Kako da znas gde si u procesu pripreme za
trudnocu

Uvod

Jedna od najces¢ih gresaka u pripremi za trudnoc¢u nije u analizama, suplementima ili
informacijama.

Najcesca greska je poredenje — sa drugima, sa idealnom verzijom sebe ili sa tudim pricama.

Mnoge Zene imaju osecaj da ,.kasne®, da nisu dovoljno spremne ili da nesto rade pogresno, iako
u realnosti prolaze kroz sasvim normalan proces.

Ovaj kratak vodi¢ ima samo jedan cilj:
da ti pomogne da prepoznas gde se trenutno nalazi§ — bez osudivanja, bez zurbe i bez pritiska.

Priprema za trudnoéu nije linija — veé proces

Priprema za trudnocu ne izgleda isto kod svake Zene i ne odvija se pravolinijski.
Neke faze se prepli¢u, neke se ponavljaju, a neke traju duze nego sto si o¢ekivala..

Vazno je da znas:
nije poenta da budes ,,na Kraju procesa“ — poenta je da budes prisutna u fazi u kojoj jesi.

U nastavku su opisane najcesce faze kroz koje zene prolaze. Mozda ¢es se prepoznati u jednoj, a
mozda u vise njih istovremeno.

Faza 1: Informisanje i potraga za kontrolom
U ovoj fazi:

< mnogo ¢itas i istrazujes

- trazi$ savete, liste, preporuke

« zeli$ da ,,uradi$ sve kako treba“

Ova faza nije pogresna. Ona je ¢esto prvi pokusaj da se neizvesnost ucini podnosljivom.

Problem nastaje samo ako informisanje ne donosi mir, ve¢ povecava napetost.



Pitanja za tebe:
Da li mi informacije trenutno pomazu ili me preplavljuju?
Da li trazim znanje ili trazim garanciju?

Faza 2: Sumnja | unutrasnji pritisak
U ovoj fazi se Cesto javljaju misli poput:
,,Da li sam ja problem?
-, Zasto drugima ide lakse?*

- ,,Mozda nesto propustam...“

Ova faza je emocionalno zahtevna, ali vrlo cesta.
Ona ne znaci da si slaba — znaci da si u kontaktu sa neizvesnoscu.

Pitanja za tebe:

Da li sam stroza prema sebi nego prema drugima?
Sta mi u ovom trenutku najvise nedostaje — odgovor ili podrska?

Faza 3: Preopterecenje i umor
Kada priprema traje duze nego $to smo ocekivale, moze se javiti zamor:
« umor od razmisljanja
« umor od ¢ekanja
« umor od ,;rada na sebi‘
U ovoj fazi telo ¢esto $alje signale da mu je potreban predah, a ne jos jedan zadatak.
Pitanja za tebe:

Da li sebi dozvoljavam pauzu bez osecaja krivice?
Kako moje telo reaguje na tempo koji sebi namec¢em?

Faza 4: Trazenje strukture i podrske

Ova faza Cesto dolazi kada Zena shvati da joj ne treba jos informacija, ve¢:

- jasan redosled
- osecaj da neko vodi proces



- prostor u kome je normalno postavljati pitanja
U ovoj fazi mnoge zene prvi put osete olaksanje, jer odgovornost vise ne nose same.
Pitanja za tebe:

Da li pokusavam sve sama ili dozvoljavam podrsku?
Sta bi za mene znacilo da imam jasan plan?

Faza 5: Postepena stabilnost

Stabilnost ne zna¢i da nema straha.
Znaci da strah vise ne upravlja svakim danom.

U ovoj fazi:

«  postoji vise poverenja u telo

« misli su mirnije

« neizvesnost je prisutna, ali podnosljiva
To je stanje u kome se priprema dozivljava kao proces, a ne kao borba.
Pitanja za tebe:

Sta mi trenutno daje oseéaj sigurnosti?
Kako mogu taj osecaj da negujem, umesto da ga stalno testiram?

Vazna poruka na kraju

Mozda nisi ,,tamo gde si mislila da treba da budes*.
Ali jesi tatno tamo gde mozeS nesto da razumes, promenis ili usporis.

Ovaj program je osmisljen tako da te ne gura napred, ve¢ da te prati tamo gde jesi.

dr Aleksandar Babi¢
ginekolog i edukator prenatalne i perinatalne psihologije
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