o

Brosura je kreirana u okviru kampanje koju je, zajedno sa
Ministarstvom zdravlja Republike Srbije, pokrenula Rosa
voda u cilju podrske patronaznoj sluzbi i unapredenju rada
Skola roditeljstva.
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DOBRODOSLA BEBO

Dragi mamaii tata, drage bake i deke, tetke i teCe, ujaci i ujne, striCevi i strine

CESTITAMO NA DOLASKU NOVOG CLANA PORODICE!



Sadrza:

Ova brosura je tu, da vam pruzi informacije, savete i podrsku tokom prvih meseci Zivota sa vaSom bebom.

Cilj nam je, da vam pomognemo da razumete promene koje se dogadaju u vama i vasoj porodici i da vam

pruzimo korisne smernice kako biste sto lakSe uplovili u ovaj predivan, ali i izazovan period.
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Rodenje bebe je jedan od

najvaznijih trenutaka u
zivotu porodice.

Dolazak novog ¢lana menja porodi¢ne odnose, donosi radost, ali i nove odgovornosti.
Da bismo vam pomogli da se $to bolje pripremite za ove promene, za pocetak ¢emo

pomenuti Sta se to menja i rada sa dolaskom novog ¢lana.




Cestitamo drage mame

na novoj, najlepsoj zivotnoj ulozi u kojoj ste se upravo ostvarile. Treba da budete ponosne na sebe jer ste ve¢ postigle ogroman
uspeh donevsi na svet novi Zivot. Svesni smo da je period trudnoce i porodaja bio i fizi¢ki i emocionalno zahtevan i da je potrebno
dati vasem organizmu priliku da se od tog procesa oporavi. Tokom prvih nedelja i meseci, oporavak od porodaja, posebno ukoliko
je bio komplikovan, moze biti izazovan. Pored toga, nove mame Cesto dozivljavaju promene u raspolozenju, umor i stres. Vazno je
da mame pre svega budu negujuce prema sebi i prihvate da ¢e proci i svi izazovi dojenja, i neprespavane nodi, i iscrpljenost, i
oporavak od porodaja.

Cestitomo tate

postali ste bogatiji za jedno vazno i dragoceno bic¢e u svom zivotu. Gotovo sigurno ste ve¢, tokom trudnoce svoje partnerke, pratili
kako se beba pomera u njenom stomaku, bili zadivljeni kako se umiri dok joj nezno pricate ili pevate i bili preplavljeni emocijama
kada ste svoju jos nerodenu bebu videli prvi put na ultrazvuku. Takode, sigurni smo da ste bili zbunjeni i prestravljeni dok ste ¢ekali
davam iz porodilista jave da ste postali otac. Sve ove emocije, koje ste jos tokom trudnode svoje partnerke osetili, polako su pocele
da vas pripremaju za ulogu oca.

Cestitamo i svim ostalim ¢lanovima uze i Sire porodice

Vasa podrska, saveti i pomo¢, posebno tokom prvih dana sa bebom, mogu biti dragoceni roditeljima. Vazno je da budete tu za
njih, ali i da postujete njihovu privatnost i Zelju da sami izgrade svoj stil roditeljstva.

Prvi dani kod kuce sa bebom mogu podjednako biti zahtevni i predivni. Dok drzite u rukama to malo bice,
oseticete emocije koje mogu varirati od ushi¢enja do zabrinutosti i pitanja,$ta dalje”.

Upravo zato veoma je vazno pruziti sebi i bebi dovoljno vremena za
prilagodavanje novim okolnostima. U pocetku cete se mozda osecati
nesigurno u vezi sa brigom o bebi, koja uklju¢uje mnogo toga novog,
poput hranjenja, presvlacenja, kupanja i uspavljivanja.

Ucenje nove rutine zahteva vreme i strpljenje, ali ¢e vam pruziti dragocene
trenutke povezivanja sa vaSom bebom. Vremenom cete sticati
samopouzdanje i razvijati roditeljske vestine.

Ne zaboravite da je u redu zatraziti pomogd,
podrsku i savete od porodice, prijateljo,
patronazne sluzbe i struc¢njaka.




Prilagodavanje porodice na dolazak bebe u ku¢u donosi i niz promena u funkcionisanju porodice koje mogu izazvati
zabrinutost i neizvesnost kod svih ¢lanova. Rodenje deteta neminovno ¢e promeniti odnos partnera, pa je vazno da zajedno
radite na ocuvanju vase veze. Pokusajte i potrudite se da nadete vremena za razgovor, zajednicke aktivnosti i medusobnu podrsku
kako biste sacuvali emocionalnu bliskost.

S druge strane, ukoliko imate i stariju decu, vazno je da ih ukljucite u brigu o bebi kako bi se osecala vaznim i povezanim sa novim
¢lanom porodice. Dajte im jednostavne zadatke kao $to su donosenje pelenaili pomo¢ pri kupanju bebe. Na taj nacin starija deca
Ce se osecati korisnima i lakse i brze ¢e prihvatiti novog ¢lana porodice.

Otvorena i iskrena komunikacija medu ¢lanovima porodice klju¢na je za prevazilaZzenje svih izazova u prvim danima roditeljstva.
Razgovarajte o svojim osecanjima, strahovima i ocekivanjima, kao i o tome kako mozete zajedno podrzati jedni druge u novoj
ulozi. Ukoliko se suocavate sa poteSkocama u prilagodavanju, nemojte oklevati da potrazite podrsku.

Porodicaq, prijatelji, struénjaci ili grupe za podrsku mogu pruziti savete,
ohrabrenje i pomo¢ u ovom vaznom periodu prilagodavanja.

Emocionalna povezanost
mame i bebe

Emocionalno povezivanje izmedu majke i bebe pocinje vec u trudnodi, ali se nastavlja i intenzivira nakon
porodaja, nakon ¢ega pocinje nova faza koja zahteva vreme i angaZovanje, posebno za majku, koja je
tek zapocela svoje putovanje kroz majcinstvo.

Ponekad se nekim majkama moze desiti da ne osete povezanost sa svojom bebom od prvog trenutka i to je
sasvim u redu. Materinstvo se, kao i sve ostale Zivotne uloge uci i zahteva navikavanje na novu ulogu. Kontakt
koze na kozu, dojenje, mazenje i umirujuce reakcije na bebine potrebe pomazu u stvaranju emocionalne veze.
Majka razvija komunikaciju s bebom kroz govor, pesme, price i fizicki kontakt. Ona razgovara s bebom, deli
svoja osecanja i reaguje na bebine znakove i potrebe.

Emocionalna povezanost izmedu majke i bebe jaca se uz podrsku oca, odnosno partnera, drugih ¢lanova

porodice i prijatelja. Deljenje brige o bebi, pruzanje emocionalne podrske i razumevanje majcinih osecanja i
potreba pomazu u razvoju ove posebne veze. Kako majka pruza ljubav, negu i podrsku svojoj bebi, ona gradi
temelje za bebinu sigurnost i samopouzdanije.

PONEKAD EMOCIONALNA POVEZANOST MAJKE | BEBE MOZE BITI NARUSENA USLED KOMPLIKOVANOG
PORODAJA, OSTAVLJAJUCI MAJKU | PORODICU SA OSECANJEM STRAHA, TUGE | ZABRINUTOSTI.



Komplikovan porodaqj

Nakon komplikovanog porodaja, prvi korak je da prihvatite svoja osecanja i dopustite sebi da izrazite tugu, strah ili ljutnju. Vazno
je dati sebi vremena da se suocite s ovim emocijama kako biste mogli da se fokusirate na oporavak i negu svoje bebe.

Jedan od klju¢nih aspekata prevazilazenja negativnih ose¢anja nakon komplikovanog porodaja je
komunikacija sa ocem bebe, odnosno partnerom, porodicom i prijateljima. Podelite svoja oseca-
nja i brige s njima i dozvolite im da vam pruze podrsku i razumevanje. Takode, razgovarajte s
lekarima i medicinskim osobljem o vasem iskustvu i postavljajte pitanja kako biste $to bolje razu-

meli situaciju i znali $ta mozete ocekivati u buducnosti.

Negovanje veze s bebom nakon komplikovanog porodaja moze biti izazov, ali je od sustinskog
znacaja za emocionalni oporavak i razvoj kako deteta tako i mame. Posvetite vreme bliskosti s
bebom, kroz kontakt koze na kozu, dojenje ukoliko je moguce, mazenje i umirujuce reakcije na
bebine potrebe. Ovi trenuci pomazu u stvaranju snazne emocionalne veze i pruzaju osecaj
sigurnosti i ljubavi.

UKOLIKO SE OSECATE PREPLAVLJENO ILI ISCRPLJENO, POTRAZITE SAVET, PODRSKU ILI PROFESIO-
NALNU POMOC PSIHOLOGA ILI PSIHIJATRA. OVO MOZE BITI VEOMA KORISNO U PROCESU EMO-
CIONALNOG OPORAVKA | POMOCI CE VAM DA PRONADETE SNAGU | OHRABRENJE DA SE
SUOCITE S IZAZOVIMA KOJI SU PRED VAMA.

Izazovi dojenja

Dojenje je jedan od najvaznijih aspekata majcinstva i roditeljstva kako za bebu tako i za majku. Medutim, dojenje moze biti
izazovno, a ponekad ¢ak i nije moguce za neke majke. Kao prvo, vazno je shvatiti da dojenje nije uvek lako, a posebno nije lako
na samom pocetku. Mnoge majke se suocavaju s bolovima, potesko¢ama u postavljanju bebe na dojku, problemima s mle¢nim
kanalima ili nedostatkom mleka. Stepen poteskoca i potencijalni izazovi koji se mogu javiti tokom dojenja su individualni. Ako
se borite s nekim od ovih izazova, znajte da niste same. Potrazite stru¢nu pomo¢ od babice, patronazne sestre, lekara ili savetni-
ka za dojenje, koji mogu pruziti korisne savete i prakti¢cnu podriku.

Vasa ljubav i briga prema Vasem detetu nisu odredeni time da li mozZete dojiti ili ne. Postoje alternativni nacini hranjenja

bebe koji mogu obezbediti neophodne hranljive sastojke za rast i razvoj Vaseg deteta. Vazno je ne dozvoliti da osecaj

krivice ili tuge zbog nemoguénosti dojenja utic¢e na Vasu emocionalnu povezanost sa bebom.

Stvaranje bliskosti i emocionalne veze sa Vasim detetom nije ograni¢eno samo na dojenje. Mazenje, kontakt
koZe na kozu, S8aputanje, pevanjeiigranje s bebom su sve nacini na koje mozete izgraditi snazan emocionalni
odnos, bez obzira na nacin hranjenja.

NA KRAJU, ZAPAMTITE DA STE VI NAJVAZNIJA OSOBA U ZIVOTU VASE BEBE, BEZ OBZIRA NA
NACIN HRANJENJA. VASA LJUBAV, BRIGA | PREDANOST BEBI SU ONO STO CE

OBLIKOVATI NJEN ZIVOT | OMOGUCITI JOJ DA IZRASTE U SRECNU,

ZDRAVU | SAMOSTALNU OSOBU.



Emocionalna povezanost
tate i bebe

Povezivanje sa bebom je proces koji se moze razvijati razli¢itim brzinama. Neki oCevi osecaju trenutnu bliskost sa svojim detetom,

dok drugima moze biti potrebno vise vremena. Strpljenje, razumevanje i aktivho ucesce u nezi bebe mogu olak3ati ovaj proces.

Vazno je priznati da osecanja variraju i da je to normalno. Provodenje vremena sa detetom, bilo - .
kroz negu, hranjenje, kupanje ili igranje, moze olaksati formiranje emocionalne veze. Takode,
otvorena komunikacija sa partnerkom, prijateljima ili ¢lanovima porodice o oseéanjima
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i iskustvima moze biti od klju¢nog znacaja.

Biti otac koji pruza podrsku nije samo pitanje prakti¢ne pomoci ve¢ i emo-
cionalne prisutnosti. Emotivna povezanost i podrska klju¢ni su za jac¢anje
odnosa izmedu partnera i stvaranje snazne veze sa novorodencetom. U

ovom periodu zajedno upoznajete svoju bebu, ucite jedno o drugom i

prilagodavate se novim ulogama koje su vam poverene.

PODELA ODGOVORNOSTI | OBAVEZA OKO BRIGE ZA BEBU
| DOMACINSTVO KLJUCNA JE ZA HARMONIJU U PORODICI.

Majke se Cesto osecaju preoptereceno, pa je vazno da otac, odnosno partner preuzme deo obaveza kako bi se stvorio osecaj
ravnoteze. To moze ukljucivati menjanje pelena, kupanje ili uspavljivanje bebe, ali i svaku pomo¢ oko kuénih poslova i obaveza
kako bi majka imala priliku da se odmori i posveti sebi. UCestvovanje partnera u brizi o bebi i pruzanje emocionalne podrske ne
samo da pomaze majci da se lakse prilagodi na novu ulogu, vec i jaca vezu izmedu oca i deteta. Kroz zajednicko reSavanje izazova
roditelji grade odnos koji ¢e im biti dragocen tokom celog Zivota sa svojim detetom.

Naglasili bismo da je obostrana podrska partnera podjednako neophodna, kako za majku tako i za oca, kako bi zajedno uspesno
prevazisli izazove i uzivali u blagodetima roditeljstva. Kroz medusobnu podrsku i ljubav postacete snazniji kao pojedinci, alii kao
porodica, gradedi zajedno uspomene koje Ce trajati celog zZivota.

Sta se menja u odnosima
unutar porodice?

Kada beba, to malo, nezno i bespomocno bice stigne u porodicu, sve uku¢ane obuzima ¢aroban trenutak radosti i ljubavi. Medu-
tim, uz sve te divne osecaje, dolazi i pregrst novih obaveza i odgovornosti koje ¢e zauvek promeniti odnose u porodici. Tada
zapocinje novo poglavlje u Zivotu svakog ¢lana i porodice kao celine. U ovom delu usredsredi¢emo se na to kako dolazak bebe
uti¢e na porodicu, kako se njene potrebe i zahtevi prepli¢u sa Zivotima svih ¢lanova porodice, te kako se porodica zajedno
prilagodava i raste.




. Fizicke promene

RODENJE DETETA DONOSI NE SAMO EMOTIVNE, VEC | FIZICKE PROMENE ZA CITAVU PORODICU, A POSEBNO ZA MAJKU.
OVE PROMENE MOGU IMATI ZNACAJAN UTICAJ NA SVAKODNEVNI ZIVOT | ZAHTEVAJU VREME, STRPLJENJE | PRILAGODAVAN.E.

PROMENE U TELU MAJKE

Nakon porodaja telo majke prolazi kroz niz promena kako bi se vratilo u stanje pre trudnoce. Ove promene uklju¢uju smanjenje
materice, gubitak trudnic¢kog sala, hormonalne promene, kao i promene u grudima koje se pripremaju za dojenje. Vazno je da se
majke strpe i daju svom telu dovoljno vremena i nege da se oporavi.

PROMENE U ISHRANI
Dolaskom bebe roditelji, a posebno majke, cesto zanemaruju sopstvene potrebe, te se hrane neadekvatno.
Vazno je znati da je majkama potrebna dodatna energija, pa je vazno obratiti paznju da ishrana bude pravilna i raznovrsna.

PROMENE U FIZICKOJ AKTIVNOSTI

Oba roditelja treba da se trude da odrze zdrave navike kako bi o¢uvali svoje fizicko i mentalno zdravlje, ostali energicni i sposobni
da se uspesno nose sa novim odgovornostima koje dolaze s roditeljstvom. lako vam to mozda u prvim danima roditeljstva nece
uvek polaziti za rukom, za pocetak pokusajte da ne propustate Setnju i druge porodi¢ne aktivnostii tako ih ukljucite u svoj dnevni
raspored.

POVECANI FIZICKI NAPORI
Briga o bebi zahteva znatno povecane fizicke napore, kao $to su nodenje bebe, menjanje pelena, kupanje, hranjenje i uspavljiva-
nje. Ove nove obaveze mogu biti zahtevne za roditelje, posebno u pocetku.

PROMENE U SEKSUALNOM ZIVOTU

Dolazak bebe moZe dovesti do promena u seksualnom Zivotu para. Hormonalne promene, fizi¢ki oporavak nakon porodaja, umor
i stres mogu uticati na seksualnu Zelju i odnos medu partnerima. Komunikacija, strpljenje i razumevanje klju¢ni su za ponovno
uspostavljanje intimnosti i jacanje veze. Vazno je da partneri otvoreno razgovaraju o svojim potrebama i pokazu uzajamno

razumevanje i prihvatanje potreba onog drugog, jer tako njihova veza dobija novi kvalitet.

. Socijalne promene
DOLAZAK BEBE U PORODICU DONOSI NE SAMO EMOCIONALNE | FIZICKE PROMENE, VEC | ZNACAJNE SOCIJALNE PROMENE.

Novi ¢lan porodice uti¢e na odnose unutar porodice, ali i na odnose sa poznanicima, prijateljima. Prilagodavanje na ove promene
zahteva razumevanje, fleksibilnost i podrsku svih ukljucenih. U ovom odeljku istrazicemo kako dolazak bebe menja socijalne
aspekte zZivota porodice.

PROMENE U ULOGAMA
Majka i otac preuzimaju nove odgovornosti kao roditelji, dok se starija deca prilagodavaju svojoj novoj ulozi kao starija braca ili
sestre. Ove promene uloga mogu dovesti do preispitivanja li¢nih stavova, sistema vrednosti te je neophodno prilagodavanje na

nove odgovornosti.

ODNOSI SA PRIJATELJIMA

Svakodnevna briga o bebi moze dovesti do smanjenja slobodnog vremena i mogucnosti za druzenje s prijateljima. Neki prijatelji
mozda nece razumeti nove obaveze i promene koje dolaze s roditeljstvom, sto moze dovesti do promena u prijateljstvima.
Pronalazenje ravnoteze izmedu obaveza prema porodici i odrzavanja prijateljskih veza vazno je za ocuvanje socijalnog Zivota

novih roditelja, ali i za dobijanje emocionalne podrske od prijatelja.



PROSIRENJE DRUSTVENOG KRUGA
Rodenje deteta ¢esto dovodi do prosirenja drustvenog kruga, jer roditelji upoznaju druge roditelje, stru¢njake za brigu o deci i
medicinsko osoblje. Ovo moze pruziti priliku za razmenu iskustava, saveta i podrske s onima koji prolaze kroz slicne izazove.

PRILAGODAVANJE PORODICNIH AKTIVNOSTI
Dolazak bebe moze dovesti do promene u porodi¢nim aktivnostima kao $to su putovanja, izlasci i hobi.
Porodica ¢e, u skladu sa svojim stilom roditeljstva, uskladiti svoje uobicajne aktivnosti potrebama bebe i

&

novim rutinama. Planiranje i fleksibilnost klju¢ni su za uzivanje u zajednickim aktivnostima i stvaranje novih

uspomena.

. Emocionalne promene kod mame

Kako bi se uspesno suocili sa Sirokim spektrom osecanja i promena u raspolozenju koje mogu uticati na sve
¢lanove porodice, vazno je razumeti i prihvatiti razli¢ita ose¢anja koja prozivljavamo.

POSTPORODAJNI PERIOD JE ZA SVAKU ZENU POSEBAN | ISPUNJEN RAZLICITIM OSECANJIMA.

Promene koje nastaju mogu uticati ne samo na nju vecina bebu, njihov odnos, pa ¢ak i na celu porodi-
cu. U nastavku ¢emo predstaviti neka od najces$¢ih emocija koja se javljaju nakon porodaja.

" |

SRECA | UZBUBENJE
Ova osecanja neminovno prate dolazak bebe i mogu biti veoma snazna i preplavljujuca, ali ¢e svakako doneti osmeh na lice i topli-

nu u srcu, stvarajuci nezaboravne trenutke srece za citavu porodicu i za ceo Zivot.

TUGA | MELANHOLUA

Ponekad se, u kontrastu sa sre¢om i uzbudenjem, mogu javiti trenuci tuge i melanholije. Ovo moze biti rezultat prolaznih hormo-
nskih promena kod majke kao i posledica umora, pritiska od novih odgovornosti ili ¢ak tuge zbog zavrsetka prethodnog Zivotnog
poglavlja. ,BABY BLUES"ili POSTPORODAJINA TUGA, nesto je $to oseca veliki broj mama. Istrazivanja su pokazala da se ¢ak do 80%
Zena u postporodajnoj fazi suoci sa nekim oblikom postporodajne tuge."” Taj osecaj obi¢no pocinje u prvih nekoliko dana nakon
porodaja, najces¢e izmedu treceg i petog dana i traje najvise dve nedelje.

Simptomi mogu biti razli¢iti: mame mogu da se osecaju tuzno, placljivo, nervozno, preplavljeno emocijama, mogu biti pod
stresom, imati problem sa spavanjem ili se osecati umorno. Sve ovo je normalno i ne treba da Vas plasi. Vazno je znati da je ovo
nesto $to se cesto deSava porodiljama i da ¢e prod¢i samo od sebe. Ako, medutim, osecas da ti je potrebna pomo¢, nemoj se
ustrucavati da potrazis podrsku i razumevanje od partnera, porodice i prijatelja ili da se obratis$ lekaru.

STRAH | ANKSIOZNOST

Mnogi roditelji osecaju strah i anksioznost zbog novih odgovornosti koje dolaze sa roditeljstvom. Briga o tome da li ¢e biti dobri
roditelji, da li ¢e umeti da zadovolje sve potrebe svoje bebe, ili strah od nepoznatog mogu izazvati stres i anksioznost. Komunika-
cija sa partnerom i traZenje saveta i podrske od iskusnijih roditelja moze pomo¢i u regulaciji ovih osecanja.




ISPUNJENOST | PONOS

Kako porodica zajedno brine o bebi i savladava izazove roditeljstva, osecaj ispunjenosti i ponosa raste. Uspesno savladavanje

novih vestina i postizanje malih pobeda u brizi o detetu ¢esto donose osecaj postignuca i ispunjenost.

PREPLAVLJENOST | FRUSTRACIA

Uz sve nove obaveze roditelji mogu osecati preplavljenost i frustraciju, posebno ako se suocavaju sa nedostatkom sna i vremena
za sebe. Ovi osecaji su prirodni, ali vazno je nauciti kako da se nosimo s njima kako bismo ocuvali svoje mentalno zdravlje.

DOBRA VEZA IZMEDU MAJKE | BEBE TEMELJ JE ZA SVE BUDUCE VEZE KOJE CE DETE IMATI SA OKOLINOM, SA DRUGIM LJUDIMA,
PA CAK | SA SOBOM. ZATO JE VAZNO PRUZITI MAJKAMA SVU POTREBNU PODRSKU TOKOM OVOG VAZNOG PERIODA U
NJIHOVOM ZIVOTU.

Postoje mnoge prepreke koje sprecavaju brigu o mentalnom zdravlju Zena nakon porodaja. Pre svega, tradicionalno se vise paznje
posvecuje telesnom zdravlju Zene nakon porodaja i pravilnom razvoju bebe, nego mentalnom zdravlju porodilje. Osim toga,
postoji drustvena stigma i predubedenje da majke moraju da osecaju neopisivu sre¢u nakon rodenja deteta i nije drustveno
prihvatljivo pri¢ati o drugacijoj vrsti osecanja koja se javljaju kod zena nakon porodaja. Socijalna podrska, to jest podrska partnera,
prijatelja, porodice, ali i medicinskog osoblja od nemerljivog je znacaja kako bi se prevazisle ove prepreke.

Psihicke promene koje dozivljavaju Zene nakon porodaja mogu se razlicito ispoljavati. Danas znamo da se kod porodilja mogu
javiti postporodajna depresija, anksiozni poremecaji, postporodajni posttraumatski stresni poremecaj i postporodajna psihoza.

Svaki od ovih poremecaja moze biti uslovljen razli¢itim faktorima kao sto su: hormonalne promene, umor, nezadovoljavajuca
socijalna podrska, prethodna losa porodajna iskustva, komplikovani ili traumatski porodaji, starije Zivotno doba porodilje, lecenje
steriliteta koje je prethodilo trudnodii sl.

POSTPORODAJNA DEPRESIJA

Javlja se kod 1-2 od 10 porodilja."* Da bismo govorili o ovom poremecaju, tegobe kod Zene moraju trajati duze od dve nedelje i
to su: intenzivno osecanje tuge, placljivost (,¢ak i za sitnice”), teskoce pri koncentraciji i pamcenju, osecanje bezvrednosti, neade-
kvatnosti ili samooptuzZivanje odnosno krivica. Zene se mogu osecati umorno, nervozno, napeto, razdrazljivo i mogu zapostaviti
brigu o sebi ili bebi. Moze se desiti i da mame izgube interesovanje za ono $to ih ranije radovalo. Neke porodilje mogu osetiti i
telesne tegobe poput glavobolje, bolova u grudima, ,lupanja srca”, obamrlosti ili plitkog i u¢estalog disanja. Gubitak apetita i
poremecaji spavanja (koji nisu uslovljeni nespavanjem bebe) takode mogu biti tegobe koje muce porodilju. NajteZi simptom ovog
poremecaja jeste ideja, plan i namera da se Zena povredi ili da povredi dete. Ukoliko postoje takve misli ili namere neophodno je
hitno se javiti nadleznom lekaru i obaviti pregled psihijatra. To jeste urgentno stanje, ali je i stanje koje se uspeSho moze kontrolisa-
ti i leciti.

Veoma je vazno da porodilje i ¢lanovi njihove porodice, ukoliko prepoznaju navedene simptome, potraze pomo¢ psihologa i/ili
psihijatra, kako bi dobile adekvatnu podrsku i tretman. Statistike pokazuju da samo 25% Zena sa postporodajnom depresijom

zatrazi psihijatrijsku pomo¢.”




ANKSIOZNI POREMECAJI

Misli koje se zeni namecu protiv njene volje i napetost koja raste ukoliko Zena ne izvrsi neku radnju mogu biti znaci opsesi-
vno-kompulsivnog poremecaja. Zena je svesna da te misli ne moze da odagna iz glave, ometaju njeno funkcionisanje i stvaraju joj
napetost i uznemirenost. Poznato je da se simptomi opsesivno-kompulsivhog poremecaja u 3-5% slucajeva jave tokom trudnoce

i pojacavaju se posle porodaja. "?

Neke majke na opsesivan nacin vode brigu o bebi (izmlazaju se i mere koli¢inu mleka pri podoju u miligram, kod deteta koje moze
normalno da sisa, ili same mere telesnu teZinu deteta iz dana u dan, prateci krivulju telesne mase bebe). Najteze za porodilju su

misli koje joj se namecu da povredi bebu, a ona je svesna da to ne zeli da udini.

Pani¢ni poremecaj, kao jos jedan u grupi anksioznih poremecaja, u 10% slucajeva prvi put se javlja u trudnodi i nastavlja se posle
porodaja.zPanic‘fni poremecaj karakterise jak strah da ¢e osoba izgubiti kontrolu nad svojim ponasanjem, da e se onesvestiti ili da
¢e umreti. Intenzivan strah je pracen telesnim simptomima kao 5to su ubrzan rad srca, otezano disanje, gréenje misi¢a, napetost,

preznojavanjeii sl.

POSTPORODAJNA PSIHOZA

Javlja se veoma retko, prema istrazivanjima kod 1 od 1000 porodilja. Karakterise se naglim pocetkom koji se odigrava uobicajeno
unutar 72 sata od porodaja. Cak 95% slu¢ajeva dogodi se u prve dve nedelje posle porodaja. Poremecaj se ispoljava simptomima
jako snizenog - depresivnog ili jako povisenog - mani¢nog raspoloZenja koje se moze brzo menjati, uz ¢esto prisutno dezorganizo-
vano (nesvrsishodno) ponasanje, konfuziju, halucinacije, sumanute ideje, i u ekstremno retkim slucajevima suicidnost i

infanticid. *

POSTPORODAJNI POSTTRAUMTASKI STRESNI POREMECAJ (PP-PTSP)

Moze nastati ukoliko Zena svoj porodaj dozivi kao traumatsko iskustvo. To znaci iskustvo neposredne pretnje po njen ili Zivot novo-
rodenceta. Danas znamo da ovaj poremecaj moze nastati ¢ak i kod klini¢ki posmatrano potpuno urednih porodaja jer je dozivljaj
traume krajnje li¢no, subjektivno iskustvo. PP-PTSP se dijagnostikuje kod oko 2-6% svih zena nakon porodaja.”

KarakteriSe se simptomima u vidu izbegavanja (razgovora vezanih za porodaj, ginekoloskih pregleda, narednih trudnoca),
ponovnim prozivljavanjem (nametanjem slika vezanih za porodajno traumastko iskustvo, snovima sa ovom tematikom) i povise-
nom nadrazenos$c¢u (nesanicom, napetoscu). Jedan od znacajnih simptoma jeste i tzv. tokofobija odnosno strah od narednog

porodaja.

NIJEDAN PSIHICKI POREMECAJ NIJE ZNAK SLABOSTI, NESPOSOBNOSTI NITI MANJE VREDNOSTI. NAJTEZE ZA PORODILJU JE DA
SEDI SAMA | DA PATI. UKOLIKO PREPOZNATE NEKE OD GORE NAVEDNIH SIMPTOMA, STRUCNA POMOC MOZE OLAKSATI TEGOBE,
POPRAVITI FUNKCIONALNOST | OSPOSOBITI ZENU DA ADEKVATNO BRINE O SEBI | SVOM DETETU.

Vazno je znati da, ako se ovi emocionalni problemi ne prepoznaju i ne tretiraju pravilno, mogu imati znac¢ajne posledice ne samo
na zdravlje i zivot majke, vec i na zdravlje i razvoj deteta. Ovo moze uticati na detetov fizi¢ki, emocionalni i socijalni razvoj, a takode

mozZe poremetiti i porodi¢ne odnose.




. Lecenje psihickih poremedaja

Mentalne poteskoce kod Zena tokom trudnoce i nakon porodaja mogu se predvideti, spreciti, dijagnostikovati i leciti. Koliko brzo
e se porodilja oporaviti zavisi od ozbiljnosti simptoma, brzine postavljanja dijagnoze, odnosno brzine kojom ¢e se zapoceti
lecenje, efekata samog le¢enja, njenih zivotnih okolnosti, ali i podrske koju ima od porodice i drustva.

Lecenje psihi¢kih poremecaja u periodu nakon porodaja zahteva individualni i
integrativni tretman, $to znaci da se terapijski protokol prilagodava svakoj zeni
pojedina¢no i da se u terapiji primenjuju i psihoterapija i farmakoterapija
odnosno lekovi. Le¢enje se moze odvijati ambulantno (kada Zena dolazi samo
na kontrolne preglede), na nivou dnevne bolnice ili bolni¢kim lec¢enjem.

Vazno je znati da se uvek favorizuje le¢enje u ku¢nim uslovima da se majka ne bi

odvajala od novorodenceta. Ipak, ukoliko postizanje kontrole simptoma zahte-
va bolnicko le¢enje, ono se obavlja u najkraéem moguéem periodu.

Vecina lekova koji se koriste u le¢enju psihickih poremecaja prolazi u maj¢ino mleko. Danas postoje matematicke formule pomocu
kojih se preracunava koncentracija leka u maj¢inom mleku i na osnovu dobijenog koeficijenta se dojenje sa odredenim lekom
savetuje ili ne. Postoji i mogucnost dojenja po posebnom rezimu pri primeni odredenih lekova. Ukoliko su lekovi neophodni u
terapiji, oni se propisuju u najmanjoj efikasnoj dozii u najkracem mogucem vremenskom periodu. Savetuje se da prvi podoj bebe
¢ija majka uzima lekove bude pod nadzorom pedijatra, a Zeni se daju precizne informacije o moguc¢im nezeljenim efektima koji se
mogu javiti kod bebe. Ministrastvo zdravlja Republike Srbije ima dostupne ,Nacionalre smernice za primenu lekova u periodu
dojenja” kojima svako moze pristupiti na sajtu ministarstva.

PONEKAD JE POTREBNO PREKINUTI DOJENJE RADI LECENJA MAMINOG MENTALNOG STANJA, JER POSTOJI ZAMENA ZA MAJCI-
NO MLEKO, ALI NEMA ZAMENE ZA ZDRAVU | POSVECENU MAMU.

Moramo na kraju napomenuti da ponekad, kad se majka suocava sa posebno teskim emocionalnim stanjima, razdvajanje od bebe
moze biti korisno i lekovito. Ovo moze biti sluc¢aj kad majka ima vrlo uznemirujuce misli ili strahove u vezi sa bebom. U takvim
trenucima, privremena bolnicka briga za majku moze biti najbolji put napred. Kako se stanje majke poboljsava, moze biti moguce
polako uspostaviti kratke kontakte sa bebom i dublje jacati njihovu emocionalnu vezu, prvo pod nadzorom, a kasnije i u ku¢nim
uslovima. U ovom procesu je uloga partnera i porodice neprocenjiva. Stoga je vazno ukljuciti ih kao stalne saradnike i pruziti im
stalnu obuku i podrsku.




. Emocionalne promene kod oceva

Dok se paznja ¢esto usmerava na zene i njihova iskustva tokom trudnoce i nakon porodaja, uloga oceva takode zasluzuje paznju
i razumevanje. ,Novopeceni” oevi susrecu se sa nizom promena koje mogu izazvati slozena emocionalna i psiholoska stanja. Oni
se mogu osecati preplavljeno, nesigurno ili anksiozno u vezi sa svojim novim odgovornostima, a ponekad i izolovano od sve veée
paznje koja se usmerava na majku i dete.

POVEZIVANJE SA DETETOM, PARTNERSTVO SA SUPRUGOM ILI PARTNERKOM, BALANSIRANJE POSLA | PORODICNOG ZIVOTA, |
SUOCAVANJE SA NOVIM FINANSIJSKIM ODGOVORNOSTIMA SAMO SU NEKI OD IZAZOVA KOJI MOGU UTICATI NA
EMOCIONALNO BLAGOSTANJE OCA.

Takode, ocevi se Cesto suocavaju sa drustvenim pritiscima i unutrasnjim ocekivanjima u vezi sa tim Sta znaci biti ,dobar otac". Ova
ocekivanja mogu varirati i biti povezana sa tradicionalnim ulogama ili savremenim stavovima o roditeljstvu. Rad na razumevanju
i prilagodavanju ovih ocekivanja je proces koji moze biti slozen. Razgovor sa partnerkom, porodicom i prijateljima o ovim
ocekivanjima i pritiscima moze pruziti razli¢ite perspektive. Na kraju, biti ,dobar otac" duboko je li¢no i subjektivno iskustvo.
Svakom ocu je potrebno vreme da otkrije $ta to znaci za njega i njegovu porodicu, i ovo otkrice je vazan deo puta ka ispunjenom
i ispunjavaju¢em ocinstvu.

Ono $to je malo poznata Cinjenica je i da oCevi mogu patiti od postporodajne depresije. lako se ovo stanje ¢esto povezuje sa
porodiljama, procenjuje se da i do 10% oceva iskusi simptome postporodajne depresije.1'25imptomi mogu varirati od blagih do
ozbiljnih i mogu ukljucivati tugu, osecaj nemodi, anksioznost ili ¢ak povlacenje iz porodi¢nog zZivota. Danas znamo da se i post-

%

porodajni PTSP moze registrovati kod oceva koji su prisustvovali porodaju partnerke.

PREPOZNAVANJE OVIH SIMPTOMA | TRAZENJE STRUCNE POMOCI JE KLJUCNO.
PODRSKA PARTNERKE, PRIJATELJA, A PO POTREBI | STRUCNOG LICA MOZE PRUZITI OSNOVU
ZA PREVAZILAZENJE OVOG STANJA.




Kada vam je pomo¢ potrebna
| kako da je potrazite?

Postporodajni period moze biti jedan od najdivnijih, ali i najizazovnijih perioda u Zivotu roditelja. Uz sve radosti koje donosi
dolazak nove bebe, prirodno je da se suocavate sa razlicitim emocijama, promenama i pritiscima. Zato je vazno prepoznati kada
vam je potrebna pomo¢ i kako da je potrazite.

U razli¢itim fazama postporodajnog perioda moZete osetiti potrebu za psiholoskom podrskom i pomoci. Prvi korak moze biti

razgovor sa bliskim osobama, kao $to su partner, ¢lanovi porodice, prijatelji ili drugi roditelji koji prolaze kroz sli¢na iskustva.

Deljenje vasih osecanja i strahova moze vam pomodi da se ose¢ate manje usamljeno i da razumete da niste jedini koji se suocavaju
sa ovim izazovima.

Ako sumnjate u svoje sposobnosti kao roditelji, osecate anksioznost, tugu, bes ili imate problema sa snom, mozda biste mogli

razmotriti posetu stru¢nom licu. Stru¢njaci mogu pruziti korisne savete o nacinima koji ¢e vam pomodi da se suocite sa izazovima
roditeljstva.

Takode, odredeni stru¢ni portali, drustvene mreze i podkasti vodeni od strane proverenih eksperata, kao i Rosa online skole
roditeljstva mogu biti dobar nacin da pronadete informacije, savete i podrsku od stru¢nih lica, ali i drugih roditelja koji se suocava-
ju sa istim problemima kao i Vi. Pohadanje Skolica roditeljstva, radionica ili edukativnih programa koji se bave postporodajnim
izazovima, roditeljstvom ili emocionalnom podrskom moze vam pomodi da steknete nova znanja, vestine i samopouzdanije.
Ucenje tehnika opustanja, dubokog disanja i drugih vezbi samopomodi
moze vam takode pomoci da se bolje nosite sa stresom i

poboljSate emocionalno stanje.

Savetovalista, posebno kada imaju i online aktivnosti, kao i sluzbe patronaze ¢ine
dragoceni deo mreze za podrsku, leCenje i pracenje situacije izmenjenog psihickog
stanja kod porodilje. Naravno tu su i sluzbe za mentalno zdravlje, psihijatrijske
ordinacije, sekundarne i tercijarne ustanove za psihijatrijsko lec¢enje.



BILO BI LEPO DA SE PORODILJA OSECA VOLJENO, PODRZANO | SHVACENO, A | DA NJEN EMOCIONALNI MIR UTICE NA PRUZANJE
ADEKVATNE LJUBAVI, NEGE | PODRSKE NJENOM DETETU.

ZATRAZITI PODRSKU NE ZNACI DA STE SLABI, NAPROTIV, TO JE ZNAK HRABROSTI | LJUBAVI PREMA SEBI | SVOM DETETU.

KONTAKT ZA PODRSKU:

Kabinet za perinatalnu i reproduktivnu psihijatriju
Institut za mentalno zdravlje, Milana Kasanina 3, 11000 Beograd

Tel: 011 33 07 555
Email: perinatal@imh.org.rs
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TEKST BROSURE NAPISALI
Agencija V+0O Communications uz stru¢nu podrsku dr Olivera Vidojevica, lekara, specijaliste psihijatrije, subspecijaliste dedje i
adolescente psihijatrije sa 40 godina iskustva u psihijatriji i Kl.asist. Prim. dr Maje Milosavljevi¢, dr sci, specijaliste psihijatrije.

BROSURA JE KREIRANA U OKVIRU KAMPANJE KOJU JE, ZAJEDNO SA MINISTARSTVOM ZDRAVLJA REPUBLIKE SRBIJE, POKRENU-
LA ROSA VODA U CILJU PODRSKE PATRONAZNOJ SLUZBI | UNAPREDENJU RADA SKOLA RODITELJSTVA.
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