Prva pomoc i izvori snage kod problema nakon poroda

e Priznajte sami sebi da Vam je sada potrebno puno podrske, naklonosti i shvacanja,
te dobar razgovor s osobama punih razumijevanja.

» Nemojte se ravnati prema savjetima Vase okolice zbog kojih Cete se mozda osjelati
pod pritiskom, npr. u podledu dojenja ili ophodenja s bebom koja place.

* Priustite si rasterecenje u prakticnoj svakodnevnici (kupovina, kuhanje, ¢iscenje,
¢uvanje djeteta). Prihvatite pomoc¢, npr. kroz obitelj, prijatelje, Cistacicu, Spitex.

* Planirajte slobodno vrijeme za samu sebe i za Vase partnerstvo.

« Vodite brigu o tome da dovoljno spavate i takoder o vremenu za opustavanje preko
dana, npr. dok Vasa beba spava. Tako se mozete regenerirati.

o Uzmite kratke odmore od majcinstva, iako Vam to tesko pada. Dozvolite da o bebi ili
bradi i sestrama na odredene sate takoder vode brigu obitelj ili prijatelji.
To je za sve obogacujuce.

» Po mogucnosti nastavite se bavititi vasem hobijem i nakon poroda.

* Njegujte i nadalje blagotvorne socijalne kontakte. Vjerujte u sebe i svoje okruzje,
Vi mozete sve tesSkesituacije i sa djetetom svladati.

* PokuSavajte redovito jesti i i¢i u Setnju. Kretanje u prirodi djeluje razvedravajuce
na raspolozenje. Dijete sada nisu prikladne.

¢ Pronadite svoj osobni stav prema dojenju i takoder postavite granice. Tako Cete
izbjedi osjecaj pritiska, koji Vas i bebu moze opteretiti.

Besuchen Sie unsere Webseite www.vap-psychologie.ch

Prvo vrijeme nakon poroda
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Strucna grupa ,Roditelji i beba“ UdruZenja aargauskih psihologinja i psihologa (VAP)
Vam u ime UdruZenja srdacno Cestita na rodenju Vaseg djeteta. Rodenje djeteta, bilo
to prvo ili drugo, predstavlja veliku promjenu u Zivotu para i porodice. Prvo vrijeme
nakon poroda ne protice uvijek bez komplikacija. Postoje poteskoce koje nadmasuju
granice poznate ,,postporodajne tuge®.

Sljedeci problemi se mogu pojaviti:

 Poremecenost sna i nesposobnost opustavanja
e Tjelesne poteskoce kao vrtoglavica i glavobolja
e RazdraZljivost i nutarnji nemir
o Iscrpljenost i kronican umor
» Tuga i bezvoljnost, nezainteresiranost
 Depresivno raspoloZenje i osjecaj krivice
» Nutarnja praznina, distanciranje od bebe
* Razni strahovi zbog bebe, strahovi od velike odgovornosti i od samoce
e Prijete¢e misli kao npr. ispadanje bebe i
neprijateljski osjecaji npr. kod no¢nog plakanja
» Napor u nalaZenju dnevnog ritma i savladavanju svakodnevnice

Cim Vas ove potedkace i situacije previée opterete, veoma je vazno potraiti
profesionalnu pomo¢. U pogledu ove tematike na raspolaganju vam stoje
strucne psihoterapeutkinje. Sto prije potrazite pomoc¢, tim prije djelujete

Dodatno osiguranje Vaseg zdravstvenog osiguranja preuzima jedan
dio troskova psiholoske psihoterapije. Kod delegirane psihoterapije
0SNOVNO osiguranje preuzima troskove.

protiv nizbrdne spirale. To ¢e se pozitivno odraziti na Vas i na Vasu bebu.

Preko Udruzenja aargauskih psihologinja i psihologa (www.vap-psychologie.ch)
nadi cete informacije o strucnoj grupi ,Roditelji i beba”, te popis specijaliziranih
psihoterapeutkinja koje mozete direktno kontaktirati. U prvom osobnom
razgovoru Ce se razjasniti kakva terapeutska podrska bi za Vas bila od
pomoci. Vasu bebu rado moZete povesti sa sohom.

Ovaj informativni list

postoji takoder na
francuskom, talijanskom,
engleskom, Spanjolskom,
turskom i njemackom jeziku.

Kontakt:
info@vap-psychologie.ch



