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Uvod

- Svim novim mamoame

’ Golema odgovornosjc koju osjeéamo za nase novorodente Prirodno
| zahtijeva Poveéanu budnost. Ponekad nas to moze zbunjivafi. Na svakom
", korakju, nove mame vide neku oPasnos{. Dok silaze niz sfubiﬁe, tvrsto
' drze bebu da im sluéajno ne bi skliznula i Pala. Nocu ne spavaju J‘er
os|u§|<uju dize li normalno njihova beba. Ako zaspu od tiste iscrphenosfi,
sanjaju da ¢e se bebici ne§%o dogodijti zbog njil'\ove nepainje.

—Karen Kleiman i Amy Wenzel,
Dropping the Baby and Other Scary Thoughts
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pravo si Posta|a maJ‘|<a. Emocye su na vrhuncu. Odjednom se odgovornosﬁ za to maleno, vo|jeno,
Uoboéavano | posve ovisno |J‘udsl<o bice prevaori|a v isti teror Shvacas da Jtvoj zivot vise nikad

nece biti isti. Osjec’a§ se druktye. Izg|eda§ drukﬁqe. Ijai drukéﬂa. Samopouzdanje Je zamijenjeno }
, neznanjem. Tvoj bezbrizan Pog|ed na zivot zamyenﬂa je stalha napejcost. Najgore je to sto svakoga
trena otekujeé da se dogodi nesto loge.
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vaj fenomen stalne il povremene anksioznosti zbog netega straﬁnog sto se moze dogodifi,

Ou9|avnom vasoj bebici, zapravo je izuzetno test. Jeste li znali da ofPrihke 9% svih novih

majki (ne samo majl(i s anksioznodcu il depmijom) doiivhava nega’civne, nameﬂjive misli

o tome da bi se njihove bebe mog|e oz|ijedi£i? To je %! Gotovo svaka maJ‘|<a. Nove maJ‘|<e su
9enefsl<i programirane da reagiraju na najmanj znak oPasnosh [ Poduzmu sve kako bi zastitile
svoje diJeJte. Kada su vas mozak i Jcijelo v stalnom sianju visoke Pripravnosti, Postajefe Pod|ozm
anksioznosti. I dok su neke zene sHoniJe anksioznosti od drugih, lako je Prejcpostavifi da bi svaka
nova majka mog|a Posta’ci anksiozna kada uzmemo u obzir nedostatak sna, hormonalne promiene,
stres i gene’cske ufjecaje. Takvo stanje P|odno Je tlo za crne misli.

Crne misli termin je koji se koristi za opisivanje anksioznosti Po’taknu{e nameﬂjivim [
uznemirujucim mislima. Crne misli ukljutuju sve oblike zabrinutosti, opsaivnih misll, pogre§nih
zakh‘uﬁaka, ruznih slika i svega osta|og sto vam uzrokuje chakobu. Dugo vremena Zene su bile
Prisihene skrivati svoje Uznemirujuc'e mish. Drustveni Pri{isak nedostatak svijﬁjci i strah da ce
izgubifi razum il dijejce, sve je to doprinije|o tome da se izbjegava razqovor o logim mislima.
Naposlietku, to bi fudi mislili kad bi majka priznala da ne voli biti majka? Ili da stalno misli da ¢e
se nesto lose dogodifi njezinoj bebi? Naravno, dobra majka nikada ne bi smje|a Pomislifi takvo sto
i reci to na9|as! Vet same zastra§ujuc’e rijeti u vezi beba izazivaju ne|agodu kod novih mama od

kojih svi oﬁekuju bezgraniénu ﬁubav‘ Tesko J'e Pomirijci u sebi go‘emu |J'Ubav i ograniéavajuc’u fj@kobu.

Al mame imaju takve mish. I to dobre mame. Crne mish naviru bez upozorenja | kon{aminiraju
Prostor izmedu nove mame i bebe. S{oga ne tudi da su mame dugo JLijekom Pro§|os£i skrivale
takve misli, tak i od svojih naJ|J|i2ih, osjec‘ajuc’i se zbog njih Posramh‘eno‘ U Posﬁednje J‘e vrijeme
Postignuf nevjerojafan Pomak prema Podizanju drustvene svijajti i Prihvac’anju losih misli |<0J‘e
se mogu pojavijci nakon Porod’aja. Uz umje’tnicu Mo”\/ Mcln’tyre, The Pos‘fpa/fum Stress Center
Pokrenuo je kampanju #speak{haecrejc kako bi razbio mit da se sve majke uvijek osjecaju
dobro zato to su majke. Ovaj hashfag Pojuée zene da Podije|e svoje crne misli online kao dio
zajednitkog Projekfa |<ojim dafigmafiziraju, informiraju i Podr?avaju Jedna drugu. Na Jcaj nacin
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zene arfikuhraju SVOJE neizgovorene strahove i POStaJU diO moc’nog ko|el<fivnog g|asa. TO Je biO
POVOd da naPravimo OV&J i|us£rirani Priruénik U kojem se iskreno i OJCVOT'EHO prikazuju cheskobne
lT]iSli novih mama.

Kako vam ovaj prituénik moZe pomodi

Premda je Priruénik Dobre mame i njihove crne misli pisan u oPu§{enom tony, v njemu se govori

o vaznim temama i vagem b|agostanju. Vjerujemo da cete Pronaéi si{uacge S kojima cete se lako
Poistovje{i{i i da ¢ete biti ohrabreni iskrenoscu |<ojom SuU Prikazane. Mozda ¢ete se smija{i, a
mozda i zap|a|<ajti. Mozda cete likovati Jer vam se &ini da je vasa siiuacija bolja od one Prikazane
U knjizi. Mozda ¢e vam ovo biti Povod da zapor’:nefe vazan razqovor s Partnerom. Ilis maj|<om.
Ilis |ijer':ni|<om. Kako god, otvorit ¢ete dusu i znat cete kako da dobijejce Podr§|<u |<oju zas|u2uje{e.
Velik J‘e izazov traziti od zena da Pos|ge Poroda iznose svoje osjeéaje, skrivene misli i Po{rebe.
Porodaj je svakako naJ|JeP§i i najdramajci(:niji dogacTaJ' U njihovu 2ivojcu, zbog tega su vrlo osjefhive
i nisu se sve sklone otvoriti dusu. Nadamo se da ¢e 0va Priruénik Podiéi svij@{ 0 0V tabu temi
i Po’taknu{i nove mame, sve hude koji ih vole, i zdravstvene dje|a{nil<e |<oji su Posve{ih svoje
karijere brizi za njih da progovore o tome. Jer iza sarenh i|us£racga [ Prividno JLrivqaﬂnih prizora
razo{krivaju se vazne stvari. Cih nam je da oquas{imo mame kako su anksiozne i crne misli posve
uobiéajene. Ipak, najvaznie je da nove mame dodu do svih relevantnih imcormacﬂa i obrate se
|ije(”:nil<u ako to zah{ijeva njihovo stanje.

Ovaj se Prirur’:nik ne mora &itati od Poﬁefka do |<raja. Teme su razvrstane u 10 Pog|av|ja. Sve

su ilustracije popracene strugnim obja§njenjem na susjednoj stranici, na |<ojoj se nalazi i dnevnik.
Strutno obja§njenje Pojasnif ¢e vam Prob|em koji je Prikazan i|ustracijom. U dnevnicima su
Preporuke za iscjeb‘enje |<oje se {emeﬁe na provjerenim dokazima i odlitan su natin da Povra{i{e
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SVOJE dobro raspo|02enje i b|agostanje. Nadamo N da e se svakom stranicom 0V09 Prirutnika vasda l

st@Jc Povec’avafi, anksioznost smanjivajci, i da cete se osjec’afi osnazeno s novim spoznajama. Dok
razmi§Jafe 0 svom stanju i Pravi{e bi|Je§l<e, uvidje{ ¢ete da vam J'e lakse identificirati i izraziti svoje

Pofrebe.
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| Napomena

Bit ¢e vam korisno da se uPozna{e sa strutnom Jterminologgom koja se koristi u ovom Prirutniku,
ier je terminologiia koji se odnosi na mentalno zdravlie maiki 0§ uviiek v razvojy, i stoga zelimo da
JEr) gja koj J€ majki Jos Uvy ) 9
vam Pojmovi budu J'asni.
X Postporodajna depresi'a (PPD) i postporodajna anksioznost (PPﬂ): najte§6i termini koji se koriste
za opisivanje Poremeéaja raspo|oienja (depresije) i £J'es|<obe nakon porod’aja.
* Prenatalna depresija i Prena’ca|na anksioznost: poremec’aji raspo|oienja i {Jakobe Jujekom

frudnoc’e.

X Perinajca|no: razdobhe Prije i POSIIJG POFOda.

e

* (nksiozna depraya: kada se depraija i fjakoba J'av|jaju zajedno.
x Perinatalni Psihitki Poremeéaj: sveobuhvatni Pojam koji Ukhuéuje trudnocu i Postporodajnu
| depmyu i anksioznost.
Ovaj priruénik ne sluzi tome da si sami postavijte dﬂagnozu. U njemu se savjejtuje da prona&e{e
Pouzdanu osobu s kojom mozete razgovarajci i iznﬂe{i Joj svoje osjeéaje koji vas brinu. To moze biti

svaka osoba s kojom se osjeéa’te Ugodno, |<0Ja vas nece osu&iva{i, |<0Ja Ce vas Podrzajci i pomoéi
vam da napravijte sbedeéi korak. Ta osoba moze biti vas parjcner: najbob‘i prijafeh, rodi{eh ili vag
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|ije6ni|<. Takva ¢e vam osoba pomoci v izrazito stresnim trenucima. lako su uglavnom Prikazane
Uobiéajene i neproHema’ciCne siquaciJ'e, kao sto cete vidjeju ul Pog|av|ju, najva?nija Poruka ovog
Priruénika ne odnosi se na ono §to osJeCaJce, ve¢ na to u kojoj vam mjeri vasi osjeéaji Uzrokuju
anksioznost il depraiju. Naposhe’cku, vasa vas Pouzdana osoba moze odvesti do sﬁruﬁnjaka |<oji e
utvrditi je li vam Pojcrebno |ijetenje ili ¢e vam biti dovohna samopomoc’ i psiho|o§l<a Podr§l<a.
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Ako ste jako zabrinuti
zhog svojil o%jecajo

Jedna od sedam zena osjeca simp’come Postporo&ajne depmge il postporod’ajne anksioznosti.
To mogu biti ozbiljni simptomi koji zahtjievaju ozbifjnu pozornost. Tako nam je cl dosegnuti
osvijes{ijci sve mame, njihove Prija{ehe i obi{eh, kao i njihove zdravstvene djela{nike, posebno smo
zabrinuti za one zene koje trenutno PaJLe i osjeéaju se nesposobno, nesigurno ili nisu kadre po{raéi{i
Pomoé. Kod mnogih Zena prod’u mjeseci il godine prije nego sto zatraze pomoé. Neke govore da im
ie neugodno, a neke nisu sigurne da su njihovi osjecaji vrijedni paznje. Kod nekih Postoji bojazan da
¢e th Prog|asijci mentalno bolesnima ili uzasnim majkama.

Postporo&ajna depresija i anksioznost izazivaju kod zena osjecaj da su neuspjesne | nedovo|J'no
dobre. Taj Poremeéaj naj(“:eétie ostaje bez dijagnoze. Simpjcomi Postporodajne cheskobe Uzrokuju
veliku dusevnu patnju. fko i vi patite od isth simptoma, ili netko vama blizak, molimo vas da
Pog|edate resurse navedene na kraju |<njige. Kada jeriet o {eﬁkoj cheskobi ili ako ste vet PaJci|i
od depr@jje il anksioznosﬁi, nadamo se da ¢e vas ova Prirur’:nik umiriti i Pojcaknu{i da Po{raZiJLe
Podr§|<u. Lelimo da iskoristite SVoju osobnuy snagy, Prona&e{e SVoju Pouzdanu osoby, ofkrije{e i
pristupite vama dostupnim resursima i pronadete mir
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Majﬁinstvo nije lako. Anksioznost moze iskriviti vase misli i uvjeri’ti vas da nemate kontrolu
nad sifuacyom i da cete se Uvgek osjec’a{i tako. Necete se uvyek osjec’a’ci tako. Nautit cete
uprav|ja’ci simpfomima {J‘akobe i vratit ¢ete kontrolu nad svojim zivotom. Nautit cete kako da
se nosite s theskobom i istovremeno budete sjajna majka. Nautit cete da jeu redu biti Jc]akol)an,
ali da za to Pos{oji rjeﬁenje.

Vratit ¢ete zivot u svoje ruke.
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Trebam nekoga da mi
spremi ruéak. Trebam Tus.
Trebam predah. Trebam
urijleme 29 sebe.
Trebam se naspavli.
Trebam nekoga tko
ée razumjeﬁ da se
Ponekac’ osjecam
wzasno. lrebam
urijeme, Prec’ah,
‘wanu, zagrljaje,
Podriku, kolage,

fiSino, njegu,

pomoé kod
pranja rqua,

ciscenja,

ku‘wmja.
Tre‘oaju mi

‘ijepe rijeci,

mzumijeuanje i

Podréka.
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Sto mi theba?
Dolazak nove bebe u Pofpunosti mqenja vas zivot. Osjeéa{e se iscrp|jeno, uzbudeno i cheskobno. Odjednom ste
ispunjeni divhenjem i brigom. Prep|av|Juju vas emocije, a vade su snage na rubu. Mozda ¢e se pojavi{i sumnje
i Sﬁrahovi, Umjaio hubavi. Kad vas netko Pi{a: ,,Kako ti mogu Pomoéi?“ il ,,Treba li ti §Jco?‘: to moze zvutati
kao Provokacija.l Tesko je odgovori{i na takva Pi{anja, kada tak ni sami ne znate §to vam treba i kako vam
se moze pomoc‘i. Uglavnom vam fali sna, i trebate nautiti da mali izrazi Podr§ke mogu ojaéa{i vase unufarnje

resurse. ko Prihva{i{e tudy Pomoc‘, bit cete izdrihivgi i lakse cete se nositi s anksioznoséu. Nemojie o|<|geva—
ti re¢i sto vam treba.

DIDIIIIINIIMMIN

Gﬁ‘iﬂ@ﬁwﬁﬂ@éﬁ  Judy
H@JHMQ WJ@F @J@§ & s
& WOJi ¢e ti poMmodi? Yy ot

pg prepomka pm)afe‘)tma/o‘oifel)c a‘<0 )e P(Tafe fre‘oa 'I negfo & onag

kaze nne "l nmgta ) Pifajfe Je ponouno nakon nekog vremena. Onda

vise ne posfauljajfe pc’fanja. Winife nesto kako biste Je rasterelili obveza.
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Tko je to malo bice?

Posve je normalno da proZivb’avaJce sirok dijapazon osJeCaJa i da brinete oko Povezanosﬁi s bebicom.
Zahubhivanje U svoje novorodente J'e proces. Kod nekih se mama to moze dogodiﬂ brzo, ali tesce J'e Pofrebno
neko vrijeme da se razvie. fko ste Previée uznemireni da biste Provodili vrijeme sami s bebom, zatrazite
pomoc od pouzdane osobe kako biste mozda malo odspava|i. OsjeCaj krivnje udabif ¢e vas od ci|J'a i navesti
vas da mislite kako nikad necete ostvariti vezu. Imajte na umu da je prirodno imati pozitivne i negativne
emocije U vezi odnosa s bebom.

eeefT I oy 23X L LL

Sto mogu uciniti da se osjecom

Povezghom

sa Gvojom bebicom

» koza na kozu » gledajte bebicu u odi dok

* igranje je hranite

» oslobodite se brige » makwite mobitel

* mazenje » pricajte / pjevajte /
tepajte / smijte se

1?
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Riza? Piletina? Zasto beba nije SPAVALA pv-oé‘u noé? Ne mogu
kahati. Kad ne bi bilo bebe, urdtila bih se  NORMALAN sivdf. Nitko ne

bi povjeroudo o éemu "f -_ razmii‘jam. Kad bib To rekla

; ) nekome, sigurno
e bi mi oduzeli bebu. Tli me

=

zalvorili. Ili me Prog|asi‘i

ludom i nesposolonom da

budem majka. Nitko ne

| smije zndfi. Ne smijem

nikome reéi.
Majke ne

' mzmiiljaju Tako.

‘ éto nije o redu
sa mhom!
Nisam &ak o

sfanju

SMISLITT
sto da

naprauim 27

vecderu.



Ponoienje odlka

Umor; anksioznost i zbrka mogu nadJacaJu tak i naJPmPremhemJe rodljcehe Tesko Je normalno funkcionirati dok
stalno @istite kakicu i b| uvotinu. Mozak rod|Jce|Ja radi punom parom i sve se teze koncentrira. Male odluke
PrefvaraJu se u velike od|u|<e Posta ete konfuzni. Zehfe sve POJednostavHu ali stvari se komphura u. Zbo
|sch|Jenosh i kaotitne SljtuaCJe 9U|)IJt€ samopouzdanJe Prep|av|JUJu vas snazne emocije. Kada trebate donJeJu
neku malu od|ul<u, Pokuéaj{e sprﬂeéiti da emocUe UJCJ'ef:U na vas, i zapamJLiJLe da cete se osjec’afi bo|J‘e ako
jednostavno donesete odluky, neqo ako ne Poduzmejce nista i nastavite Jtapka{i na mjatu.

© @ .Gj Xy
PSMO -2
@9. LI GLAA ‘é@

bact novére

@

u\
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Sto se osjecam dore, to vise

uremena Prouodim preJ
og‘ec’alom. Zalo da Jrugi ne
vide kako se osjeéam.

DObV’O sam. gfuarno




Saviena slika

Briga 0 iz_q|edu moze Pomoc‘i, i barem privremeno, stvoriti osjec’aj kontrole. \/jerojajtno cete se osjeéajci bo|J'e
ako Pronad’e{e vremena za Jtu§iranje i stavite malo rumenila na obraze. Medutim, ako se osjec’a{e loge, ali
pokuéavafe stvoriti vanjsku sliku dobrog izg|eda kako bi drugi vjerova|i da ste u redy, bit ¢e teze onima koji
vas vole znati sto vam Je po{rebno. Pazite da Postignefe ravnotezu izmedu brige o sebi i prejcjerivanja kako
biste sakril svoje raspo|02enje.

WERMOD MILSLLTL
da je - DOBROZ alfo

DERRY - 1zgledd -

21
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Jednostauno se ne osjecam
kao |22 Ovo nisam ja. Bila
sam Tako samouvjerenda,

Tako bezbrizna. Sada sam
slalno napefa i he Mmodu Presfaﬁ
p‘akaﬁ. Ne znam sto nije u redu

sa Mnom. Osjeéaju li se Tako



Koliko ste
uistanuy
Lose?

Vazno Je zapam{i{i da snazne emocije
nisu same po sebi prob|em. Emocije po-
skaju ProHema{iéne kada chJ'et’:u na vase
opce b|agostanje. Uzmimo, primjerice,
plakanje. Sve nove mame Plar’:u u nekom
trenutku. To mogu biti hormoni, stres

il Jednosfavno os|obacTanje naPe{osti.

P|a|<anje samo PO Sebi niJ‘e Prob|em.

Med u{im, ako stalno P|at’:e{e (u66{a|ost),

i P|al<an'e vas ometa u onome §to
Po|<U§avaJLe raditi (in{enzi{ef), il
Plar’:e{e danima (Jtrajanje), [ Plakanje vas
ometa u svakodnevnom 2ivojcu, osjeéaju
vlastite osobnosti i odnosu s bebom,

bilo bi Pame{no da Pojcraéi{e dodatnu
Podr§l<u ili struznu pomoc. ImaJ{e na
umu da ono §to neke zene smeta mozda
vama ne smeta, i ono §to vama smeta
mozda nije Prob|em za nekoga drugoga.
Posvetite painju svojim simpfomima i
Prepoznajfe svoje Po{rebe.

| INTENZINA
UCESTALOST
+ TRAOANOE
POREMECAT
e — J
[feje te eMocije.
paspolozel]e,
simptoli,

brink

Wpravo soda?

; Koliko vas ti simp’(omi uznemiruju?
[ s\llo

ATmBAL
\_‘,_L,._1}__\_‘\4;\__\.ﬁ:_\--\-ﬁ—\—lﬁ,.J

7 Dobro sam. Ne mogu izdrzati.
C;Kokko to uﬁ%ée na vasu sposobnosf da

izgurafe an!

mﬂﬂﬂﬂﬂ“ﬂ

Nisam o stan)u norma‘no (unkcioniraft.

\

Ne mnogo.
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Trebam lii ja braniti bebu na boticw) Mozda
se ne bih osjeéa‘a tako iscrp'jeno i umorno. U
Mog‘a bih 9 jecjnosfauno dati boticu bilo gc’je,
bilo kada. SUATKO bi Je mogao bheaniti Vau,

To bi bilo &arobno. Ne zelim daudti sU0jo) bebici

Trebam i ija Jojifi? Svi kazu da je to najloo‘je za bebu.

UK Jednostaunc To nije za mene. Mozda sa mnom ipak
nesfo nije v redu. Tli mo3da jeJnosfauno ne selim Jojt‘ﬁ i
To je u redu? Vau, mogu je hraniti bilo gdje, bilo kada. Tko
zna! Mozda je Jojenje lakse. Mozda nemam majéinske

instinkfe. Trebam i osjeali poriv za dojenjem popul branu za dejenad. Tko zna, moida je o lakse.

Jrugi‘) majki? Jesam li normalna? Hoée (i se moja Nikac’a he lﬂh mogla izlozi suoju bebu necemu

beba razboljeti

| zalo $lo je ne

sto 9 moze Sleliti. Tko zna sto jeu foj

bhrani? Oh, PoEith éu ako ne nadem

@ malo uremena za sebe.

Nisam znala da ée'

biti ovako tesko.
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Nezasitno neshtanje

(dluka o tome hocete li hraniti dﬁe{e boticom il dojijti nije Jednostavna. Tesko je ignorirajci drustveni
Prifisak, ne?eh‘ene komentare i Proma{raﬁe, da ne spominjemo sluzbene medicinske Preporukel Posfoje
Prednos{i i nedostaci kako za hranjenje boticom, tako i za dojenje. (dlutite se za ono sto najvise odgovara
vama. Vasa bebica bit ¢e dobro u svakom s|uﬁaju. Razgovarajjce o tome s Parfnerom, a zatim naPravthe
onako kako ste vi odlutili. Suotite se s neotekivanim izazovima u dobrom raspo|02enju i tinite ono sto Je
najbo|je za vas i vaiu bebu.

TvoJ L1zBoRk JE
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