Co najbardziej lubisz w osobie, z ktdra jestes? Jakie
cechy partnera lub partnerki moga byc szczegdlnie
pomocne, gdybyscie w przysztosci zostali rodzicami?

Co daje Ci poczucie, ze jestescie blisko
z partnerem lub partnerka? Pomys! o sytuacjach,
zachowaniach lub stowach.



Kochanie, mamy dziecko Rodzice, relacje, rozmowa

rodzicami? Co Twoim zdaniem moze sie zmienic? rodzicami? Co mozecie robi¢ wspdlnie, zeby byc blizej
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Jak wyobrazasz sobie Wasza relacje, gdybyscie zostali I Jak mozesz dbac o Wasza relacje, gdy zostaniecie
[

Co wedtug Ciebie pozostanie dobre i state? : siebie, gdy wejdziecie w role mamy lub taty?
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
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Sensualnie, seksualnie Popatrzmy w jednym kierunku

Jak wyobrazasz sobie Wasza relacje, gdybyscie zostali
rodzicami? Czy jest cos, czego sie obawiasz na polu
seksualnosci w okresie cigzy i po narodzinach dziecka?
Jak chciat(a)bys podchodzi¢ do zmieniajacych
sie potrzeb i mozliwosci seksualnych kazdego z Was?

Co Twoim zdaniem jest najwazniejsze, zebyscie jako
rodzice dziatali jak zgrany zespot i wspierali

sie w decyzjach? Co mogtoby sprawic, ze czulibyscie
sie partnersko w codziennym rodzicielstwie?



Jakim bedzie tatg? Jaka bedzie mama?

Jakie cechy i umiejetnosci Twojego partnera lub Twojej
partnerki moga byc szczegdlnie pomocne, gdy
zostaniecie rodzicami? A jakie cechy moga
przeszkadzac? Zastanéw sie nad tym, jak osoba,

Z ktdra jestes w zwigzku, komunikuje sie na co dzien,
reaguje w réznych sytuacjach, organizuje czas albo
okazuje troske.

Jakim mozesz byc rodzicem?

Jakie Twoje cechy i umiejetnosci moga byc cenne
w rodzicielstwie? A jakie cechy moga przeszkadzac?
WeZ pod uwage sposob, w jaki komunikujesz
sie z innymi, reagujesz na réznorodne sytuacje,
organizujesz czas albo okazujesz troske. Czy jest cos,
co chciat(a)bys zmieni¢ w sobie, zanim zdecydujecie
sie na posiadanie dziecka?

Omowmy obowigzki

Jak wyglada obecnie podziat obowigzkéw domowych
w Waszym zwigzku? Co dziata dobrze, a co Twoim
zdaniem warto poprawic? Co mogtoby sie zmienic,

gdybyscie zostali rodzicami?

Witajcie, emocje

Pomysl o sytuacjach, w ktdrych czujesz smutek, stres,
niepokdj albo napiecie. Jak zwykle reagujesz w takich
sytuacjach? Co pomaga Ci sie uspokoic? Czy wolisz
wtedy pobyc sam(a), czy porozmawiac z bliskg osobg?
Jak mogtbys lub mogtabys zadbac o siebie, kiedy jako
rodzic poczujesz przyttoczenie i przecigzenie?



Chwila oddechu Dobry opiekun, dobra opiekunka

Pomysl o osobach, ktére spotkates lub spotkatas

w zyciu i ktdre uwazasz za dobrych opiekundw.

Co w ich podejsciu do dzieci szczegdlnie cenisz?
Czym chciat(a)bys sie inspirowac jako przyszty rodzic?

Co pomaga Ci odpoczac i sie zrelaksowac? WezZ pod
uwage osoby, z ktérymi dobrze Ci sie spedza czas,
miejsca, w ktdrych czujesz sie bezpiecznie i mito, oraz
rzeczy, ktére lubisz robic. Ktére z tych rzeczy i oséb
mogtyby byc obecne w Twoim zyciu, gdy bedziesz
rodzicem?

Zapisz sie we wspomnieniach
Twaj trening charakteru

i rozmawia ze swoim przyjacielem o rodzicach.
Jak chciat(a)bys zapisac sie we wspomnieniach
dziecka? Jakie wspdlne chwile mogtoby wspominac,
czego mogtoby sie od Ciebie nauczyc i co mogtoby
powiedzied, ze najbardziej w Tobie cenito?

Jak myslisz, czego mozesz i czego musisz
nauczyc sie jako rodzic?
Ktdéra Twoja cecha przejdzie najtrudniejsza probe,
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Wyobraz sobie, ze Twoje dziecko jest juz doroste |
I
I
I
I
| jesli bedziecie mieli dzieci?
I
I
I
I
I
I
I



Chce miec nadal na to czas

Czy jestem gotowy? Czy jestem gotowa?

Dokoncz zdanie: ,Kiedy zostane rodzicem,
chciat(a)bym nadal mie¢ w swoim zyciu czas na...”.
Ktore z Twoich zainteresowan, hobby i aktywnosci
sg dla Ciebie szczegdlnie wazne? Czy wyobrazasz
sobie nowe pasje, ktore mozesz zyskac i rozwinac,

gdy zostaniesz rodzicem?

gotowy lub gotowa na rodzicielstwo?
Co dla Ciebie znaczy ,czuc sie gotowym” do tej roli?
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W jakim stopniu (w skali od O do 10) czujesz sie dzis I
[
[
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Co wptywa na Twojag ocene tej gotowosci? |
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[

Sharenting czy cicho sza?

dzielenia sie jego zdjeciami w internecie.
Co sadzisz o publikacji fotografii lub filmikéw
z dzieckiem w mediach spotecznosciowych?
Czy czujesz, ze chciat(a)bys to robic?
Jakie sa Twoje granice prywatnosci w sieci?

Jak wyobrazasz sobie czas cigzy? Na co czekasz,
czego chcesz sie dowiedzied, a co budzi Twoje

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
Bywa, ze radosc z narodzin dziecka prowadzi do checi | Czas cigzy
I
I
I
I
I
| obawy?
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Gdy Twoje dziecko dorosnie

Wyobraz sobie Wasze dziecko jako mtoda osobe, ktéra
wtasnie wchodzi w dorostosc. Ma przed soba
samodzielne decyzje, relacje, wybory i plany.

Jakie cechy chciat(a)bys, zeby miato Twoje dziecko?
Jak chciat(a)bys, zeby traktowato innych?
Czego chciat(a)bys je nauczyc poprzez wspdlne zycie?

Jestes dzieckiem swoich rodzicow

Pomysl o swoim dzieciistwie i o tym, jak wychowywali
Cie rodzice. Co z ich sposobu wychowania chciat(a)bys
powtdrzyc, a czego wolat(a)bys uniknac? Ktére
wspomnienia sa dla Ciebie szczegdlnie wazne
i jak moga wptywac na to, jakim rodzicem chcesz byc?

Znajomi rodzice

Przypomnij sobie rodzicow dzieci, ktorych juz znasz
i ktorych spotykasz na co dzien. Ktére z ich zachowan,
przekonan czy postaw chciat(a)bys nasladowac,
wchodzac w role rodzica, a ktére sa Ci obce?

Trzy wspomnienia z dziecifistwa

Wyobraz sobie, ze tworzysz album z dobrymi
wspomnieniami z dziecifistwa — ktore trzy chwile
umiescit(a)bys w nim jako pierwsze? Co sprawia,

ze wiasnie te sytuacje pamietasz i wspominasz
z usmiechem? Kto Ci wtedy towarzyszy+?
Jak spedzaliscie czas?



Reakcja na trudne zachowania
Pomysl o porodzie

Twoje dzieci moga w przysztosci zachowywac sie
w sposob Twoim zdaniem nieodpowiedni. Jak sadzisz,
jak bedziesz reagowac na te zachowania?
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Pomysl o porodzie jako doswiadczeniu, ktére moze :
przyniesc¢ rozne emocje. Ktory aspekt porodu budzi I
Twoje pozytywne odczucia, a ktéry wywotuje niepokdj? '
Kogo chciatabys miec przy sobie podczas porodu? Czy :
to mozliwe, aby ta osoba byta obecna przy Tobie? |
Jakiego wsparcia oczekiwatabys od niej? |
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Nikt nie rodzi sie rodzicem Najwieksze marzenie w zyciu

Jakie jest Twoje najwieksze marzenie? Co musiatoby
sie stac, zebys mogt lub mogta je zrealizowac?
Czy pojawienie sie na swiecie dziecka wptynetoby
na to marzenie?

Czy zgadzasz sie ze zdaniem powyzej? Czy sadzisz,
ze umiejetnosci rodzicielskich mozna sie nauczyc¢? Czy
uwazasz, ze niektérym osobom tatwiej przychodzi rola

rodzica? Czy Twoim zdaniem ma to zwigzek z ptcig?



lle dzieci chciat(a)bys miec i dlaczego? Czy Twoje

wyobrazenia na ten temat zmieniaty sie z czasem?

Czy sadzisz, ze moga sie zmieni¢ po narodzinach
pierwszego dziecka?
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: Wyobraz sobie, ze starasz sie o dziecko, ale pojawiaja
| sie trudnosci z zajsciem w ciagze. Co chciat(a)bys wtedy
I zrobic i jakie kolejne kroki chciat(a)bys rozwazyc?
' Jak planujesz rozmawiac o tym z partnerem

: lub partnerka?
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WyobraZ sobie, ze nadchodzi moment, w ktérym
myslisz: ,To dobry czas na dziecko”. Co sprawia, ze tak
myslisz? Co w Twoim zyciu musiatoby sie wydarzyc,
abys uznaf(a), ze to wtasciwa pora na zostanie
rodzicem?

Czego obawiasz sie w byciu rodzicem? Z czego wynika
Twaj niepokdj? Co mogtoby Ci pomdéc zmniejszy¢
obawy zwigzane z rolg mamy lub taty?



Obawy najblizszej osoby

Jak myslisz, czego Twdj partner lub Twoja partnerka
moze sie obawia¢ w zwiazku z rola rodzica? O czym
moga Swiadczyc te obawy?

Kiedy dziecko?

Czy czujesz presje, zeby miec dzieci? Jesli tak, skad ona
pochodzi: od rodziny, znajomych, a moze
spoteczenstwa? Jak oczekiwania i komentarze innych
wptywaja na Twoje myslenie o rodzicielstwie?

Najlepsze z nas obojga

W czym chciat(a)bys, zeby Wasze dziecko byto
podobne do Ciebie, a w czym do Twojego partnera
lub Twojej partnerki?

Oczekiwanie na powitanie

W réznych kulturach wystepuja rozmaite rytuaty
stuzace budowaniu wiezi z dzieckiem w okresie ciazy
i po narodzinach. W jaki sposéb chciat(a)bys
rozwijac¢ wieZ z dzieckiem podczas cigzy — moze przez
mowienie do brzucha, czytanie bajek, stuchanie
muzyki? Jakimi stowami chciat(a)bys powitac dziecko
na Swiecie?



Co daje Ci praca, co jest w nigj dla Ciebie wazne
i co najbardziej w niej cenisz? Czy rodzicielstwo
mogtoby zmieni¢ Twoje podejscie do pracy? Jakie
miejsce chciat(a)bys, zeby zajmowata w Twoim zyciu
po narodzinach dziecka?

Jesli planujesz wrdcic do pracy po narodzinach
dziecka, czego oczekujesz, a co budzi Twoje obawy?
Co mogtoby Ci pomdc taczyc prace zawodowa
z rodzicielstwem?

Czy wiesz, z jakich urlopéw mozecie skorzystac WyobraZ sobie, ze informujesz szefa lub szefowa,
spodziewasz, a jakiej bys oczekiwat(a)? Jakiego
wsparcia potrzebowat(a)bys ze strony pracodawcy
i co bytoby dla Ciebie najwazniejsze w tej rozmowie?

sobie podziat czasu na opieke nad dzieckiem miedzy
Toba a partnerem lub partnerka? Co bedzie dla Was
najwazniejsze przy podejmowaniu tych decyzji?
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po narodzinach lub adopcji dziecka? Jak wyobrazasz ! ze spodziewasz sie dziecka. Jakiej reakcji sie
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Czy wiesz, z jakich swiadczen i programéw wsparcia

po pojawieniu sie dziecka? Co moze sie zmienic
w Waszym budzecie i jak chcielibyscie sie do tego
przygotowac? Czy jest cos, co juz teraz warto zmienic
w sposobie zarzadzania wspdlnymi finansami?

podzieli¢ sie odpowiedzialnoscig za zatatwianie
formalnosci?
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finansowej miedzy Tobg a partnerem lub partnerka | Rodzic czy $wiadczenia rodzicielskie? Jak chcielibyscie
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W jaki sposdb chciat(a)bys spedzac czas z dzieckiem?
W co sie bawic? Ktéra ksigzke wspdlnie przeczytac?
Jak wyobrazasz sobie czas spedzany z dzieckiem oraz
Wasz czas we troje?

Jak planujecie pogodzi¢ opieke nad dzieckiem z praca
zawodowa? Czy rozwazacie ztobek, pomoc bliskich
czy opiekunki? Kto zajmie sie dzieckiem, gdy
zachoruje?




Zaplanuj weekend za kilka lat

Wyobraz sobie wspdlny weekend z dzieckiem.
Jak chciat(a)bys spedzac ten czas? Jakie rodzinne
aktywnosci juz teraz wywotuja usmiech na Twojej

twarzy?

Stodycze w skarpetce

Jakie tradycje lub zwyczaje z domu rodzinnego
wspominasz ciepto? Czy w jakis szczegdlny sposéb
obchodziliscie z bliskimi urodziny lub swieta? Ktdre

z tych rytuatow chciat(a)bys wprowadzi¢ do Waszego
domu? A moze masz pomyst na wtasng, nowa
tradycje?

Czyja dzis kolej?

WyobraZ sobie, ze jestescie juz rodzicami. W jaki
sposob dzielicie sie opieka nad dzieckiem oraz innymi
codziennymi obowigzkami? Kto z Was wstaje w nocy,
jak organizujecie karmienie, kapiel czy usypianie i kto
zostaje z dzieckiem, gdy zachoruje? Czy masz jakies
obawy zwigzane z podziatem obowigzkdw
rodzicielskich i domowych po pojawieniu sie dziecka?

Rola przyjazni

Z kim, poza partnerem lub partnerka, mozesz
rozmawiac o swoich problemach i obawach?
Jak wyobrazasz sobie te relacje po pojawieniu sie
dziecka i co mozesz zrobic, by je pielegnowac?



Dziadkowie to dar?
Poznaj innych rodzicow
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) ) o o o : Jak chciat(a)bys, zeby wygladaty relacje z Twoimi

Kto z Twoich znajomych ma dzieci lub planuje je miec | rodzicami i tesciami po narodzinach dziecka? Jak
w najblizszym czasie? Czy myslisz, ze w razie potrzeby |
maogtbys lub mogtabys sie zwrdcic¢ do tych oséb |
o0 pomoc albo rade? A moze niektdre kontakty I
mogtyby sie odnowic lub rozwinac po narodzinach :
I
I
I
I
I
I
I
I
I

dziecka?

wyobrazasz sobie Wasze wzajemne wizyty? Czy
myslisz, ze mozesz poprosic rodzicow lub tesciow
0 pomoc w opiece nad dzieckiem?

: : s o ;
Gy sy il poinses Wartosciowe wsparcie

Na jaka pomoc ze strony rodzeristwa lub znajomych
maogtbys lub mogtabys liczyc, jesli
zostaniesz rodzicem? O jaka pomoc obecnie jest
Ci najtatwiej, a o jaka najtrudniej poprosic?

Czego mozesz potrzebowac, przygotowujac sie

do rodzicielstwa: rozmowy, praktycznej pomocy,

a moze wiarygodnej wiedzy? Kto moze Ci pomadc
w przygotowaniach do roli mamy lub taty?



Najtrudniejszy pierwszy rok?

WyobraZ sobie pierwsze tygodnie i miesigce
po narodzinach dziecka. Jak mozecie zadbac o swoje
samopoczucie i wzajemnie sie wspierac? Po czym
poznacie, ze jedno z Was potrzebuje dodatkowej
pomocy i do kogo mozecie sie wtedy zwrocic?



