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Forord: Kjære mamma,

DEL 1 – HVORFOR BLIR MØDRE SÅ STRESSA?

Forstå deg selv og stresset

Mødres tre arbeidsskift

Det indre stresset

Ubalanse over tid

DEL 2 – 7 GREP FOR MINDREHVERDAGSSTRESS

Når bekymringene tar overhånd

Når lunta blir kortere og kortere

Når du sammenligner egen innside med andres utside

Når det aldri blir godt nok

Når den dårlige samvittigheten tar overhånd

Når livet velger for deg

Når du føler at alle spiser av deg

Etterord

Takk

Kilder


KJÆRE MAMMA,

Småbarnslivet er fylt av kontraster. Det er hektisk, det er fantastisk, og det er intenst. Hverdagen byr på en rekke små og store øyeblikk hvor det kan kjennes som om hjertet flommer over av glede og takknemlighet. Den lille bylten i armene, den trillende latteren fra toåringen, små føtter som kommer tassende inn på soverommet søndags morgen. Aldri kommer vi til å oppleve samme ubetingede hengivenhet fra barna våre igjen.

Samtidig er dette en sårbar fase. Vi kan være redde for å gjøre feil, vi sammenligner oss med andre og plages av dårlig samvittighet. Kanskje lar også morslykken vente på seg når dagene oppleves kaotiske, eller når livet tar en u-sving vi gjerne skulle vært foruten. Da kan spørsmålene komme snikende:


Gjør jeg det godt nok som mamma?

Vil barnet mitt klare seg i livet?

Strekker vi til som familie?

Gjør andre det bedre enn meg?



I denne boken vil jeg vise deg at mye av mammastresset kommer fra kilder i deg selv. Der ytre kilder til stress, som våkenetter og tidsklemme, er enkle å identifisere, er de indre kildene vanskeligere å få øye på – og de påvirker gjerne mer enn du tror.

Som psykolog møter jeg ukentlig kvinner som strever med stress, lav selvfølelse og utfordringer knyttet til mammarollen. Denne boken er skrevet med bakgrunn i konsultasjoner med mødre på klinikken, i samtaler med mine følgere på sosiale medier, beretninger fra venner og bekjente, men også ut fra egne erfaringer som mamma til tre barn.

Ideen til boken fikk jeg allerede for tolv år siden da jeg selv ble mamma for første gang. Selv om det fra utsiden kunne virke som om alt var på stell, var overgangen stor, og jeg brukte lang tid på å venne meg til den nye tilværelsen. På dette tidspunktet leste jeg et avsnitt i en av bøkene til fødselslege Gro Nylander. Jeg kjente meg så godt igjen. Det var som om teksten var skrevet til meg, og jeg husker at jeg gråt, først og fremst av lettelse. I det øyeblikket lovet jeg meg selv at jeg en gang skulle skrive en bok som kunne hjelpe andre mødre i denne fine, men sårbare livsfasen.

Gjennom Mamma med god samvittighet ønsker jeg å sette ord på noen av de ufiltrerte tankene og såre følelsene som vi alle kan kjenne på fra tid til annen, men som vi kanskje ikke lar komme til overflaten. Jeg vil at du skal vite at vi er mange i samme båt. Samtidig vil jeg gi deg noen konkrete og nyttige metoder som gjør hverdagsstresset enklere å håndtere, og som sørger for at du ikke mister deg selv på veien i prosjekt mamma.

Livet skjer oss alle, og stress er noe vi verken skal eller kan komme helt utenom. Vi bør imidlertid være litt på vakt når det setter seg i kroppen og vi ikke lenger mestrer hverdagen slik vi ønsker. I en slik situasjon vil det være nyttig å få oversikt over hva som faktisk fører til stress, og hvordan det kan dempes.

Jeg brenner for lavterskelhjelp innen psykisk helse. Gang på gang ser jeg hvordan normalisering, kunnskap og enkle verktøy kan utgjøre en stor forskjell. Selv om temaene i denne boken kan oppleves udramatiske og allmenne, skaper de ofte urolige, slitne og usikre mødre. Nettopp derfor ønsker jeg å løfte fram disse hverdagslige fenomenene – og ta dem på alvor.

Boken består av to hoveddeler. I første del vil jeg vise deg hvor mammastresset kan stamme fra og hvordan det oppleves, slik at du får en større forståelse av deg selv og dine reaksjoner.

I andre del tar jeg deg med inn i terapirommet. Her får du møte syv mødre som av ulike årsaker har havnet i en negativ stresspiral. Samtidig viser jeg gjennom syv hovedgrep hvordan det er mulig å komme seg ut av denne spiralen. Du vil blant annet lære hvordan du bekymrer deg mindre, hvordan du demper den dårlige samvittigheten, og hvordan du tar bedre vare på deg selv. Klienthistoriene er basert på samtaler jeg har hatt på mitt kontor, og representerer de vanligste temaene og problemstillingene vi tar for oss der. Noen av rådene vil naturlig nok gå igjen i flere av klienthistoriene da stressets natur ofte er sammensatt.

Boken trekker i hovedsak på teorier fra kognitiv og metakognitiv terapi, men inneholder også elementer fra emosjonsfokusert terapi, forskning på tilknytning og selvmedfølelse, og aksept- og forpliktelsesterapi. Den er først og fremst skrevet til deg som er småbarnsmor, men mange av rådene og verktøyene vil likevel være til nytte for foreldre generelt eller andre som strever med en stressende hverdag.

For mødrene du møter i boken, har det usunne hverdagsstresset vokst seg usunt. Mitt mål er at du skal kunne gjenkjenne kildene og forebygge før det går for langt. Jeg ønsker å få deg til å tenke litt annerledes, bli rausere mot deg selv og finne din måte å være mamma på.

Husk at det er mulig å være mamma med god samvittighet.
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