
7 grešaka u pripremi za trudnoću i kako ih 

sistematski ispraviti 

 
Uvod 

Cilj ovog teksta nije da ti kaže šta „ne valja“, već da ti pomogne da razumeš šta se 

zaista dešava kada priprema postane stres, i kako da napraviš pomak bez pritiska. 

Mnoge žene rade sve „kako treba“, a ipak se osećaju nesigurno. To nije zato što nisu 

dovoljno informisane, već zato što nervni sistem u neizvesnosti traži sigurnost, a često 

je traži na način koji dodatno povećava napetost. 

Kada razumeš ove obrasce, prestaješ da se boriš protiv sebe. Tada priprema može 

postati proces u kome se telo i psiha postepeno vraćaju u stanje sigurnosti. U 

nastavku razrađujemo sedam ključnih grešaka, njihov uticaj, i pravac promene koji 

ćemo dalje graditi kroz naredne module. 

 

1. Priprema kao projekat kontrole 
Kada se priprema za trudnoću svede na stalno merenje, proveravanje i kontrolu, telo 

ulazi u stanje hronične budnosti. Kontrola najčešće nije „hir“ nego pokušaj da se 

neizvesnost učini podnošljivom. Žena veruje da će joj još jedna informacija, ili još 

jedna analiza doneti mir. Međutim, nervni sistem u takvom režimu ne dobija poruku 

sigurnosti, već poruku da opasnost postoji i da mora biti stalno na oprezu. Važno je 

razumeti razliku između informisane pripreme i prisilne kontrole. Informisana priprema 

ima strukturu, ali ostavlja prostor za život. Prisilna kontrola je rigidna, stalno traži 

potvrde i ne dopušta grešku. U tom stanju, telo se teško „odmotava“ iz napetosti, a 

napetost postaje hronična. 

 

Refleksivna pitanja 
Koje radnje u pripremi radim iz poverenja, a koje iz straha? 

Kako izgleda moj unutrašnji dijalog kada nešto „ne ispunim“? 

Šta bi bio najmanji korak ka većoj fleksibilnosti, bez gubitka odgovornosti? 



2. Potiskivanje straha i emocionalna zabrana 
Potiskivanje straha često izgleda „normalno“. Žena funkcioniše, radi sve što treba, ali 

iznutra stalno oseća pritisak. Kada se strah zabrani, on prelazi u telo i ponašanje. 

Ponekad kroz nesanicu, ponekad kroz opsesivno traženje informacija, ponekad kroz 

iznenadne talase panike, ili plača. 

U praksi, cilj nije da strah nestane, već da se sa njim uspostavi odnos koji nije upravljan 

panikom. To znači da strah može biti prisutan, a da ti i dalje imaš kapacitet da vodiš svoj 

dan. 

Taj kapacitet se gradi postupno: kroz imenovanje, razumevanje, i stvaranje prostora 

sigurnosti. 

 

Refleksivna pitanja 
Kada se strah javi, da li ga kritikujem ili ga slušam? 

Koji deo straha je realna briga, a koji deo je sećanje na prethodno iskustvo? 

Šta mi pomaže da ostanem u telu, umesto da odem u spiralno razmišljanje? 

 

3. Preterano osluškivanje tela kao skeniranje pretnje 
Postoji velika razlika između slušanja tela i skeniranja pretnje. Slušanje tela je kontakt, 

prisutnost i poverenje. Skeniranje pretnje je stalna analiza koja pojačava anksioznost. 

Kada žena svaki signal tumači kao dokaz da se „nešto dešava“ ili „nešto nije u redu“, 

nervni sistem ostaje u režimu pripravnosti. 

Ovo se posebno pojačava u drugoj polovini ciklusa, kada hormonske promene i same 

mogu povećati osetljivost na stres. Tada se javlja ciklus: veća osetljivost → više 

praćenja → više brige → još veća osetljivost. 

 

Refleksivna pitanja 
Koliko vremena dnevno provedem analizirajući simptome? 

Da li mi to donosi mir, ili dodatno opterećenje? 

Kako bi izgledao moj odnos sa telom kada bih mu više verovala, a manje ga 

proveravala? 



4. Čekanje savršenog trenutka kao izbegavanje 

ranjivosti 
Savršen trenutak je često maska za jednu dublju potrebu: da se izbegne osećaj 

ranjivosti. Trudnoća je proces u kome ne možemo sve kontrolisati. Kada žena čeka da 

„sve bude idealno“, ona zapravo pokušava da obezbedi garanciju. A garancija ne 

postoji. Zato se u ovom programu fokusiramo na ono što jeste moguće: da izgradiš 

unutrašnju stabilnost i kapacitet da se nosiš sa neizvesnošću. To ne znači da se ide 

„na slepo“, već da se pravi razlika između odgovornog planiranja i blokirajućeg 

perfekcionizma. 

 

Refleksivna pitanja 
Šta bi za mene značilo da „imam garanciju“? 

Koji deo mene veruje da moram biti potpuno spremna da bih smela da pokušam? 

Kako izgleda „dovoljno dobro“ umesto „savršeno“? 

 

5. Samostalno nošenje procesa i isključen partner 
Kada žena nosi sve sama, ona nosi i emocionalni teret, i logistiku, i mentalni rad. 

Partner često želi da pomogne, ali ne zna kako. U nekim parovima, partner izbegava 
temu jer se i sam plaši razočaranja. U drugima, partner minimizira problem i kaže „biće“, 
što može delovati kao nerazumevanje. 
Uključivanje partnera nije samo emocionalna podrška. To je i fiziološki signal. Kada se 

žena oseća viđeno i podržano, nervni sistem dobija poruku sigurnosti. To je razlog zašto 

u nastavku programa uvodimo jasne smernice i „partner checkliste“, da podrška postane 

konkretna, a ne apstraktna. 

 

Refleksivna pitanja 
Da li partner zna šta mi treba ili očekujem da „oseti“



Koja rečenica bi mi najviše pomogla da čujem u teškom trenutku? 

Koji je jedan mali dogovor koji možemo uvesti već ove nedelje? 

 

6. Nepoverenje u telo nakon ranijih iskustava 
Telo pamti. Ne uvek kao svesno sećanje, već kao napetost, oprez, povlačenje, potrebu 

da se sve kontroliše. Ako je bilo gubitka, neuspeha, kiretaže ili dužeg perioda 

pokušavanja, telo često „ne veruje“ da je bezbedno nadati se. 

Ovaj modul ne insistira na tome da poverenje mora doći odmah. Poverenje se gradi. 

Najpre kroz razumevanje da oprez nije slabost, već način na koji se telo štiti. Zatim kroz 
male, ponovljive korake koji stvaraju osećaj stabilnosti. 

 

Refleksivna pitanja 
Kada pomislim na trudnoću, šta prvo osetim u telu? 

Da li mi je lakše da se nadam ili da se štitim od nade? 

Koji bi bio najmanji znak da se telo može osećati malo sigurnije? 

 

7. Zanemarivanje emocionalne pripreme i unutrašnjeg 

prostora 
Emocionalna priprema često ostaje u senci „konkretnih“ stvari. Međutim, upravo 

emocije određuju da li žena ovaj period doživljava kao proces rasta ili kao stalnu 

borbu. 

Emocionalna stabilnost ne znači da nema brige, već da briga ne preuzima ceo život. 

U narednim modulima radićemo na tome da se izgradi unutrašnji prostor sigurnosti: 

kroz regulaciju, smirenje, jasne korake i odnos sa partnerom. Ovaj modul je temelj, jer 

bez razumevanja obrazaca, teško je napraviti promenu koja traje. 

 

Refleksivna pitanja 
Šta mi najviše nedostaje u ovom periodu: informacija, podrška ili mir? 

Šta je za mene „sigurnost“ – i gde je tražim? 

Koji jedan mali korak mogu danas da uradim da budem nežnija prema sebi? 



Nadam se da će ti ovaj tekst pomoći da izbegneš neke od čestih, a nekada 

neprepoznatih grešaka koje ženama mogu otežati pripremu za trudnoću. 

 

dr Aleksandar Babić 

ginekolog i edukator prenatalne i perinatalne psihologije 
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