нашими эмоциями, даже когда мы становимся взрослыми. Мы, взрослые люди, если испытываем стресс, тревогу или волнение, то засыпаем с большим трудом. Дети испытывают то же самое, но часто намного ярче, ведь вихрь эмоций, которые они получают вместе со статусом старшего брата или сестры, очень заметен в том, как сложно им дается крепкий сон. Взрослые могут контролировать определенное количество этих эмоций, рационализировать их и находить практические способы уснуть: медитативное приложение в телефоне, запись с музыкой, глубокое дыхание. Малыши же ничего из этого не умеют.

Решением проблемы будут сопереживание, понимание и терпение. Поддерживайте ребенка, и его сон вскоре придет в норму. Хуже всего будет, если вы попытаетесь тренировать их, избавитесь от тихого часа или будете менять время сна, спальню или что-либо еще. Потому что перемены приведут к еще большему раздражению и сложному поведению. Пусть все будет так, как раньше. Успокаивайте малыша и ждите.

Отказ ребенка ложиться спать тоже часто встречается среди детей, статус которых поднялся до старшего брата или сестры. И причина тому вполне очевидна: они не хотят засыпать, потому что не желают с вами расставаться, особенно из-за того, что знают: младший ребенок останется с вами. В предыдущей главе мы рассмотрели, как другие взрослые, в том числе партнеры, ложатся спать со старшим ребенком, пока мама остается с младшим. Это совершенно неправильно, если посмотреть на все со стороны первенца. Мама должна проводить со старшим ребенком как можно больше времени, пока партнер занят новорожденным в другой комнате. Как я уже приводила пример в предыдущей главе, вы можете меняться с вашим партнером либо, в идеале, спать со старшим малышом, пока партнер заботится о младшем. Это звучит нелогично, тем более если вы кормите грудью. Легкого пути тут нет, вы можете только попробовать кормить кроху перед тем, как для старшего приходит время отправляться спать, быстро закрывать за собой дверь и со спокойной душой и мыслями о сытом ребенке, который находится в руках любящего человека, уходить к первенцу. Даже если новорожденный начинает плакать, он будет не один. Пока его обнимают и успокаивают, пока есть кто-то рядом, это никак не повлияет на него. Если ваш малыш хорошо себя чувствует в слинге, машине или коляске, вы можете выйти с ним на прогулку или взять его в поездку. У такого метода есть два плюса: ребенок успокаивается быстрее, чем дома, и, если малыш все-таки плачет, вы и старший ребенок не будете чувствовать себя настолько сильно расстроенными, потому что вы просто этого не услышите. Это звучит довольно жестко. К сожалению, слез не избежать, когда у вас двое детей. Вам просто нужно напоминать себе изо дня в день, что в плаче нет ничего противоестественного, если вы не перестаете оказывать ребенку поддержку.

То особенное время, что вы проводите наедине со старшим, является ключом к решению проблемы отказа от сна. Это также отличный способ решить любые трудности в поведении ребенка, связанные с рождением нового малыша. Время отхода ко сну должно оставаться постоянным. Вы можете напоминать ребенку в течение дня о том, что перед сном вы крепко его обнимите, если старшему тяжело, а новорожденный требует внимания. Подготовка ко сну возвращает ребенка в то время, когда еще не родился его младший брат или сестра. Это время позволяет вам урвать несколько моментов наедине с первенцем, и, что еще важнее, оно помогает старшему почувствовать близость, которую не нужно ни с кем делить, даже если у вас на это есть всего лишь тридцать минут в день.

Если у вас нет партнера либо он отсутствует дома – тогда вам особенно важно найти момент, чтобы побыть со старшим ребенком наедине. Возможно, у вас есть другие члены семьи, которые могут посидеть с новорожденным пару часов раз в несколько недель, либо близкий друг, с которым можно чередовать присмотр за детьми. Лучшего способа решить проблему сложного поведения, чем близкое общение со своим первенцем, просто не существует.

Пять шагов, которые помогут решить проблемы, связанные со сложным поведением ребенка
Решением всех проблем, связанных с появлением в семье нового малыша, является время. А пока не прошло достаточного времени, присмотритесь к приведенным ниже пунктам, которые помогут вам успокоить малыша, что, в свою очередь, избавит его от чувства скорби, отчаяния, непонимания и, надеюсь, сложного поведения.




1. Покажите ребенку, что вы понимаете его чувства и сопереживаете ему. Напоминайте себе, что ваш малыш не ревнует и не ведет себя так, чтобы вам навредить. Ему больно, он скорбит. Его поведение показывает, что ему требуется ваша помощь, что ему тяжело. Помните, что реакция на появление в доме нового малыша может возникнуть через несколько месяцев после родов. Когда вы сопереживаете чувствам ребенка, ваше поведение меняется само по себе. Скорее всего, вы почувствуете себя спокойнее, ваше терпение не закончится так быстро, и малыш это заметит.




2. Примите его чувства. Если вы примете чувства своего ребенка и покажете ему, что понимаете, что у него на душе, это сильно вам поможет. Вы можете говорить что-то вроде: «Иногда так сложно справляться, когда ребенка нужно так часто кормить, правда ведь? Я скучаю по нашим объятиям. Уверена, что ты чувствуешь то же самое, я ведь права?» Таким образом вы покажете ребенку, что принимаете его чувства, не требуя от него вербального ответа. Это даст ему знать, что вы его понимаете. И вы правда его поймете. Вы в одной команде.




3. Не прекращайте общение. Подталкивайте малыша к тому, чтобы он делился с вами своими чувствами любыми способами. Если ребенок уже подрос, попробуйте начать с ним разговор о его эмоциях, лучше всего делать это перед сном. Если малыш еще не умеет разговаривать, обучите его простому языку жестов, чтобы он не чувствовал себя загнанным в угол. А если ребенок умеет говорить, но имеет трудности с описанием эмоций, почитайте ему книжки и объясните их, чтобы он мог выбрать картинки и персонажей, с которыми он себя ассоциирует.




4. Поддерживайте близкий контакт с малышом. Контакт – это ключевой момент. Ваш ребенок оплакивает то детство, которое у него было до рождения брата или сестры. Вам нужно понять, что для него это и правда важно и что он сильно хочет с вами воссоединиться. Отличным первым шагом будет каждую ночь или хотя бы через день приходить спать в комнату к старшему без новорожденного. Но детям иногда нужно нечто большее: например, утренняя прогулка в парке каждую субботу, пока младший остается дома с другим взрослым, купание по воскресеньям – что-то предсказуемое и постоянное, повторяющееся каждую неделю. Когда младший ребенок немного подрастет и его уже можно будет оставлять одного на пару часов, попробуйте планировать особенные часы мамы и дочки или мамы и сына. В идеале вам стоит выделить целый день либо целое утро на то, чтобы насладиться компанией друг друга и повеселиться, пока за малышом присматривает кто-то другой. Это особое время не должно заменять совместно проведенные ночи и короткие прогулки по парку.




5. Будьте терпеливыми и настойчивыми. К сожалению, ни одна из этих техник не возымеет быстрого эффекта. Они требуют настойчивости, постоянства и терпения. Думайте не днями, а месяцами. Рождение нового малыша – тяжелый удар для вашего первенца, вам нужно к этому привыкнуть. Очень часто некоторые типы поведения могут вернуться через какое-то время, даже после периода затишья. Это нормально и, повторюсь, все в конечном счете пройдет. Когда-нибудь. А пока что самой важной деталью в этой головоломке являетесь именно вы. То, как вы реагируете и справляетесь со всем, влияет на всех вокруг вас.

Сохраняем спокойствие и контролируем собственное поведение
Воспитание ребенка, без сомнения, является самой сложной работой. Это изматывающий труд. Вам не оплачивают больничный и праздничные дни, не дают отпуск, нет никакой поддержки от руководства и консультаций на рабочем месте. Это прекрасная работа, но она требует от вас постоянных физических и моральных нагрузок. Воспитывать одного ребенка сложно, а двух, порой кажется, вообще невозможно.

Первые несколько лет материнства я полностью отдавала себя этой работе, и даже больше чем полностью. Я не только старалась делать для детей все, что было в моих силах, но и пыталась быть идеальной хозяйкой дома, идеальным поваром, идеальным организатором праздников и мероприятий, идеальным другом и идеальной женой. Очевидно, угнаться за всем невозможно. Я сильно уставала, часто подхватывала простуду и вирусы. Я потеряла много «себя» в те годы. Я была не в состоянии понять, что я тоже нуждалась в заботе, как и мои дети, это привело к тому, что я стала часто терять терпение и срываться на детей, и, несмотря на то что мне нравилось их воспитывать, они стали просто невыносимы. Это возвело между нами стену, и вдобавок к тому, что мое терпение было очень недолгим, а умение себя контролировать кануло в Лету, в нашей жизни наступила черная полоса. Я стала матерью-истеричкой – противоположностью тому, кем я действительно хотела быть.

Не было какого-то момента осознания, в котором я увидела свет в конце тоннеля и поняла все свои ошибки. Я постепенно начала переосмысливать свои действия и понимать, что так больше продолжаться не может. Я не была тем родителем, каким хотела быть раньше, и я видела, как это негативно сказывается на поведении моих детей, особенно на старшем ребенке. Нужно было что-то менять, и впервые я осознала, что меняться нужно мне самой.

Я наконец поняла, что, стараясь угодить во всем моим детям, я совершенно забыла про себя и это худшее, что я могла сделать. Мои дети нуждались в спокойной, терпеливой маме, а не в злой и нервной женщине, в которую я превратилась. Я осознала, что ради них самих я должна начать заботиться о себе.

Забота о себе часто нас пугает, но, как мне кажется, это происходит лишь потому, что мы не совсем понимаем, что это значит. Вот три самых распространенных мифа, которые я снова и снова слышу, как только в разговоре поднимается тема заботы о себе:




1. Это занимает много времени. Забота о себе может показаться еще одним пунктом в постоянно растущем списке дел. Скорее всего, вы думаете, что у вас не хватит на это времени или сил, но я вам скажу сразу, что если вы не найдете времени для себя, то вам потребуется потом еще больше времени на то, чтобы разобраться с плохим поведением ваших детей, причем не только в текущий момент, но и годы спустя. Как ни крути, вам придется выделить время и найти силы, чтобы вы могли либо предотвратить последствия, либо разгребать их после. Прелесть заботы о себе заключается в том, что она совсем не требует значительного времени. Вы можете включить этот пункт в перечень своих ежедневных дел, вы можете заниматься этим даже вместе с ребенком и новорожденным, потому что, говоря простым языком, забота о своем состоянии означает внимательное отношение к своим собственным потребностям и чувствам. Вы можете посвятить этому те минуты, когда кормите младенца или меняете подгузники. Осознание не занимает много времени.




2. Это дорого. Забота о себе может быть совершенно бесплатной. Многие люди думают, что забота означает запись на занятия йогой или массаж. На самом деле все совсем не так. Да, некоторые люди могут включить это в свое расписание (я решила ходить на пилатес раз в неделю и раз в месяц посещать рефлексотерапию), но это вовсе не обязательно делать. Забота о себе – это образ мышления. Большая часть работы протекает у вас в голове и не стоит денег. Вы можете просто сидеть на диване, фокусироваться на своем дыхании и говорить себе: «Я тоже имею значение». Финансовое давление не является причиной для того, чтобы не относиться к себе с добротой.




3. Это значит, что вам придется оставить детей дома. Для некоторых матерей очень важно провести некоторое время вдали от ребенка. Им нужно сделать перерыв, и, если вы думаете, что вы одна из таких мам, тогда я настойчиво рекомендую вам это сделать – даже если это лишь на час в неделю. Некоторые, напротив, вовсе не представляют себе и минуты без своего малыша, в особенности младенца, и время, проведенное без детей, может заставить их нервничать еще сильнее. Если это ваш случай, тогда не переживайте, ведь вы можете заботиться о себе, кормя грудью младенца или держа на коленях старшего ребенка. Прелесть в том, что все это касается лишь вас и никого другого. В заботе о себе важнее всего именно ваши чувства.




Включаем заботу о себе

в свое расписание

Вот шесть самых важных шагов на пути к заботе о себе для матерей:

1. Для начала примите тот факт, что ваши мысли и чувства сильно влияют на то, как вы воспитываете своих детей. Вы и есть тот самый ключ. Вы не можете изменить поведение своих детей, если не повлияете на свои чувства. Если вы испытываете стресс, тревогу и злость, тогда то же самое будут испытывать и ваши дети.




2. Примите, что ваши нужды и желания не делают вас эгоисткой и что вам нужно воплощать их в жизнь. Вы – опора вашей семьи. Вы постоянно что-то делаете. Вы же проверяете свою машину и бойлер для воды регулярно? Тогда почему бы вам не позаботиться так же и о себе? Если ваша машина с детьми внутри нее ломается после того, как за ней несколько лет никто не ухаживал, вы же не будете винить в этом автомобиль? Вы поймете, что это ваша вина, потому что вы вовремя не проверили ее состояние. То же самое касается и вас.




3. Хорошенько подумайте о том, что вам нужно больше всего. Вам требуется отдых от детей? Тишина и спокойствие, чтобы поразмышлять о своем? Выпустить пар? Больше сна? Вкусная еда? Больше времени с друзьями? Меньше детских клубов или дополнительных занятий для малышей? Может, вам хочется упростить свою жизнь? Попробуйте написать список того, что вам нужно. Это может быть что-то наподобие новогодних пожеланий. Мне всегда кажется, что как только что-то записывается на бумагу, оно становится серьезнее.




4. Подумайте, какие нужды удовлетворить будет проще всего, и начните именно с них. Возможно, вы хотите полежать в ванной с закрытой дверью, почитать роман вместо книги для родителей, позвонить подруге и поговорить об общем прошлом, обсудить, как же сложно жить с двумя детьми (всегда важно знать, что вы в этом не одиноки), посмотреть легкий романтический фильм вместо мытья посуды.




5. Будьте к себе добры каждый день и, что важнее всего, прощайте себя. Попробуйте быть к себе такой же милой, какая вы по отношению к другим людям.




6. Не сдавайтесь. Несмотря на то, что вам периодически может понадобиться «срочный дополнительный день для заботы о себе», вы должны принять тот факт, что вам важно сохранить такой тип мышления на всю жизнь. Вы не можете поиграть с заботой о себе всего пару дней или недель, чтобы потом снова забыть о своих собственных потребностях. Суть заключается в образе мышления, которое останется в вашей жизни. В конце концов, это единственный способ управлять своим терпением и оставаться для своих малышей спокойным родителем, которого они, безусловно, заслужили. Вы делаете это ради них в той же степени, что и для себя, если даже не в большей.




Несколько матерей поделились со мной тем, как они справлялись с трудными временами:

Первые дни были очень трудными, но важно помнить, что дни кажутся длинными, а годы пролетают незаметно. Я постоянно себе это повторяла, сидя на полу и обнимая своего старшего, который капризничал, и одновременно кормила своего второго ребенка. Я вижу, что многим родителям сейчас трудно, поэтому всегда тихо говорю им: «Так держать, ты хорошо справляешься». Это трудно, и люди беспокоятся о том, что подумают другие, если увидят, что у ребенка истерика, но на самом деле в этом нет ничего ужасного.



Я быстро поняла, что я не могу отдать всю себя двум детям, особенно если не буду следить за собой. Поэтому я выделила для себя один день в неделю, чтобы посещать свои старые занятия йогой. Час без детей и правда сильно помог мне, дал мне время на то, чтобы вдохнуть полной грудью и расслабиться. Я в самом деле становилась для них лучшей мамой, когда возвращалась с тренировки.



Я закрывала глаза и представляла себе будущее: десять или двадцать лет спустя, где все мы сидим, как настоящая семья, а дочери крепко дружат. Это помогало мне продолжать работать в самые трудные дни.



Я думаю, мне сильно помогло осознание того, что я не одинока. Общение с другими мамами двоих детей, их истории о том, как им было трудно, помогли мне почувствовать себя намного лучше. Раньше я ощущала себя бесполезной. Я думала, что все, кроме меня, справляются. Осознание того, что я нормальная, сильно мне помогло. Я почувствовала, что снова могу дышать.



Я бы хотела закончить эту главу историей Холли. Холли рассказывает о том, насколько важна забота о себе и как сильно помогает распределение нагрузки между партнерами. Она указывает нам на то, как полезно проводить с первенцем время наедине, а также обсуждать с ребенком ваши эмоции.




История Холли

Моим лучшим советом матерям, недавно родившим второго малыша, будет не пытаться справляться со всем в одиночку. Я разделяла домашние обязанности со своим мужем, и мы оба проводили время с детьми: каждый из нас брал на себя одного ребенка или кто-то один следил за малышами, пока другой делал уборку в доме, и т. д. Я пытаюсь проводить с первенцем как можно больше времени. Когда каждый из нас берет на себя заботу об одном из малышей, чаще всего я слежу за младшим, а мой муж за старшим. По большей части мы это делаем лишь из практической выгоды. Однако, когда есть возможность, я стараюсь проводить время со старшим, в то время как мой муж пользуется этим моментом, чтобы поближе познакомиться с новорожденным. Я также считаю, что хорошо работает вовлечение нашей старшей дочери в заботу о малыше. Ей это очень нравится, поэтому она с радостью делает полезные вещи – например, приносит подгузники или развлекает его, пока я занимаюсь чем-то еще (готовлю или принимаю душ). Все это всегда происходит на небольшом расстоянии от меня, чтобы я могла за ними наблюдать, но это и правда сильно мне помогает, а также позволяет детям поближе познакомиться.

Я бы также посоветовала вам обсудить со старшим ребенком происходящее. Я обнаружила, что это помогает понять и осознать как его чувства, касающиеся всех изменений, так и мои. Когда моя дочка выходит за рамки дозволенного или ведет себя деструктивно, я делаю несколько глубоких вдохов и спрашиваю у нее, не хочет ли она меня обнять. Почти всегда она соглашается, и это практически моментально снимает напряжение. Я также слежу за тем, чтобы просить у нее прощения, если я не так ее понимаю или не могу всегда быть рядом, как это бывало раньше.

Я и правда пытаюсь проводить с первенцем наедине столько времени, сколько возможно, либо стараюсь сфокусироваться на заботе о себе. Например, я могу воспользоваться сном младенца и провести время с его сестрой, либо сделать приятное самой себе. Я также периодически прибегаю к помощи няни, которая раньше присматривала за моей дочерью три раза в неделю. Это давало мне возможность проводить больше времени с малышом, а также отдыхать от детей вовсе. Наша дочка обожает няню, что нам очень на руку!

Что важнее всего, так это обзавестись таким объемом помощи и заручиться всей той поддержкой, которую вы только сможете найти. В нашей стране не живет никто из членов нашей семьи, поэтому мы нашли няню, которую делим с другой семьей. Это значит, что забота о малыше стоит столько же, сколько ясли, но представляет собой более гибкий вариант. В те дни, когда все идет не по плану, нам совершенно все равно, если к приезду няни мы еще стоим в пижаме. Я также стараюсь ложиться спать пораньше. Сейчас я ложусь около половины девятого вечера, потому что таким образом мне удается поспать где-то около шести или восьми часов, пусть я и просыпаюсь иногда посреди ночи. Если я недосыпаю, мне становится труднее со всем справляться. Мой муж ложится позже и убирается перед сном на кухне, чтобы потом подняться и спокойно проспать шесть или семь часов, ни разу не проснувшись. Один или два раза в неделю мы с мужем стараемся провести вместе не менее получаса, обсуждая события, произошедшие в нашей жизни за последнее время. Если мы не будем этого делать, то может возникнуть взаимное непонимание и раздражение.

И, наконец, мой главный совет: примите тот факт, что какое-то время ничего меняться не будет и что вам просто нужно фокусироваться на позитивных моментах, когда наступают трудные дни. Мы многим пожертвовали – нашими интересами и общением с людьми за пределами нашего дома, но мы все равно стараемся держаться за то, что у нас от этого осталось. Можно напоминать себе, что вы даете своим детям лучшее начало жизни и что они счастливы. У вас еще будет время на другие вещи, когда дети немного подрастут.



Часто вы можете почувствовать себя одинокой в своей проблеме, когда в вашей жизни появится второе чадо. Возможно, вы станете задаваться вопросом, все ли с вами или вашим ребенком в порядке. Все под контролем. Что бы вы ни испытывали, я могу вас заверить, как я уже говорила, что вы в этом не одиноки. Сложные периоды адаптации и плохое поведение часто встречаются в семьях, в которых недавно появился еще один малыш. Это не означает, что вы недостаточно тщательно подготовили своего первенца или что из вас получился плохой родитель. Вашему ребенку нужно, чтобы вы видели в нем такого же «малыша», каким он был раньше. Ему важно, чтобы вы успокоили его тем, что все еще его любите и что ваши чувства не изменились. Он хочет с вами воссоединиться, ему нужна поддержка, ведь его мучают скорбь и отчаяние. Единственный способ это сделать – позаботиться о себе. Жертвенность приведет лишь к изнеможению. Чтобы позаботиться о первенце, в первую очередь вам следует начать с себя.


Глава 11

Любовь братьев и сестер, а также их соперничество

[image: ]

Если вы такая же, как и я, то причиной, по которой вы решили завести второго ребенка, скорее всего, было желание подарить своему первенцу лучшего друга на всю жизнь. Будучи единственным ребенком в семье, я считаю такой подарок абсолютно бесценным. Если честно, я бы даже сказала, что это самая бескорыстная вещь, которую родитель может сделать для своего ребенка, несмотря на глубокое чувство вины и собственного эгоизма, которое мы часто чувствуем после рождения второго малыша. Осознание того, что, когда вас не станет, ваш ребенок не останется один, а будет иметь близкого члена семьи, который поможет ему в трудные моменты, действительно греет душу. Проблема в том, что мы порой сильно давим на наших детей, пытаясь их подружить, и слишком часто обвиняем их, а также себя, когда у них что-то не складывается. Отношения, в особенности семейные, не идеальны. Несмотря на то, что мы держим в голове идиллическую картину семьи Уолтонов, настоящие отношения между братьями и сестрами часто сопровождаются словесными перепалками, что легко доказывается тем, что по запросу в Google «соперничество детей в семье» вы можете обнаружить более 5 миллионов результатов.

Я не думаю, что можно иметь в семье двух и более детей и не наблюдать между ними соперничества, и я считаю, что книги и статьи, обещающие устранить это, просто-напросто врут. Я также верю в то, что такое соперничество вовсе не является чем-то плохим. В этой главе мы реалистично посмотрим на соперничество детей в семье. Обсудим, почему так происходит, почему это нормально и почему вам не стоит об этом беспокоиться. Я также расскажу вам о том, как сгладить углы в ссорах детей, когда это все-таки случается, и как частично избавиться от стресса в ближайшие пару лет, а еще, что важнее всего, я поведаю вам, как воспитать таких детей, которые не бросят друг друга в будущем, когда вас, возможно, уже не будет рядом. Надеюсь, конечно, что произойдет это нескоро.

Почему соперничество может быть полезно
Из-за того, что вокруг нас столько ресурсов с советами, как прекратить детское соперничество, мы перестаем видеть позитивную сторону, казалось бы, негативных моментов. Родители могут прерывать любые детские ссоры, совершенно не осознавая, что соперничество братьев и сестер может быть отличным методом коммуникативного обучения, а также способствовать личностному росту и эмоциональной зрелости детей. Наивно полагать, что вы сможете пресечь каждую ссору (потому что ни у кого нет детей, которые всегда живут в мире и согласии!), да и к тому же вы рискуете потерять отличную возможность научить ребенка чему-то новому. Вместо того, чтобы волноваться, я бы посоветовала вам принять их поведение как норму, как часто встречающуюся и позитивную вещь, какой оно действительно является.

Исследование Кембриджского университета показало, что ссоры братьев и сестер помогают эмоциональному развитию обоих участников конфликта[64]. В основном это происходит по той причине, что такие отношения позволяют ребенку изучить широкий спектр чувств, связанных с социальным взаимодействием между людьми, а это помогает им в будущем, особенно тогда, когда нужно вербально описать свои эмоции. Дети, которые ссорились в детстве, имеют более развитое умение улавливать оттенки чувств, а также лучше понимают эмоциональное богатство языка, чем те, кто вырос без братьев и сестер. Ведущий исследователь, доктор Клэр Хьюс, говорит: «Полученные нами результаты говорят о том, что во многих ситуациях договороспособность ребенка может быть развита общением с братьями и сестрами. Одной из главных причин может быть то, что брат или сестра выступают в роли естественного союзника. Часто дети находятся на одной волне друг с другом, играют в ролевые игры, которые помогают им развить осознание различий между настроениями».

Коротко говоря, соперничество между детьми позволяет им расти, практикуя социальные навыки, которые пригодятся им по жизни. У них появляется возможность попробовать себя в негативной ситуации, решить конфликт и понять, как их поведение влияет на людей вокруг, и все это происходит в безопасной обстановке, под крышей вашего дома. Таким образом, когда они покинут дом, они смогут забрать с собой во взрослую жизнь незаменимые уроки общения. Без ссор (или с их малым количеством) они теряют возможность получить такое важное эмоциональное развитие. Очень часто для родителей такое соперничество является проблемой, с которой трудно справиться, и многие стараются ее избегать (безрезультатно), но для детей это настоящий подарок.

Что делать, когда дети ссорятся
Несмотря на то, что в ссорах есть позитивная сторона, нельзя отрицать, что иногда вам будет полезно вмешаться. Очень важно соблюдать такой баланс, который позволил бы детям самостоятельно решить свои проблемы и поработать над отношениями друг с другом, но который остановит их прежде, чем они серьезно друг друга покалечат. Вмешиваться и брать все в свои руки бесполезно. Так вы можете воспрепятствовать детям научиться решать конфликт без помощи взрослых, что потом может помешать их желанию решать свои проблемы самостоятельно в следующий раз, что в конечном итоге приведет к еще большему количеству ссор. Вмешивайтесь только тогда, когда кого-то ранили, ссора не прекращается, вещи ломаются либо никто не идет на урегулирование конфликта даже после того, как вы дали детям достаточно времени на то, чтобы помириться самостоятельно. Вам нужно ждать до последнего. Я стараюсь вмешиваться не чаще, чем в каждую пятую ссору.

Если вам все же необходимо вмешаться, то важно помнить, что вы должны выполнять роль медиатора или посредника, но никак не судьи или арбитра. Вам стоит подталкивать детей к коммуникации и самостоятельному решению конфликта, а не брать все в свои руки и выносить свой вердикт. Вот вам пример того, как это может выглядеть на практике. Представим, что дети ссорятся из-за игрушки, с которой они оба хотят поиграть. Вы не вмешивались десять минут, но малыши все никак не могут разойтись мирно:

Вы: Что здесь происходит? Я слышу двух расстроенных и злых детей.

Ребенок А: Я хочу игрушку, а она мне не отдает. Я первый ее взял.

Ребенок Б: Неправда. Я первая ее схватила. Я хочу ее. Он у меня ее отобрал.

Вы: Хорошо, вы оба сильно огорчены. Вы можете придумать, как решить эту проблему?

Ребенок А: Она должна отдать мне игрушку и уйти.

Ребенок Б: Он должен отдать мне игрушку. Она изначально была моей.

Вы: Хм, было бы чудесно, если бы я могла наколдовать еще одну игрушку, чтобы у каждого из вас была своя. Не думаю, что ваши идеи сработают, потому что в таком случае кто-то из вас все равно будет расстроен. Можете придумать, что сделать, чтобы вы оба остались довольны?

Ребенок А: Я могу поиграть с игрушкой сейчас, а она завтра.

Ребенок Б: Нет, я могу поиграть сегодня, а завтра он.

Вы: Мне нравится идея о том, что игрушкой стоит делиться, но до завтра ждать еще долго, если вы оба так сильно хотите играть сейчас. Еще идеи?

Ребенок А: Она может поиграть с ней после обеда.

Ребенок Б: Нет, ты можешь поиграть с ней после обеда.

Вы: Уже получше. Но как же нам решить, кому игрушка достанется сейчас? Кажется, что тот, кто не получит ее сейчас, расстроится.

Ребенок А: Может быть, нам стоит подбросить монетку?

Ребенок Б: Мы можем сыграть в «Камень, ножницы, бумага»?

Вы: У меня нет монетки, поэтому этого мы сейчас не сможем сделать. Но вы же сможете сыграть в «Камень, ножницы, бумага», верно? Как тебе такой вариант, А?

Ребенок А: Ну, ладно.

Вы: Хорошо, поехали! «Камень, ножницы, бумага», раз, два, три! [Ребенок Б выигрывает.]

Ребенок А: Отстой.

Ребенок Б: Ура, она моя!

Вы: А, я понимаю, что проигрывать неприятно, но помни, что ты заберешь игрушку после обеда. Б, помни, что после обеда игрушку до конца дня заберет твой брат, хорошо?

Ребенок Б: Хорошо.

Вы: Ты согласен?

Ребенок А: Хорошо.



В данном примере А и Б вместе нашли решение проблемы, потому что они сами придумали идеи, ответственность лежит на них самих, поэтому, скорее всего, они примут конечный результат. Обсуждение проблемы позволило обоим малышам почувствовать себя услышанными и понятыми вами, и вы подтолкнули их к тому, чтобы они поделились с вами своими чувствами. Со временем такой подход поможет детям понять чувства их брата или сестры, и в конце концов они смогут проходить через процесс разрешения конфликта без вашей помощи. Но очень важно оставаться реалистом. Навряд ли дети смогут прийти к такому сложному умозаключению самостоятельно, пока они не достигнут подросткового возраста, и даже тогда они не раз будут возвращаться к такому поведению, которое было у них в самом далеком детстве. Техники по решению таких конфликтов помогают, но для того, чтобы дети начали применять их автоматически при каждой ссоре, потребуются годы. Это не значит, что ваши попытки тщетны, – вы просто работаете с детьми, у которых детский мозг. Только после того, как их мозг достигнет определенного уровня развития, они смогут думать так же, как взрослые. До тех пор просто продолжайте выступать в роли посредника, когда того требует ситуация, а в других случаях вам стоит прикусить язык. Работайте над заботой о себе (см. здесь) и продолжайте напоминать себе, что соперничество брата и сестры – абсолютно нормально, что оно часто встречается, а также что оно имеет большое количество позитивных сторон.

Что делать, если детям все равно?
В предыдущей главе мы уже затрагивали тему того, что дети могут быть равнодушны по отношению к новому малышу. Обычно это проходит само по себе к тому времени, когда младший ребенок подрастает и становится более интересным. Однако иногда безразличие может затянуться – или же дети растут бок о бок, не будучи при этом ни друзьями, ни врагами. Часто для родителей это такая же сложная проблема, как и постоянные ссоры между детьми. Они думают о том, что же такого они сделали, чтобы помешать созданию крепких уз между малышами, где они допустили ошибку. Но обычно родители ничего, совсем ничего не совершали.

Иногда братья и сестры живут под одной крышей, но индивидуальными жизнями. Такое может происходить, когда у них нет общих интересов. Например, если у них большая разница в возрасте, они разного пола или просто потому, что они разные дети, которым нравятся разные вещи. Однако нельзя сказать, что такие отношения у них будут всегда. Все может со временем поменяться.

Некоторые братья и сестры с самого начала – не разлей вода, а другим требуются годы на то, чтобы у них возникло желание проводить друг с другом время. Я помню, как мой отец рассказывал мне о своем детстве и о том, как он не считал своего брата другом, когда они были маленькими. Они не ссорились, но его брат был немного старше, поэтому пока они оба не повзрослели и не нашли общие интересы, они не могли выстроить такие крепкие узы, которые у них есть сейчас. Это не редкость, и такую проблему не нужно решать.

Ответом на вопрос о том, что же делать в такой ситуации, как и в случаях с другими родительскими дилеммами, будет время, а еще терпение. Вы также можете попробовать применить стратегии, упомянутые ниже.

Пять лучших способов сгладить углы детского соперничества, а также подтолкнуть брата и сестру к формированию крепких уз
Приведенные ниже способы помогут укрепить связь между детьми и наладить их отношения:




1. Не сравнивайте их. Сравнение детей – худшее, что может сделать родитель. Если у вас есть брат или сестра, вспомните, сколько раз вы слышали, как ваши родители говорили: «Почему ты не можешь быть хорошей, как твоя сестра?» или «С твоим братом намного проще, чем с тобой». Что вы в тот момент чувствовали? Обиду? Боль? Злость? Сравнение возведет стену не только между родителем и ребенком, но и станет причиной вражды между детьми. Вешая на детей ярлыки, вы можете ожидать лишь неожиданных негативных последствий. Следите за собой и не называйте их «хулиган», «тихоня», «наивный» и так далее. Кроме того, что ярлыки не дают ребенку выйти за рамки предписанных им качеств, скрытое сравнение может привести к тому, что дети начнут между собой ссориться за место под солнцем либо будут стараться перебросить ярлык с себя на другого члена семьи. Ваши дети – это личности, поэтому вам стоит относиться к ним именно как к личностям. Чем чаще вы будете следовать этому правилу, тем меньше шанс, что дети затаят друг на друга обиду.




2. Продвигайте идею личного пространства. У большинства детей есть трудности с охраной своего личного пространства. Малыши, играя, могут ударить сверстника, который захотел присоединиться к их любимому занятию, а подростки – яростно защищать свои личные вещи, однако чаще всего они срываются вербально, а не физически. Именно поэтому важно помочь детям выстроить свои границы личного пространства. Не стоит забывать о том, что все члены семьи должны их соблюдать. «Не трогай без спроса» – то правило, которое касается абсолютно всего. Если ваше жилье не позволяет детям иметь отдельные комнаты, тогда убедитесь в том, что у каждого есть личный угол, к которому никто не имеет права прикасаться. Когда дети еще малы, я бы посоветовала вам купить для каждого ребенка его личную коробку для игрушек. Это будет то самое закрытое место, куда нельзя соваться его брату или сестре. Вы как родитель должны быть уверены в том, что эти границы соблюдаются. Не заставляйте детей делиться, если им трудно справиться с ощущением, что их личные границы нарушают, а также с чувством, что им ничего не принадлежит.




3. Убедитесь в том, что вы проводите время наедине с каждым ребенком по очереди. Помните ли вы, как задумывались: можно ли любить кого-то сильнее вашего первенца, когда вы только готовились к рождению второго малыша? (Это мы обсуждали в самом начале книги.) Когда новый малыш родился, вы уже решили, что зря беспокоились, и не важно, случилось это сразу или с течением времени. Пока наша любовь охватывает все больше душ, наша доступность, к сожалению, снижается, и мы уже не можем отдавать себя целиком только одному малышу. Американский писатель Энтони П. Уитам однажды сказал: «Дети пишут слово любовь как В-Р-Е-М-Я». И это абсолютно верно. Хотя вы знаете, что любите обоих детей одинаково (стоит отметить, что это равенство не обязано соблюдаться в каждый конкретный момент – это тоже нормально), они переживают из-за этого все свое детство. Выделять время для каждого ребенка критически важно. Малышам нужно проводить время наедине с родителями. Это значит, что вам стоит оставлять младшего дома с партнером, пока вы пятнадцать минут гуляете со старшим малышом в парке, либо ходите по магазинам с подростком, либо тратите по пятнадцать минут в день, чтобы уложить спать каждого ребенка отдельно, по очереди. Возможно, вы сейчас подумали: «Но у меня нет на это времени!» – но я считаю, что в день выделить пару минут вполне реально. Вам нужно расставлять приоритеты и грамотно распределять время, просить о помощи, если вы живете с детьми одна или ваш партнер часто уезжает по работе. Горькая правда заключается в том, что если вы не научитесь выделять время, чтобы поговорить с ребенком тет-а-тет, то через какое-то время вам придется уже искать возможность разобраться с детским соперничеством. Гораздо приятнее и проще проводить время с малышами, чем разбираться с их ссорами и с собственным чувством, что ребенок отдаляется от вас и обижается на брата или сестру.




4. Содействие в решении проблем. Как мы уже обсуждали на странице 242, вы должны быть посредником, а не судьей. Очень часто родители вмешиваются и пытаются решить детские ссоры слишком рано. Такой подход мешает малышам научиться решать свои собственные проблемы. Вместо того чтобы встревать и выносить свой вердикт, лучше выступить в роли посредника. Со своей стороны вы должны лишь подталкивать детей к коммуникации и сочувствию, чтобы старший и младший ребенок почувствовали себя услышанными, а потом совместно постарались решить проблему, достигнув обоюдного согласия. Помните, что обычно это значит, что вам стоит прикусить язык, пока вы ждете, когда малыши сами разберутся. Вы можете вставить только пару фраз, прямо как в примере на странице 242. Такой подход требует практики и терпения, но он и правда помогает, пусть и не так быстро, как вы бы хотели.




5. Рекомендуйте детям кооперативные игры. Поощряйте детей за то, что они играют как настоящая команда, ведь это может помочь вам перенести полученные ими навыки общения в реальную жизнь. Вместо того чтобы предлагать детям игры, где им нужно соревноваться, работать друг против друга, выявлять победителя (и проигравшего), попробуйте обратить свое внимание на те игры, которые подразумевают совместную работу для достижения общей цели. Для маленьких детей отлично подойдут кооперативные настольные игры (см. «Ресурсы» в конце книги). Для тех, кто постарше, попробуйте распланировать семейную поездку в квест-комнату, где вам нужно вместе работать, чтобы выбраться из комнаты. (Это дорого, но очень часто можно найти специальные предложения и скидки на билеты в интернете.) Братья и сестры всегда будут ругаться и ссориться, но с небольшим количеством осознанных указаний вы не только укрепите их узы, но и поможете им научиться решать сложные проблемы в отношениях, которые могут им повстречаться во взрослой жизни, причем как в романтической, так и рабочей сфере. Помните, что соперничество братьев и сестер на самом деле положительно влияет на эмоциональное развитие детей.




Я бы хотела закончить эту главу историей мамы двух детей. Мэдди рассказывает о соперничестве, которое появилось между ее малышами, и как она и ее партнер научились избегать сравнений и ярлыков в воспитании детей, а еще о том, как они включили в свою жизнь время, которое они проводили наедине с каждым чадом, чтобы ребята почувствовали себя одинаково особенными.




История Мэдди

Спустя восемь месяцев после рождения моего сына я забеременела дочкой, а это значило, что между ними была разница в год и пять месяцев. В самом начале мой сын не был встревожен тем, что в доме теперь присутствует его сестра. Он подходил к ней, целовал, а потом удалялся заниматься своими делами. Ему нравилось смешить ее, поэтому он старался гримасничать снова и снова, пока результат его не удовлетворял. Меня сильно удивило то, как они общались. Они и правда наслаждались компанией друг друга, и мне казалось, что я избежала детского соперничества.

Очень скоро стало ясно, что соперничество все же будет нашей проблемой. У дочки был старший брат, за которым она хотела поспевать, отставать от него она не намеревалась. Она настойчиво добивалась каждой своей цели: научилась ползать, ходить, прыгать и говорить. Стало ясно, что сын решил повысить ставки, но что же ему делать, если мамочка и папочка постоянно хвалят старания сестры, а не его? Я поняла, что нам нужно заставить его почувствовать себя таким же важным и что его достижения не менее ценны, чем достижения сестры. Мы стали меньше хлопать и хвалить дочку, если сын находился рядом, а также убеждались в том, что хвалим его за маленькие достижения. Очень скоро он научился строить железную дорогу, собирать пазлы и кувыркаться на батуте, за что получил от нас щедрую похвалу и внимание. Мы следили за тем, чтобы он не оставался в тени сестры, стараясь поощрять его за то, что он показывает сестре свои достижения, говоря ему: «Спасибо, что показал ей. Очень мило с твоей стороны». Его улыбки послужили для нас настоящей наградой.

Совсем скоро ему стало доставлять удовольствие учить ее тому, что умеет он сам, но только после небольшой похвалы за то, что он был первым, кто освоил трюк! Когда начались ссоры, мы стали напоминать им о том, как же им повезло, что они есть друг у друга и что они лучшие друзья. Когда они в чем-то друг другу помогали, я говорила: «Какой ты чудесный брат/Какая ты чудесная сестра!», и отмечала, что они очень добры.

Раз в месяц я и мой муж разделялись, чтобы подарить каждому ребенку отлично проведенный день наедине с одним из родителей. Это позволяло малышам руководствоваться личными интересами, а мы не были вынуждены делиться своим вниманием и похвалой с кем-то еще. Это также означало, что, когда дети снова встречались, им не терпелось рассказать друг другу о том, как прошел их день. Сейчас, когда одному ребенку пять лет и семь месяцев, а другому четыре года и два месяца, моя дочь все еще наступает старшему на пятки, но их интересы меняются, поэтому они больше не соревнуются за первое место. У них и правда чудесные отношения, и они обожают проводить время вместе, часто придумывая разные шалости!



Я думаю, что мы, родители, часто испытываем желание полностью исправить мир наших детей. Мы хотим, чтобы они были счастливы и хорошо себя вели, поэтому нам трудно смотреть на их ссоры. Термин «соперничество братьев и сестер» звучит очень негативно и выставляет детей противниками, которые воюют по разные стороны баррикад. Я считаю, что мы слишком долго смотрели на детское соперничество как на проблему. Вместо того чтобы пытаться решать склоки и разногласия между братьями и сестрами, нам нужно их принять и понять, что это вовсе не редкость и что это помогает нашим детям, а не ранит их. Принятие такой точки зрения намного более реалистично, оно помогает не только детям, но и их родителям, избавляя от лишнего стресса, который сопровождает наблюдение за поведением детей. Поэтому, когда вы в следующий раз увидите, что ваши дети что-то не поделили, сделайте глубокий вдох, отойдите и напомните себе, что разногласия помогают малышам развивать свое будущее эмоциональное здоровье и коммуникативные навыки. Гордитесь тем, что вы дали своим детям такую возможность.


Глава 12

Ваши чувства в будущем

[image: ]

Изначально я хотела закончить эту книгу предыдущей главой. Ведь всё же она была посвящена изменению отношений между детьми по мере их взросления – так разве не именно здесь заканчиваются мысли о жизни с двумя малышами? Но у меня были некоторые сомнения. Это и правда конец? Именно так выглядит финал? Чем больше я задавалась этим вопросом, тем больше я думала, что нет, на этом все не заканчивается. Конца тут никакого быть не может. По крайней мере не для нас, родителей, а особенно для матерей. Видите ли, совсем не важно, родился ваш второй малыш пять дней или пятьдесят лет назад, ведь, как мне кажется, переход от матери одного ребенка к матери двух всегда будет жить внутри вас, а вместе с ним и все чувства, которые возникли у вас еще в самом начале.

Несомненно, и сейчас, почти пятнадцать лет спустя, я все еще иногда сомневаюсь в правильности наших решений и уж точно иногда испытываю чувство вины. Вина – то, о чем нужно говорить чаще, поэтому я решила быть полностью откровенной с вами в этой главе, даже если сейчас такое читать сложно.

Вина когда-нибудь уходит?
На этот вопрос есть простой и быстрый ответ: нет. Но становится ли чувство вины слабее? Однозначно да! Даже если мои дети крупно поссорились, у меня нет никаких сомнений в том, что мое решение подарить старшему ребенку братьев и сестру было самым прекрасным, даже если он еще не до конца это понимает.

Теперь я могу жить без вины месяцами, даже почти годами. И вдруг, совершенно внезапно, она возвращается. Она подкрадывается незаметно, как нежданный токсичный друг, от которого, как мне казалось, я отделалась много лет назад. Только на прошлой неделе я нашла несколько альбомов с детскими фотографиями малышей. Альбом моего первенца обернут в красивый голубой сатин. В нем сотни фотографий, все разложены максимально аккуратно. У меня есть фото его первой улыбки, первого шага, первого Рождества, первого дня рождения, первой ясельной группы… Его альбом – детство, идеально задокументированное гордой мамой, которая посвятила своему чаду всю жизнь. Альбом моего второго малыша уже не такой красивый, он обошелся нам дешевле, потому что тогда с деньгами было трудно. Плюс ко всему, половина страниц пустует, белые листы смотрят на меня с осуждением: «Из тебя не получилось достаточно хорошей матери, чтобы заполнить его альбом». Тут не найти его первых достижений, лишь самые разные непонятные моменты, которые я даже и не вспомню уже. Мой второй ребенок выглядит счастливым, но альбом показывает, какую крупную часть его детства я упустила, если сравнивать его с братом. Разглядывая все это, я чувствую себя виноватой за то, что не получала удовольствия от общения с ним в той же степени, как это было с первенцем, не делала столько фотографий и не запоминала его достижений. Я купалась в чувстве вины не меньше получаса, прежде чем я взяла себя в руки и приказала себе прекратить пускать в голову глупые мысли, ведь мальчики даже ни разу не видели свои детские альбомы, не помнили все свои «первые разы», а также свое собственное раннее детство. Им не было дела до того, как сильно отличались их фото в альбомах, и, скорее всего, они никогда о таком не задумаются. Они живут лишь настоящим. Это тот урок, которому они нас с вами учат.

Поэтому я сделала вывод, что вы никогда не сможете полностью распрощаться с чувством вины. Это больше похоже на «пока, еще увидимся», чем на «прощай навсегда». Со временем, когда вы стареете, становитесь более мудрыми и прагматичными, чувство вины становится слабее, воспоминания обволакиваются туманом, а вы можете обуздать свои эмоции так, как вам никогда не удавалось прежде. В какой-то мере вина становится спутником вашей жизни, но вы ее принимаете, а не боитесь или отталкиваете. В душе я знаю, что я не ошиблась, когда решила завести второго ребенка (а потом и следующих), поэтому опыт позволяет мне дать скорби существовать во мне, но не причинять мне боли, а также не сомневаться в себе. Я уверена, что существуют такие родители, которые редко испытывали чувство вины в первые годы, а сейчас и вовсе от нее избавились, и я думаю, что это тоже нормально, ведь все мы разные. Смысл же вот в чем: что бы вы ни чувствовали и когда бы это ни произошло, все с вами в порядке.

Что насчет табу фаворитизма?
В течение многих лет мои дети не раз задавались вопросом, кого же я все-таки люблю больше всех. Я всегда отвечаю одинаково: «У меня правда нет любимчика. Иногда кто-то из вас может мне больше нравиться, но это никак не затрагивает мою любовь». Я думаю, что мы путаем понятия «любви» и «симпатии». То же самое и с фаворитизмом. Безусловно, бывают такие дни, когда мне не нравится один или несколько из моих детей, и нам сложно найти общий язык; другими словами, мне не нравится их поведение. Это совершенно не отражается на моей к ним любви. В определенный день один ребенок может быть настоящим паинькой, отлично помогать, быть добрым, а я могу чувствовать сильную связь с ним именно в этот день. И опять же, это не фаворитизм. Думаю, что нет ничего дурного в том, чтобы признаться себе, что «сейчас мне гораздо легче воспитывать этого ребенка, нежели того». Это не фаворитизм. Фаворитизмом называют предпочтение одного ребенка другому вне зависимости от его поведения.

А еще я поняла, что мне легче с теми детьми, с которыми у меня больше общего. Например, я по характеру интроверт, я предпочитаю тишину, уединение, думы и теории. Один из моих малышей очень на меня в этом похож, в то время как другие поголовно экстраверты. Мне легче проводить время с интровертом – просто потому, что я понимаю его, а он понимает меня. Я часто наблюдаю за тем, как семьям интровертов сложно найти общий язык с экстравертными детьми, и наоборот. Это не значит, что я либо они предпочитают конкретного ребенка. Это никак не влияет на мою любовь к остальным детям. Повторюсь, я думаю, что нам стоит разделять то чувство, которое мы получаем от более легкого общения, от понятия фаворитизма.

Когда ваш ребенок подрастет, будет, как я считаю, важным обсудить с ним ваши отношения, помочь ему понять, что иногда вам требуется от него более долгий отдых, чем от его брата или сестры, что тоже никак не отражает ваших чувств к нему. Я поняла, что честность и откровенность являются ключевыми моментами в решении проблем, вне зависимости от того, как сложно иногда рассказывать правду. Думаю, что сложнее всего думать о фаворитизме в отношении своих детей, когда ты сам задумываешься о своей юности, в особенности, если вашего брата или сестру предпочитали вам. Возможно ли, что то, что вы в то время считали фаворитизмом, на самом деле относится к одной из указанных мной выше категорий? Иногда воспитание детей связано с тем, что мы, взрослые, смирились с тем, как нас самих воспитали. Если ваши родители еще живы, а ваши взаимоотношения достаточно крепкие, вам может помочь обсуждение с ними того, что вы раньше считали фаворитизмом в вашей семье, и так вы узнаете, как они чувствовали себя на самом деле. А это, в свою очередь, положительно повлияет на взаимоотношения между вами и вашими детьми.

Особенное место в вашем сердце, которое занимает первый ребенок
Несмотря на то, что мой первенец точно не мой любимчик, потому что, как я уже говорила, у меня таковых просто нет, я не могу отрицать, что в моем сердце он занимает особое место. Он был тем ребенком, который сделал меня матерью, а также он единственный малыш, с кем я проводила время наедине еще задолго до рождения его братьев и сестер. То время, что научило меня быть матерью, навсегда останется в моих самых приятных воспоминаниях. Не думаю, что признать его особенность будет чем-то неправильным. Первый ребенок меняет вашу жизнь, и ваш первенец всегда будет именно тем малышом, кто это сделал. Это важный для вас момент, и очень сложно представить, что в ваших воспоминаниях та минута не будет отмечена как «самый особенный момент». Мамы вторых детей могут быть к себе слишком критичны, заставляя себя отрицать важность первого ребенка, но в этом нет никакой необходимости. Это не является фаворитизмом или отсутствием крепких уз со вторым ребенком. Это просто данность. Не пытайтесь с этим бороться, не сомневайтесь в себе и, что особенно важно, не вините себя в этом.

На этом закончим… или нет?
Хотя многие люди чувствуют, что больше не хотят заводить детей после рождения второго малыша, есть и те, кто никогда не ощущает себя полноценным. Я отношу себя к последним. У меня уже четверо детей, и я не могу себе представить, что значит «конец». Я бы завела еще пятьдесят детей, если бы могла. Я не представляю, что желание завести «еще одного» меня когда-нибудь покинет. Я также чувствую тянущее чувство в районе яичников, стоит только услышать плач младенца или увидеть в коляске или слинге новорожденного. Я уже поняла, что я одна из тех сумасшедших пожилых дам, которые пялятся на чужих детей в общественных местах. Я вечная наседка, но давно уже приняла тот факт, что буду чувствовать себя точно так же вплоть до глубокой старости.

Ощущение, что хочется иметь еще детей, как я подозреваю, испытывают сотни и тысячи женщин по всему миру. Значит ли это, что вы должны поддаться своему желанию? Да, если вы и правда хотите еще одного ребенка, но нет, если вы думаете о новой беременности лишь из-за чувства неполноценности. Если бы я так делала, я была бы беременной всегда!

Я спросила у некоторых мам, почувствовали ли они, что больше не хотят детей после рождения второго малыша. Вот что они сказали:

Я знала, что остановлюсь на втором ребенке. Я бы даже сказала, что была уверена в этом еще до рождения младшей дочки. По большей части это решение было практичным, потому что я учитывала свой возраст и не хотела снова проходить через беременность.



Я никогда не ощущала, что пора остановиться. Ребенок номер три, четыре, а скоро и пять, который должен появиться на свет через пару месяцев, – все они не были запланированными, они были зачаты вопреки контрацептивным инъекциям и приему таблеток! Но мой партнер достаточно зарабатывает, и, хотя у нас не так много места, но мы справляемся, ведь у нас любви хватит на всех, поэтому мы принимали одно и то же решение из раза в раз. Этот ребенок, однако, будет последним. Моему партнеру сделают вазэктомию!



После рождения второго ребенка я не чувствовала, что хочу на этом закончить, но теперь мне было легче признать, что стоит остановиться, чем если бы у нас был только один ребенок.



В какой-то степени я чувствую себя так, будто больше детей не хочу, пусть я и не была бы против третьего, но я не думаю, что мне хватит на это сил. Мне уже сорок два года, поэтому беременность может иметь некоторые последствия.



Я не думаю, что я закончила, но не знаю, насколько это связано с тем, что мне посоветовали больше не заводить детей.



Когда родился мой второй малыш, я почти сразу поняла, что на этом моя миссия выполнена. Я знала, что нашей семье этого достаточно.



В своей истории Лора рассказывает о своих чувствах, касающихся появления в доме второго ребенка, что, в итоге, привело к третьей беременности.




История Лоры

Десять лет назад, когда я родила своего первенца, я была совсем другим человеком. Шок от сложных родов с последующей реанимацией ребенка в отделении для новорожденных сильно меня травмировал. Каждая жуткая процедура, которой подвергалась моя дочь, убивала частичку моей души, и мне было сложно построить с ней крепкие отношения, потому что я чувствовала, как закрываюсь в эмоциональном плане.

Как только я позволила себе начать радоваться своей яркой, сияющей малышке, я обнаружила, что забеременела вторым ребенком. К счастью, вторые роды были быстрыми, но из-за перерыва в год и восемь месяцев и обучения в университете те годы в моей памяти уже расплывчаты.

В последующие годы я полностью отдавалась своим детям и учебе. И все равно мне казалось, что чего-то не хватает. Возможно, на мое настроение просто влияли женские гормоны, а может, и то, что мне казалось, будто у меня отобрали возможность полностью насладиться детством своих малышей.



Это чувство никуда не ушло, и после восьми лет раздумий над тем, стоит мне слушать мозг или сердце, мы решили завести еще одного малыша. Пока я это печатаю, моя прекрасная малышка лежит у меня на коленях, хотя только что провела всю ночь, лежа со мной в обнимку. Общение с малышкой началось так быстро и так естественно, несмотря на все практические трудности, с которыми мы столкнулись, что я чувствовала от этого абсолютное счастье. Айрис помогла мне излечить сердечные раны, и теперь я могу наслаждаться каждым моментом, проведенным вместе с моими детьми.



Разочарование в гендере ребенка
Пожалуй, самым известным табу в нашем обществе, касающимся эмоций после родов и желания завести второго малыша, является разочарование в гендере малыша, то есть когда ваш второй малыш не того пола, на который вы надеялись. (Примечание: технически, это должно называться «половым разочарованием», потому что пол является биологической особенностью, а гендер – социальной. Однако я использую термин «гендерное разочарование», ведь в обществе чаще всего используется именно это выражение.)

Думаю, что разочарование в гендере ребенка совершенно незаслуженно сравнивают с эгоизмом и неблагодарностью родителей. Люди говорят: «У вас два здоровых ребенка, почему вы несчастливы?» Но я считаю, что это как раз-таки указывает на то, как мало наше общество знает о гендерном разочаровании. Несмотря на то, что обсуждается это шепотом, желание иметь ребенка определенного гендера вполне реально. Книга Лэндрома Шеттлса «Как выбрать пол вашего ребенка» разлетелась тиражом в два миллиона копий. В других обществах выбор гендера основан на культурных верованиях и традициях. На Западе, я думаю, мы больше фокусируемся на том, как мы выросли сами, на отношениях с нашими родителями и на том, какие гендерные стереотипы существуют в нашем мире.

Я всегда представляла, что у меня будет дочка. Именно поэтому я сильно расстроилась, когда узнала, что ожидаю мальчика. Мое детство было стереотипно «девчачьим». Как у единственного ребенка в семье, у меня не было опыта общения с братьями, я играла только с куклами, моя спальня была окрашена в розовый цвет и украшена побрякушками, а сама я носила классические красивые платья. Я разбиралась только в девочках. И вдруг, ни с того ни с сего, я узнаю, что беременна мальчиком. Все было нормально. Я была рада узнавать что-то новое и совсем скоро погрузилась в противоположный моему стереотипный мир, наполненный поездами, динозаврами и астрономией. Мне стыдно вспоминать, какие сильные у меня были предрассудки, когда я одевала своего сына и покупала ему игрушки. Но я все еще надеялась, что вторым ребенком будет дочь. Когда я узнала, что и второй (и третий) ребенок – мальчик, я онемела. Где же моя дочка, о которой я мечтала с самого детства? В какой-то степени я чувствовала себя так, будто кого-то оплакиваю. Я скорбела по ребенку, о котором всегда мечтала, но кто, казалось, никогда не появится у меня в реальности.

Однако, оглядываясь назад, я думаю, что наибольшее влияние на гендерное разочарование оказала смерть моей матери. Моя мама умерла, когда мне был двадцать один год, я очень рано потеряла отношения мама – дочка. Моей мамы не было рядом, когда я выходила замуж, когда я купила свой первый дом, когда родила первого малыша. Где-то внутри себя, мне кажется, я хранила надежду на то, что однажды смогу выстроить такие крепкие узы со своей собственной дочерью.

Для меня дочка значила больше, чем красивые платья и полосатые колготки, она значила, что я снова смогу почувствовать связь между мамой и ее маленькой девочкой. Я знаю матерей, которые чувствовали то же самое, но потому, что сами не имели теплых отношений со своими мамами. Поэтому, пусть каждые последующие роды и были для меня радостным событием, я все еще немного скорбела. Я была абсолютно счастлива, когда у меня снова родился здоровый маленький мальчик, и мое желание иметь дочку никак не повлияло на мою любовь к сыновьям, но надежда, тоска, желание и грусть меня отпускать не хотели.

Когда родилась моя дочка, мой четвертый ребенок, я ожидала, что почувствую, будто моя миссия на этом может считаться завершенной. И я была в шоке от осознания, что все было совсем не так. Я быстро поняла, что дочка, которую я себе представляла все эти годы, просто не существовала. Моя малышка терпеть не могла платья, она срывала с себя колготки и никогда не играла с куклами, уставала от шопинга уже через десять минут, а наши с ней отношения разительно отличались от тех, что были у меня с моей мамой. Я стала понимать, что для меня вовсе не был важен пол ребенка, меня волновали мысли и чувства из моего собственного прошлого. И ни один ребенок, будь то мальчик или девочка, не сможет этого изменить. Значит ли это, что гендерное разочарование – это плохо? Нет, вовсе нет. Я думаю, что это чувство вполне реально и что мы должны лучше поддерживать тех, кто его испытывает, и мне очень печально осознавать, что это явление так плохо исследовано.

Я не думаю, что неправильно хотеть ребенка другого пола или грустить, если уже родившийся малыш имеет другие половые признаки. Однако, мне кажется, гораздо важнее задуматься о том, что лежит в основе этих чувств, потому что чаще всего они никак не связаны с полом ребенка.

Чуть ниже вы прочтете историю Джоди, которая поделилась своими надеждами на пол ребенка. Я думаю, важно отметить, что ребенка нужно любить вне зависимости от того, мальчик это или девочка. Если вы понимаете, что хотите завести еще одного малыша, потому что до этого у вас родились два сына или две дочки, важнее всего задать себе следующие вопросы: «Я хочу себе еще одного ребенка или именно девочку/ мальчика?» и «Что будет, если третий ребенок будет того же пола, что два предыдущих малыша? Буду ли я счастлива в такой же степени, буду ли я его любить так же сильно?».




История Джоди

Мы всегда хотели только двух малышей, потому что нам такая цифра казалась идеальной для нашей семьи. Обе беременности, между которыми прошло два с половиной года, мы просили не сообщать нам пол малыша, предпочитая сюрприз после родов. Я бы даже сказала, что для нас незнание пола было очень важным, потому что нам было все равно, кто у нас родится, нас больше всего волновало здоровье ребенка.

После рождения второй дочки я вдруг поняла, что все-таки нашей семье чего-то не хватает. Через два года тоски и грусти по еще одному малышу я осознала, что в какой-то степени все же почувствовала разочарование из-за пола малыша. Несмотря на то, что в тот момент мне казалось правильным не задумываться о поле ребенка, и несмотря на то, что я сильно любила своих дочерей (я росла в семье с пятью детьми и думаю, что иметь сестер просто волшебно), но я вдруг поняла, что мечтаю о появлении в нашей семье мальчика.

Я всегда слышала о том, как люди жалеют, что не завели еще одного ребенка, но никогда не слышала, чтобы кто-то пожалел об уже родившемся втором или третьем малыше.

Поэтому теперь мне нужно будет попробовать уговорить мужа завести третьего! Если это удастся и родится еще одна девочка, что было бы не менее чудесно, мне интересно узнать, буду ли я чувствовать себя неполноценно или обрету наконец ощущение завершенности.



Принятие того, что вам достаточно двоих
Вне зависимости от того, чувствуете ли вы, что на этом стоит остановиться, или что это решение будет правильным для вашей семьи, это все же может заставить вас почувствовать легкую грусть. Если вы остановитесь, то вам придется попрощаться с тем, что уже стало частью вас: беременностью, родами и ранними этапами материнства. Это значит, что вам придется смириться с тем, что вы не молодеете и что вы теряете часть своей личности (в качестве матери маленьких детей). Для некоторых это решение будет радостным, ведь им никогда больше не придется мириться с токсикозом, схватками и бессонными ночами; а для других этот момент наполнен горечью.




Я думаю, что лучшим способом продолжать идти вперед, если вас одолевает грусть, будет работа над собой. Подумайте о том, кем вы были и что вам нравилось до того, как вы решили завести детей. Чего бы вы хотели достигнуть в будущем? Возможно, заняться новым хобби или построить карьеру в новой сфере? Все это возвращает нас к обсуждению темы заботы о себе (глава 10), о том, как важно ухаживать за своим телом и духом, чтобы вы чувствовали себя полноценной, состоявшейся, а также жили в гармонии со своей семьей.

Если вы прочитали эту главу, будучи беременной либо держа на руках новорожденного малыша, то, надеюсь, я вас не напугала. Всегда есть вероятность, что вы не почувствуете ничего из мною описанного, но, если вдруг это случится, я хотела бы надеяться, что мои слова вас успокоят и помогут вам почувствовать, что с вами все в порядке.

Если вы прочитали эту главу чуть позже, я надеюсь, что она помогла вам почувствовать себя менее одинокой и абсолютно нормальной.


Заключительное слово

[image: ]

Каждый ребенок – это путешествие в лучшую жизнь, возможность изменить привычный уклад, превратив его в нечто новое.

Хьюберт Х. Хамфри-младший, американский политик




Я думаю, эти слова – идеальный способ завершить эту книгу. Они абсолютно точно описывают потенциал и радость, которые второй ребенок может принести семье, а также напоминают о работе, необходимой для того, чтобы подготовиться к переходу на новый уровень и сделать его как можно более приятным для всех членов семьи, даже спустя многие годы.

Завести второго ребенка – тяжкий труд. Он включает в себя планирование и подготовку, терпение и сопереживание – как до, так и после появления чада на свет. Во многом это даже сложнее, чем завести первого ребенка. Чувство вины, совладание с поведением первенца, когда он не может адаптироваться, и те изменения, через которые нужно пройти вам, порой кажутся нереальными. Однако вы уже проходили через подобное, и, хотя у вас, вероятно, нет опыта воспитания двух детей, вы уже далеко не новичок по сравнению с предыдущим разом. Я надеюсь, что ваш опыт в сочетании с советами, представленными в этой книге, поможет вам почувствовать себя спокойнее и радостнее в отношении того, что должно произойти или уже произошло в вашей жизни.

Второй ребенок приносит возможности, обещания будущего и шанс создать нечто волшебное – долгую дружбу с вашим первенцем. Первый раз, когда ваши дети вступают во взаимодействие, когда ваш первенец нежно целует новорожденного, когда малыш дарит свою первую улыбку старшему братику или сестренке, а не вам, когда они впервые играют вместе – в эти моменты вы понимаете, что остальное этого стоит. Берегите эти мгновения зарождающейся дружбы. Храните их в своей памяти, чтобы насладиться ими в те дни, когда все будет казаться сложным. Потому что в конечном счете решение завести еще одного ребенка – величайший подарок, который вы можете сделать своим детям.

Удачи!

Сара



Список причин подождать

Как было сказано в первой главе, составление списка причин подождать при решении, когда заводить (и вообще стоит ли заводить) еще одного ребенка, может оказаться для вас полезным.
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1. Haitaure 2. OBepHHTe TKAHb BOKPYT 3. MpoaeHsTe KOHUB

CEPEAVHY CAVHIA. TAAM, CKPECTHTE TKAHb CAVHIG Yepe3 06pa30BaB-
30 CTIMHOI M NepekHbTe wWVACA BOKPYT TaAMM Nosic
060 KOHLQ CAVHIa ¥ CKPECTUTe WX Ha TPYAN.

uepes nAeum.

&l S
4. O6epHNTE KOHLbI 5. 3apsxnTe cEOKY ABOWA- 6. Pacnpasbte TKaHb
CAVHIG BOKDYT NosIca, HOMA Y38A. ECAM ANIHbI Ha nAeuax.
ckpecTs HEAOCTATOUHO, 3aBAXUTE

WX 30 CMIUHOM. V3eA HQ CNuHe.
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