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Mentalno zdravlje roditelja je jedan od naj-
vaznijih ¢inioca kvalitetnog staranja o dete-
je mentalno zdravlje o¢uvano, provode vise
kvalitetnog vremena sa detetom, dostupni
su za dete, osluskuju njegov nadin komuni-
kacije, pa dete ima bolje uslove za razvoj.

Ipak, vazno je znati da trudnoca, a narocito
rodenje deteta, nosi sa sobom brojne izazo-
ve za emocionalni zivot i mentalno zdravlje
oba roditelja. Brojne promene koje rodenje
deteta nosi sa sobom — nove uloge koje se
o¢ekuju od roditelja, svakodnevno vedéi broj
obaveza, manje vremena za uobicajeni drus-
tveni Zivot, interesovanja, promene u rutina-
ma — donosi snazan stres i trazi od roditelja
da se prilagode i izbore se sa svojim snaz-
nim, i prijatnim i neprijatnim osec¢anjima.

Imajte na umu!

Obratite paznju na snazne promene u
raspolozenju! One se mogu desiti i maj-
kama i o¢evima, roditeljima koji imaju prvo,
ili imaju vise dece, roditeljima svih uzrasta,
razlicitog materijalnog stanja, obrazovanja,
onima koji zive u selima ili u urbanim sre-
dinama. Ponekad roditelji dozivljavaju dugo-
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trajne, intenzivne nepopustajuce, neprijatne
emocije: zabrinutost, tugu, ljutnju, strah, ne-
modé. Sve promene raspoloZzenja, a narocito
ovakve, znac¢ajno remete funkcionisanje ro-
ditelja i njihovu brigu o detetu.

Reagujte na vreme! Najbolje Sto mozete
da uradite kako bi to bilo moguce je da raz-
govarate sa okolinom o svojim osecanjima i
razmisljanjima. Tako ¢e, vama drage osobe,
imati prilike da u¢estvuju u vasoj brizio svom
mentalnom zdravlju, eventualno prepoznaju
tesko¢e | pomognu vam da reagujete na
vreme. O svojim brigama ili neuobi¢ajenom
ponasanju i mislima (ili o takvom ponasanju
vaseg partnera) svakako razgovarajte sa pa-
tronaznom sestrom.

U kontekstu epidemije!

Stres koji roditelji koji ¢ekaju bebu, ili su ne-
davno postali roditelji, dozivljavaju tokom
epidemije moze biti jos izrazeniji. Nivou stre-
sa u kontekstu epidemije, dodatno moze
doprineti izolacija, neizvesnost, kao i dugo-
trajna zabrinutost za zdravlje. Sve ovo moze
doprineti pojatanom osecanju uznemireno-
sti, a roditelji mogu dozivljavati i snazna ose-
¢anja beznadeznosti, ljutnje, ogoréenosti.

Zato je vazno da o brigama koje su vezane
za epidemiju govorite sa patronaznom se-
strom, pedijatrom i dobijete jasne smernice
o tome kako moZete da obezbedite sigur
nost za svoje dete i vas. Na raspolaganju su
vam i opcije za podrsku koju nudi telefonsko
savetovaliste , HaloBeba"”

P> Brinite 0 svom mentalnom zdravlju!




