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Draga mama..
| tata, bako | deko!

Pred vama je izvanredna knjiga, plod jedinstvenog medunarod-
nog projekta u kome je ucestvovalo vise od 1200 Zena. Svaka je
strucnjak u svojoj oblasti a takode i majka. Medu nama ima
doktorki, psiholoskinja, farmaceutkinja, babica, dula, savet-
nica za dojenje, dijeteticarki, edukatorki, fizioterapeutkinja
i pedagoskinja. Sve su one odlucile da podele svoju stru¢nost i
prakti¢no znanje o deci, materinstvu i porodici. Vise od godinu
dana vodile smo duge, zanimljive i emocionalne razgovore s
ciljem da za vas zajedno stvorimo jednu vrednu knjigu.

Od samog pocetka, htele smo da to bude nesto drugacije.
Da knjiga bude informativna, jer je piSu Zene stru¢njaci, a da
se uisto vreme zasniva na stvarnom zivotu. Da bude prakti¢na,
jer je piu majke a ne ,teoreticari za odgajanje dece®. Da bude
prisna, iskrena i napisana od srca - kao da pricate sa sestrom
ili drugaricom.

U ovoj knjizi naci ¢ete teme koje mi, Zene koje ve¢ koracaju
stazom materinstva, smatramo najvaznijim za svaku majku
koja tek treba da krene tom stazom. Takvih saznanja nije
bilo dovoljno kad smo mi zapocinjale svoju avanturu ma-
terinstva. Nismo se plasile da se uhvatimo u kostac s teskim,
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cesto kontroverznim, temama. Nismo se koncentrisale samo
da potrebe deteta, ve¢ smo na umu imale i vase potrebe, kao i
potrebe cele porodice — materinstvo je velika promena u zivotu
i vama je potrebna podrska.

Ovu knjigu smatrajte inspiracijom a ne univerzalnim re-
ceptom za materinstvo - jer tako nesto ne postoji. Jedinstveni
su svako dete, svaka majka i svaka porodica.

Slobodno pisite beleske po knjizi, ubacujte kartice i crtajte po
njima - i mi to radimo! Ovo je va$ vodi¢ kome mozete da se
vratite u svakom trenutku.

Ako ¢itate jednu knjigu o trudno¢i i materinstvu, smatramo
da bi to trebalo da bude ba$ ova. Ona sadrzi stru¢na znanja i
prakti¢ne, koncizne savete — od mama za mame (i celu poro-
dicu!). Ili mozda imate neku dragu osobu koju bi odusevio
ovaj vredan poklon?

Kao autorke koje su u ovaj projekat ulozile mnogo rada,
energije i srca, zanima nas da li vam se svidela, da li vam je
koristila i da li biste neSto promenili u njoj? Svoje misljenje
mozete da nam prenesete kako vam najvise odgovara:

¢ contact@MumsToMums.com
¢ facebook.com/MumsToMumsBook
¢ instagram.com/MumsToMums

¢ www.MumsToMums.com
Uzivajte u ¢itanju i sre¢no! Mozete vi to! :)

S ljubavlju,
Barbara Falenta i 1200 mama i stru¢njaka



Ne bismo mogle da napiSemo
ovu knjigu bez sledecih mama

Inicijatorka i koordinatorka projekta Od mama za mame, kri-
vac za svu ovu frku:

Barbara Falenta — majka dva mala ¢oveka, Piterova supruga,
zaljubljenica u daleka putovanja

Autorke poglavlja knjige Od mama za mame — mame i struc-
njaci u svojim oblastima, a medu njima su doktorke, farmace-
utkinje, babice, dule, dijeteti¢arke, psiholoskinje i pedagoskinje.
One su ¢esto nocu radile na knjizi i za racunarom provodile
svaki slobodan trenutak izmedu svog posla i brige o deci. Kom-
pletan spisak autorki nalazi se na kraju knjige.

Projektni tim - Zene koje su vizije i ideje pretvorile u stvarnost:
Kamila - mama troje dece, Tobijasova supruga

Lena — Arletina mama, Majklova partnerka, obozavateljka
persijskih macaka ;)

Violeta - Tosina mama, Tomasova supruga; desna ruka koor-
dinatorke, zena specijalac

Redakcija - profesionalci koji su sate i sate uklanjali zareze s
pogresnih mesta:
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Agnes - glavna urednica; Kasildina majka i Majklova supruga;
autorka, urednica, ljubiteljka nosiljki za bebe, bibliofil

Aneta - Frenkova mama, urednica

Aneta - mama Olive i Lene

Eva ,, Tori“ - autorka, blogerka, urednica

Kejt — Hubertova mama, urednica

Ilustracije u knjizi:
Ksenija — majka dvoje dece, ilustratorka, autorka veb stripova
0 materinstvu

Ilustracija na korici i dizajn korice:
Kaja - blogerka, mama dvoje dece

Dobri dusi projekta — Zene koje su verovale u njega od samog
pocetka, koje su prenele svoje znanje, pruzale podrsku i pomo¢
u kriti¢cnim trenucima: Agnes B, Agnes V, Aneta, Ana, Kamila,
Kaja, Magdalena, Magda, Martina, Violeta

Hvala svima 9! - Barbara

P.S. Piteru, hvala ti. PreZiveo si!

P.P.S. Dragi moji sinovi, htela bih i vama da se zahvalim.
Da nije bilo vas, ova knjiga bi bila napisana Sest meseci ranije;).
Ali bez vas, nikad ne bi ni bila napisana ©.



Kako se knjiga koristi

Uskoro Cete poceti da Citate pedeset tri poglavlja o tome kako
mozete da se pripremite za dolazak svoje bebe. Svako poglavlje
ima svoju autorku ali sva ona su proistekla iz razgovora s vise
od hiljadu majki.

Dali su razgovori bili zanimljivi i puni emocija? Naravno da
jesu. Da li smo uvek bile slozne? Naravno da nismo jer nema
jednog, ispravnog odgovora na pitanje: ,Kako se donosi dete
na ovaj svet?“

Nemojte smatrati ovu knjigu univerzalnim receptom za ma-
terinstvo jer tako nesto ne postoji. Neka vam to bude skup dra-
gocenih, prakti¢nih znanja i izvor inspiracije za vas i vase bliznje.
Izaberite ono $to smatrate da ¢e koristiti vama i vasoj porodici.

Ako ste posegnuli za ovom knjigom, to znaci da ste se opredelili
za put savesnog materinstva i ¢estitamo vam na tome jer znanje
i materinski instinkt ne isklju¢uju, ve¢ dopunjuju jedno drugo.

Nekoliko prakti¢nih informacija:

1. Ovaj simbol P stavljen u zagrade odnosi se na pogla-
vlje 0 odredenoj temi u ovoj knjizi ili u knjigama IT i IIT
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(oznaceno rimskim I, IT ili IIT). Npr. (» II — 36) odnosi
se na knjigu II, poglavlje 36.

2. Sadrzaj se nalazi na pocetku knjige.

3. Svi citati navedeni u knjizi proistekli su iz razgovora u
grupi Od mama, za mame.

Jo$ jednom vas pozivamo da nam prenesete svoje utiske
kad procitate knjigu:

¢ na nasoj Fejsbuk stranici: facebook.com/MumsToMums

¢ na stranici goodreads.com (svaka knjiga se ocenjuje
posebno)

¢ pisite nam na contact@MumsToMums.com
Potrazite nas na stranicama:

¢ www.MumsToMums.com
¢ instagram.com/MumsToMums

¢ www.facebook.com/MumsToMumsBook

U planu imamo jo$ projekata za mame! Zasto nam se ne
biste pridruzili u pisanju sledeceg dela? :)



UMESTO UVODA



1.

Kako trudnoca i porodaj
uticu na emocije Zena

Porodaj je ogroman fizicki i psihicki napor. Period tokom koga
se Zena vraca u formu posle porodaja zove se puerperijum i
traje oko Sest nedelja. Medutim, vecini Zena potrebno je vise
vremena da im se telo vrati u predasnje stanje i da povrate
ravnotezu mentalnog zdravlja.

»Kad me neko pita: ’Kada ée se sve vratiti u normalu posle
porodaja?’, ja odgovaram: 'Nikad. Nista viSe nece biti kao pre.
Bice drugacije — ni bolje, ni gore, samo drugacije’, navodi dr
Dominika Vojs.

Prve promene posle porodaja. Prvo iznenadenje nakon poro-
daja bice vas izgled. Stomak, koji vas je mozda nervirao pred
kraj trudnoce, nece se odmah smanjiti. To je normalno. Ma-
terica se skuplja tokom nekoliko nedelja a stomak se polako
vraca na prvobitnu veli¢inu. Rane takode zarastaju polako a
nivo hormona opada. Zato je to proces a ne nagla promena.
Otok na nogama se mozda nece brzo povuci, kosa moze i dalje
da opada a koza i nokti mogu biti u loSem stanju. Mogu se ja-
viti i bolni gréevi zbog skupljanja materice, narocito prilikom
dojenja (oksitocin koji se lu¢i tokom dojenja ubrzava proces
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skupljanja materice). Sve te promene i neupucenost u to $ta
vas Ceka neposredno posle porodaja, a Cesto i neprihvatanje
sopstvenog tela, mogu uticati na vade raspolozenje. Zene tada
prolaze kroz veoma tezak emotivni period.

Ljubav ne mora nuzno odmah da se javi. Dolazak bebe na
svet jednostavno predstavlja Sok - i za telo i za psihu. U prvih
nekoliko dana opada nivo polnih hormona u krvi — progeste-
rona i estrogena. To znacajno utice na vase raspoloZenje. Iz tog
razloga mogu se javiti razli¢ite misli: ,Hocu da pobegnem! Na
koga on to li¢i? Da li je to stvarno moje dete? Ne znam kako
se ose¢am. Plagim se. Sta da radim sada? Iako ste se devet
meseci spremali za ovaj trenutak, takva ekstremna osecanja
su sasvim normalna. Mnoge majke se zanose nerealnim ka-
drovima iz filmova ili serija gde porodaj traje pet minuta i svi
prelepo izgledaju, besprekorno nasminkani, majka je sre¢na a
dete zadovoljno spava. Nema $anse! Iscrpljeni ste i zbunjeni.
Nekad mame tek posle porodaja uce da vole svoju bebu a nekad
im se ljubav ,,desi“ odmabh ili tek kad im se beba po prvi put
osmehne. Budite strpljivi.

Dojenje. Mozda ¢e vas u pocetku mnogo toga plasiti ili op-
terecivati, mozda ¢ete misliti da ne mozete da kontrolisete
situaciju i da ste nesposobni; najce$ca recenica u tom periodu
glasi: ,,Ali to mi niko nije rekao!“ Isto vazi i za dojenje. Prvih
dana dojenje jednostavno boli. Bradavice mogu da budu crve-
ne, bolne i otecene. Medutim, posle nedelju-dve trebalo bi da
o¢vrsnu. Nemojte odustajati — ¢esto stavljajte bebu da dojku.
Sto cesce to radite, vase telo ée luditi vise hormona (prolaktina
i oksitocina) koji stimuliSu proizvodnju mleka. Mozda cete
biti zabrinuti u prvim danima dojenja. ,Nemam mleka. Moja
beba nije zadovoljna. Ne mogu!*“ U tim trenucima lako se ja-
vlja osecaj krivice. Nemojte biti strogi prema sebi, dajte sebi
vremena. Mama i beba treba da nauce da saraduju. Ne brinite,
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laktacija ¢e se uspostaviti. Ne zaboravite da dijete i dojenje ne
idu zajedno i ako vi ili vase dete nemate dijagnozu bolesti koja
iziskuje poseban rezim ishrane, mozete da jedete skoro sve!

Bebi bluz. Porodaj je stresna situacija. Novopecene mame
¢esto ne mogu da podnesu bebin plac i to izaziva grizu savesti,
bespomoc¢nost i nedostatak samopouzdanja. ,Ne umem da
se brinem o svojoj bebi, ne razumem je, ne znam zasto place®
— takve misli vas proganjaju. Plasite se za bebino zdravlje, bu-
ducnost, ¢ak i za njen zivot. Imate lagan san, Cujete svaki bebin
uzdah. Vase telo se na taj na¢in prirodno prilagodava na zivot s
malim detetom. Umorni ste iako ste ceo dan u pidzami. Upravo
u tom periodu se javlja tzv. ,bebi bluz“ - lose raspoloZenje koje
traje dve-tri nedelje posle porodaja. Zbog cega se to desava?
Nova situacija u kojoj ste se nasli a uz to i nedostatak sna i
hormonski disbalans. Desavace vam se da placete, da budete
nervozni i imacete osecaj da vam ne ide dobro. Zbog oscilacije
nivoa hormona, ¢esce Cete biti zaboravni i teze cete se koncen-
trisati. Prema misljenju stru¢njaka, to se sve dogada zato $to
vam je u tom periodu paznja usmerena samo na dete. To vam
je trenutno najvaznija uloga. Ostala pitanja i obaveze stavljate
u drugi plan. Ipak, ne zaboravite - to je privremeno stanje!

Odnosi s partnerom i okolinom. Ono $to vam se desava u
postporodajnom periodu umnogome se odrazava na vasu
okolinu. Vase emocije i blagostanje uti¢u na odnose s bliznji-
ma. Potrebna vam je ne samo emotivna, vec i fizicka podrska.
Nazalost, mozda necete umeti da iskazete sve svoje potrebe a
placljivost i preosetljivost (opet ti hormoni!) mogu da zbune
osobe u vasem okruzenju, narocito partnera. Ne zaboravite da
i muskarci mogu da se osecaju izgubljeno i odbaceno od part-
nerke. Kad beba dode na svet, vi postajete mama i tata ali ste
istovremeno i dalje Zena i muskarac, partneri i ljubavnici. Vasa
potreba za bliskos¢u, intimnoscu i prijateljstvom nije nestala.
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Brinite jedno o drugom. Ako ne mozete da se izborite sa
svojim osecanjima u tom periodu, trudite se da svakodnevno
radite dve stvari. Prva je igra: ,,Sve je u redu zato $to ...“ Uvece,
neposredno pre spavanja, zajedno s partnerom recite naglas:
»Sve je dobro zato §to ...“ (svako treba da zavrsi re¢enicu nekim
pozitivnim iskustvom: ,,zato $to nisam osecala bol dok sam
dojila, zato $to bebi nije trebala ve¢nost da se uspava, zato §to
sam uspela da dugo budem pod tusem, zato §to sam odspavala
preko dana...®). Partner takode treba naglas da iznese svoje
iskustvo. Druga vezba se sastoji od svakodnevnog ponavlja-
nja: ,,Ja sam dobar roditelj i stvarno mi dobro ide.“ To vam
je oboma potrebno. Imajte na umu da ne morate da budete
savr§ena mama, kao ni da on ne mora da bude savrsen tata.
Budite ,,dovoljno dobri“ roditelji. ¢

Aneta - mama Barta i Timona, psiholoskinja, direktorka zdrav-
stvenog centra.

Konsultant: dr Dominika Voj$ — porodi¢ni lekar, mama Sta-
nislasa i Fransisa.



2.

Deset dragocenih saveta
za mlade majke

Ne postoji jedan jedini nacin, niti samo jedan najbolji savet o
tome kako da pocetak maj¢instva docekate smireno i s osme-
hom. Vrlo je moguce da vam taj osmeh nece silaziti s lica i da
vam nece biti potreban nikakav savet. Medutim, isto tako je
moguce da Cete hteti da se zakljucate u kupatilo i ne izlazite
odatle nedelju dana. Sve zavisi od brojnih faktora - od vaseg
zdravlja, od toga kako se osecate, da li vase dete voli da spava
ili da bude budno od sumraka do svitanja, kao i od toga kakve
osobe imate u svom okruzenju i kakvu podrsku dobijate od njih.

Bez obzira na sve, pocetak materinstva sasvim je drugaciji
od svega $to ste ranije doziveli. Mnogo toga ¢e se promeniti,
mnoge stvari mozda necete razumeti, mnogo toga ce vas opte-
re¢ivati i dovesti do suza. A, moze se desiti i potpuno suprotno
— isto kao u filmovima, zanimljivo, ¢ak i bajkovito. Drzim vam
pesnice da dozivite ovaj drugi scenario ali ako vam je potreb-
na podrska, da¢u vam nekoliko saveta (i ne zaboravite da ne
morate slepo da ih se pridrzavate).

1. Ne trazite previse od sebe — mozda nemate snage, lose se
osecate, umorni ste. Sve je to normalno i zato dajte sebi



26

OD MAMA ZA MAME 3 — MATERINSTVO

vremena! Kad se vi i vasa beba bolje upoznate, sve ¢e biti
lakse.

Ukljucite partnera od samog pocetka - neka to bude vre-
me provedeno zajedno. Ne iskljucujte oca deteta iz svakod-
nevne nege bebe. Naprotiv, delite obaveze. To ¢e ojacati
vezu izmedu oca i deteta a vama ce olaksati teret.

. Budite fleksibilni - nemojte misliti da ¢e materinstvo izgle-

dati kao na reklamama ali ne ocekujte ni mra¢ne scenarije.
Sledite svoju intuiciju i stvarajte sopstvenu pricu.

Ne poredite sebe i svoje dete s drugima - deca se razlikuju,
porodaji su razliciti, mi se takode razlikujemo. Da li je vasa
prijateljica provela pet sati kod frizera nedelju dana posle
porodaja? Da li je izasla na kafu s drugaricama? Da li je isla
u $oping? Pa... mozda joj pomaze ¢itava vojska ljudi. Mo-
zda joj je dete andeo, mada je to malo verovatno. Zato ne
kritikujte, ne uporedujte, samo sledite svoj put i pokusajte
da budete sre¢ni.

Spavajte. Trudite se da $to vise spavate, narocito u pocetku
dok ste slabi od porodaja — ne zaboravite da je oporavak
vazan da biste imali snage da brinete o bebi.

Prihvatite pomoc i naucite da trazite pomoc. Ako oko sebe
imate osobe koje jedva ¢ekaju da vam pomognu, prihvatite
njihovu pomo¢. Vasa mama, svekrva ili drugarica Zeli da
izvede bebu u Setnju? Dozvolite joj! Hoc¢e da vam skuva
rucak? Prihvatite. Pomo¢ ¢e vam dobro do¢i — u meduvre-
menu se odmorite ili uradite nesto za sebe. Medutim, mozda
nemate rodake u blizini. Ako vam finansijska situacija to
dozvoljava, mozete da angazujete pomo¢ - recimo, servis
za C¢iS¢enje ili dostavu namirnica.

Ako Zelite da se pozalite, slobodno to uradite - recite
kako se osecate. Mi zene Cesto o¢ekujemo da nam drugi
¢itaju misli a zatim se iznerviramo kad se to ne desi. Ko-
munikacija je od klju¢nog znacaja - recite $ta vas tisti, $ta
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vam treba, $ta olekujete. Zalite se - da, ali nemojte samo
da kukate. Trazite resenja.

8. Brinite o sebi. Nov karmin, parfem, knjiga - uzivajte u
malim stvarima. Idite kod frizera ili kozmeti¢ara. Nemate
kome da ostavite bebu? Stavite masku na lice, pripremite
kupku koja ¢e vas opustiti, zamolite partnera da vas izma-
sira. Na kraju krajeva, svaka zena voli lepo da izgleda i vi
to zasluzujete!

9. Imate starije dete? I njemu je mozda tesko. Provodite neko
vreme s njim i posvetite mu paznju. Ne zaboravite na part-
nera — i on je dosta toga prosao, mozda je izgubljen, zabrinut
- mozda ga uloga oca opterecuje. To je nova faza u Zivotu
cele porodice - neka to bude zajednicko iskustvo.

10. Uzivajte dok vam je beba jos mala, ¢ak i ako nekad imate
tezak dan - posmatrajte je, mazite je, slikajte je. Vreme leti...

Drzim vam pesnice i ¢vrsto verujem da ¢e vam materinstvo
biti najlepsi period u zivotu. ¢

Magda - mama Viktorije i Kornelije, blogerka.



Moja prica

Materinstvo - najvazniji segment mog identiteta

Uloga majke definitivno predstavlja najvazniji segment mog
identiteta. Kao trener za borbu protiv diskriminacije, ve¢ go-
dinama razmisljam o svom identitetu. Dobro se secam vezbe
~Fragmenti mog identiteta“ iz nase antidiskriminacione biblije.
Bila sam mnogo mlada kad sam je prvi put radila u femini-
stickom kampu. U to vreme deca nisu postojala u mojoj svesti.
Dobro se secam da je moj identitet predstavljala Zena, feminist-
kinja, psiholoskinja... Feminizam mi je bio najvazniji - on je
definisao moju karijeru i drustveno angazovanje. Mnogo sam
govorila o tome da se radi o sistemu vrednosti, da je to u nasoj
prirodi, da je polozaj Zena mnogo teZi u brojnim oblastima i da
za jednakost moramo da se borimo, da moramo da je zahtevamo
i postignemo. Nekoliko godina kasnije, feminizam mi je i dalje
veoma vazan ali je ipak presao u drugi plan. 1li, bolje receno,
promenio se jer je obogacen novom perspektivom.

Vezbe ,,Fragmenti mog identiteta® pratile su me kroz ¢itavu
karijeru. Dobro se secam trenutka kad sam ih ponovo radila -
pre neke dve-tri godine — u svojoj glavi dok sam prala sudove u



Umesto uvoda 29

jedanaest uvece. Tad mi je bilo jasno koliko toga se promenilo.
Sad mi se ¢ini da sam pre svega majka i imigrantkinja (Zivim
u Norveskoj vec Sest godina) i ta dva identiteta danas definisu
moj Zivot, moju Zivotnu situaciju, nacin na koji provodim vreme,
moje radosti i teske trenutke.

Za mene materinstvo je, pre svega, ogroman trud i izazov.
Moram priznati da nisam ocekivala da ée biti tako. Na rodenje
deteta gledala sam kao na prirodan proces, Citala sam i slusala
o besanim nocima, nemogucim dvogodisnjacima, vristanju u
prodavnicama, problemima s domacim zadacima i divljanju
hormona u pubertetu.

S druge strane, slusala sam o decjem osmehu koji je iskuplje-
nje za sve. To je bila moja predstava o materinstvu - fraze koje
mi nisu mnogo znacile a u nasoj kulturi se ponavljaju, delom u
sali, delom ozbiljno.

Imam utisak da se jos uvek isuvise malo govori o svakod-
nevnom zivotu s bebom, koji moze biti tezak i dosadan. Dojenje
je cesto bolno u pocetku. Igracke znaju da dosade. Svaki dan
morate da skupljate milion stvari s poda a uvece se ne vidi da
ste ista radili. Kao sto se kaZe u jednom sjajnom internet mimu,
nesto vas uvek ceka — ves. Morate da razmisljate o tome sta ce
deca da jedu (ili, zavisno od slucaja, $ta nece da jedu). A, kad
sednem nakratko u pola sedam uvece, nakon sto zavrsim posao
(profesionalni rad), moram da pokupim decu iz skole, da ih
ponekad odvezem na dodatne aktivnosti na povratku kudi i
tada mogu da se odmorim pola sata dok ih cekam u autu jer
me uskoro ceka vecernji ritual. Tada obicno zaspim nakratko
iako sam neposredno pre toga popila kafu koja je trebalo da me
drzi budnom.

Nemojte me pogresno razumeti. Ja volim svoju decu. Mno-
go ih volim ali priznajem, govorim naglas, vicem da jos uvek
postojim kao nezavisno bice, kao osoba. Takode volim vreme
posveceno sebi, volim da citam knjige i novine, da postavljam
objave na drustvenim mreZama i blogovima, promovisem prava
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Zena, pratim politiku. Volim da se druzim s odraslima, igram
drustvene igre, pijem alkohol i plesem. Volim da spavam do pod-
ne. Volim da ucim nove stvari. Volim da se posvetim norveskom
jeziku na nekoliko sati, da pohadam on-lajn kurseve, da budem
u vezi i da imam vremena za drugu osobu. A sve to mora da se
svede na minimum jer kad deca zaspe u deset uvece, imam dva
sata za kucne poslove, odmor i ucenje. Obicno zaspim ranije
nego Sto bih volela.

Za mene materinstvo takode podrazumeva stalnu paznju i
stalno usavrsavanje. Citanje, traganje za informacijama, raz-
govor na internetu s drugim roditeljima. Imam veliko poverenje
u sebe i svoju intuiciju. Smireno reSavam probleme i znam gde
da traZim pomo¢. Moja deca lepo rastu i zato i sama i dalje lic-
no napredujem. Medutim, istovremeno mi je trebala ogromna
energija da shvatim njihov mentalni razvoj - emocionalni, kog-
nitivni i socijalni - jer dete moze da vas udari. MoZe da pobegne
ili da ramenom gurne drugo dete. Moj sin place kad idem na
posao. Vristi i Sutira se. Nece da radi domaci (koga stvarno ima
jako malo u norveskim skolama). LaZe.

Cini mi se da tradicionalno obrazovanje nije dovoljno, da na
studijama nismo ucili Sta sve takve situacije mogu da znace. A
onda, kad moj sin juri oko stola na porodicnom slavlju ili gurne
rodaka, neko iz porodice prokomentarise: ,,Zar ti kao uciteljica
ne bi trebalo da znas nesto vise o tome?“ Moram da napomenem
da imam zahtevno dete. Tri godine idemo na terapije za kon-
trolu besa i impulsivnog ponasanja. Na raznim savetovanjima
utvrdeno je da se radi o temperamentu i urodenoj reaktivnosti.
Sad je malo bolje ali jos uvek je prilicno glasan i nasilan. Ja stal-
no ucim kako da gradim odnos sa sinom, da se nosim s recima
i ponasanjem koji me pogadaju. Pomazu mi onlajn kursevi o
privrzenom roditeljstvu, knjige o samoregulaciji, rad na ubla-
Zavanju sopstvenog besa i to sto sam neZna i blaga prema sebi.
Cesto nalazim podrsku u grupama koje prate te kurseve, gde se
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okupljaju mame sa slicnim pristupom odgajanju dece i slicnim
problemima ili nedoumicama. S mladom cerkom mi je lakse
ali moram da pazim da im podjednako pruzam ljubav i upu-
Cujem nezne reci. Kaze se da upravo deca kojoj su nasa ljubav,
paznja i prihvatanje najpotrebniji, zahtevaju da im se to pruzi
na najtezi nacin. Zato materinstvo za mene znaci da moram
da preispitujem svoja uverenja i nacine razmisljanja, narocito
ona o odnosu izmedu dece i odraslih. Ono podrazumeva odba-
civanje uobicajenih, instinktivnih reakcija na detetov bes i trud
da dete prihvatam s dobrotom i radoznalos¢u. Sebe stalno treba
da podseéam da dete to ne radi iz inata ili namerno, ve¢ da ne
ume da se ponasa drugacije.

Moje materinstvo takode podrazumeva istovremeno obavlja-
nje vise poslova, logistiku i jurnjavu jer je jedno dete u vrti¢u, a
drugo u skoli i posle nastave ide na fudbalski trening. Moram
da znam $ta ima za domacdi i organizujem ucenje, da u sredu
idu na izlet pa moram da spakujem dva dorucka u vrti¢, da se
ponedeljkom ide biciklom u $kolu, da skolski tablet mora da se
napuni, da jedno dete jede gluten a drugo ne voli paradajz, da
oprema za trening i dres za utakmicu moraju da se operu. Tu
su jos i odlasci na otvorena vrata, terapije, kontrole kod lekara.
Mnogo nevidljivog rada na organizaciji, pamcenja, razmislja-
nja, planiranja, predvidanja. Dok o necemu razmisljam, deca mi
se obracaju u isto vreme — moraju nesto da nadu odmah, istog
sekunda. 1li mi pricaju sta se desilo na utakmici i kako je bilo u
vrti¢u i na koga je danas red da koristi viljusku s patkicom na
drsci. I samo pisanje o tome me umara.

U mom materinstvu ima i maZenja, poljubaca, uvlacenja u kre-
vet i budenja nocu. Mnogo pricamo o ljubavi, o povezanosti, o
tome da volim $to sam njihova mama i da sam najbolja mama
na svetu. Ili najgora. Sve zavisi. Moja cerka dodaje: ,,Mama,
previse si blaga!*
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Materinstvo cine brojni lepi trenuci, prijatni razgovori, na-
rocito uvece u krevetu, kad se sve smiri, ekrani se ugase i utisci
od proteklog dana pocinju da se slezu. Morala sam da naucim
da uzZivam u tim trenucima jer nekad sam toliko zelela da $to
pre zaspe da bih imala vremena za sebe. Sada samo uZivam u
njihovom drustvu.

Materinstvo za mene znaci da odusevljeno posmatram kako
se moja deca iz sigurne luke krecu sve dalje i vise. Imaju svoje
drugove, upoznaju nove ljude, imaju vazne osobe u svom Zivotu,
avanture i sve vece segmente Zivota kojima ja nemam pristup.
Sve vise toga mogu sama da rade. Moj desetogodisnji sin ima
svoj deo sveta — svoje igrice - koji jednostavno ne razumemo,
narocito kad koristi ugladene ili iskrivljene engleske reci. Trudim
se da kontrolisem igrice koje igra i Sta gleda ali vise ne mogu
da pratim sta znace sve te reci. S druge strane, oni toliko cesto
vicu ,mamaaaaaa“ i vracaju se u tu sigurnu luku da se malo
rasterete, isplacu i utese u zagrljaju. Predivno se osecam sto sam
takva osoba u njihovom Zivotu.

Moje materinstvo podrazumeva i Zelju da svoju decu naucim
svemu sto ja znam, da im objasnim svet, prenesem svoje vredno-
sti. S njima pricam o tome, koliko je vazno da se niko ne oseca
usamljeno u skoli ili vrti¢u. Objasnjavam im da neko ponekad
zadirkuje ili gura drugu decu jer jednostavno ne ume da se nosi
sa sopstvenim emocijama. Zajedno idemo na demonstracije za
Zenska prava a ove godine idemo i na Paradu ponosa u Oslo.
Objasnjavam im da ljudi veruju u razli¢ite bogove, da imaju
razlicite obicaje, da neki ljudi vole osobe istog pola. Posecujemo
muzeje i zabavne parkove (gde moram da se suocim sa svojim
strahom i sednem na rolerkoster - i to spada u materinstvo).
Objasnjavam im kako moze da se prati disanje dok se vezba
paznja i kako mozak funkcionise kad se neko naljuti. TraZim
kvalitetne knjige i stripove.
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Moje materinstvo je dugacak popis asocijacija koje ovde ne mogu
sve da opisem.

To je more suza, mnogo stresa, nervoze.

To je panican strah da ¢u ih izgubiti ili da ¢e im neko nauditi.

To je divljenje deljoj masti, razmisljanjima, idejama i ra-
zumevanju sveta.

To je jak osecaj krivice i grize savesti.

To je biti vezan za ljude zauvek i bez obzira na sve. To je biti
dovoljno dobra majka.

To je apsolutna i bezuslovna ljubav.

To je koktel emocija i misli koje prenosim u ovoj poruci.

Uloga majke je najvazniji segment mog identiteta. Macek, Iga
- hvala vam. ¢

Margaret - mama Metjua i Ige, psiholoskinja, edukatorka i
aktivistkinja za Zenska prava.



ZDRAVA, NEGOVANA
MAMA



3.

Nema izgovora - idite na pregled!
Vazne analize i njihov znacaj za zene

Kad dete dode na svet, majka svoju paznju uglavnom usmerava
na bebu - brine se skoro zbog svega i tr¢i kod lekara kad god
se pojavi neki zabrinjavajuci simptom. Ipak, istovremeno naj-
Ce$ce zaboravlja na sebe a trudnoca, porodaj i dojenje izazivaju
velike promene u telu. Vasoj bebi je potrebna zdrava majka i
zato morate da vodite racuna o sebi.

KOJE PREGLEDE TREBA DA OBAVITE POSLE PORCBAJA
| KOD KOJIH SPECIJALISTA TREBA DA ODETE?

Osnovne analize. Pored odlaska na kontrolu cetiri do $est ne-
delja posle porodaja, treba da uradite osnovne analize — krvnu
sliku i op$tu analizu mokrace. Tako cete proveriti u kojoj meri
je vase telo uspelo da se vrati na stanje pre trudnoce i iskljuciti
razne vrste infekcija i upala. Ako ste u trudno¢i imali neke
komplikacije zbog bilo kakve bolesti, u otpusnoj listi bi¢e nave-
deni preporuka i uput za pregled kod odgovarajuceg specijaliste
(npr. kod dijabetologa, endokrinologa, hematologa — zavisno
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od bolesti). To je izuzetno vazno jer posle porodaja ne nestaju
sve bolesti koje se jave u trudno¢i. Budu¢i da neke mogu postati
hroni¢ne ili im se simptomi mogu ¢ak i pogorsati, treba da ura-
dite odredene analize i mozda nastavite ili promenite terapiju.

Ultrazvucni pregled oziljka posle carskog reza. Ako ste se po-
rodili carskim rezom, treba da proverite oziljak posle nekih Sest
meseci. Do tada bi rana na materici trebalo da zaraste (ukoliko
ranije odete na pregled, rezultati mozda nece biti pouzdani).
Naravno, to se ne odnosi na iznenadne ili uznemirujuce simp-
tome. Ako se jave jaki bolovi, iznenadno krvarenje ili vas brinu
neki drugi simptomi, obratite se lekaru.

Mobilizacija oziljka posle carskog reza jednostavno podra-
zumeva obradu tkiva oko oziljka. Oziljak koji se ne tretira s
vremenom otvrdnjava. Prilikom zarastanja, dublji slojevi tkiva
srastaju a to smanjuje elasti¢nost koze na mestu reza. Oziljak
koji pravilno zaraste pre svega ¢e vam pruziti ugodnost u na-
rednoj trudnodi jer nema ¢vrstih priraslica i nema bolova prili-
kom rasta stomaka. Preporucujem da se obratite fizioterapeutu
(po mogucnosti specijalizovanom za oblast uroginekologije).

Citologija. Preporucuje se da otprilike $est meseci posle po-
rodaja uradite test na rak grlica materice jer se tada navrsava
otprilike godinu dana od citodijagnostike radene u trudnoci
a epitel grlica materice se ve¢ regenerisao. Citodijagnostika
moze da se radi u periodu dojenja. Taj test radite na svakih
godinu dana!

Pregled dojki. Posle dojenja treba da uradite ultrazvuk dojki.
Napomenula bih da nema kontraindikacija za takav pregled ni
tokom perioda dojenja a ako nameravate da dojite duze vreme,
nemojte Cekati kraj dojenja. Medutim, ne zaboravite da se u
periodu dojenja grudi menjaju - prosireni mle¢ni kanali mogu
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malo da poremete sliku tako da se najsitnije promene mozda
nece primetiti ali iskusnom stru¢njaku to nece biti problem.
Osim toga, svakako radite samopregled svakog meseca.

Fizioterapeut specijalizovan za oblast uroginekologije. Pre-
porucuje se da i pre i posle porodaja vezbate misice karlicnog
dna (» III - 5). Zbog uvecane materice i fetusa koji se razvija,
ravne trbusne misice. Izmedu njih se nalazi linea alba, vezivno
tkivo koje spaja ravne trbusne misice. Razdvajanje tog tkiva
izaziva istezanje ravnih trbusnih misi¢a (® III - 4). Neke strije
(krace od 2 cm) obi¢no se spontano vracaju u stanje pre trud-
noce ali je u nekim slucajevima nazalost neophodno lecenje
ili ¢ak operacija (strije duze od 7-8 cm). Izbor odgovarajucih
vezbi kvalifikovanog fizioterapeuta omogucic¢e vam da se brzo
vratite u formu. Nemojte odlagati pregled! Zapostavljeno raz-
dvajanje trbusnih misi¢a moze dovesti do ozbiljnih problema,
npr. s kicmom.

Zubi. Posle porodaja obavezno idite kod zubara. Nazalost,
hormoni trudnoce uvecavaju rizik od karijesa i raznih upala u
usnoj duplji pa se zato preporucuje da proverite stanje zuba.

Uroloski problemi. Ako ste primetili problem s inkontinenci-
jom, mozda treba da odete kod urologa ili ginekologa. Ne okle-
vajte! Zbog tog problema Zene se nekad povlace iz drustvenog
zivota i ¢ak postaju depresivne. Uz to, stalno ih prati i nepri-
jatan osecaj vlaznosti, iritacije i upale. Specijalista ¢e svakako
proceniti ozbiljnost problema i prepisati odgovarajucu terapiju.

Psiholog. Hormonske promene u puerperijumu mogu izazvati
promene raspoloZenja. Cesto se javlja bebi bluz, postporodajna
depresija ili, u najgorem slucaju, psihoza. Ako ste depresivni,
niste sre¢ni, ne Zelite da se brinete o bebi ili ste lose raspolozeni





