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Emocionalno zdravlje u trudnodi:
Kako se nositi sa stresom, anksioznosScu i
promjenama raspolozenja

Dr. Enio Kapetanovi¢, spec. ginekologije i akuserstva

Trudnoda se cCesto opisuje kao vrijeme radosti
i uzbudenja — i zaista moZe biti takva. Ali isto
tako moZe biti period osjecaja preplavljenosti,
pomijesanih emocija, iznenadnih strahova i dana
kada se jednostavno ne osje¢as kao ona verzija
sebe iz perioda prije trudnoée. Ove emocionalne
promjene mogu biti potpuno normalne. Tvoje tijelo
se mijenja, hormoni variraju, a u nastavku ¢emo
objasniti kako se nositi sa tim osjecajima i kada
trebas potraziti stru¢nu pomod.

Razumijevanje emocionalnog zdravlja u trudnodi
jedan je od najvaznijih nacina da brineS o sebi
i svojoj bebi. Evo kako se nositi sa stresom,
anksioznosS¢u i promjenama raspoloZenja s vise
lakoc¢e i samopouzdanja.

Zasto suemocije pojacane tokomtrudnocée?

Trudnoca uti¢e na tvoje tijelo, hormone, dnevnu
rutinu, odnose s ljudima oko sebe, pa i na tvoj
identitet. Sve ove promjene mogu stvoriti ,savrsenu
oluju” za emocionalne uspone i padove. Najcesci
uzroci ukljucuju:

e Hormonske promjene koje uticu na
osjetljivost i raspoloZenje

o Fizicku nelagodu, poput mucnine, umora ili
poremecenog sha

e Velike Zivotne promjene i nove odgovornosti
koje mogu izazvati osjecaj zabrinutosti

o Prethodne traume ili ranija neugodna
iskustva u trudnodi ili porodu

e Pritisak porodice, posla i okruZenja




Kako se nositi sa stresom?

1. Uspori svakodnevni ritam. Ne moras biti
produktivna svake minute. U trudnoci je neophodno
pronaci vremena za odmor.

2. Stvori male oaze mira tokom dana. Nekoliko
minuta dubokog disanja ili tiSine moZe resetovati
tvoj nervni sistem.

3. Smaniji izvore stresa. Smanji obaveze i izbjegavaj
situacije koje te iscrpljuju.

4. Odrzi laganu fizicku aktivnost. Setnja, prenatalna
jogaililagano istezanje pomazu u regulaciji hormona
stresa. Potrebno se konsultovati sa svojim ljekarom
oko adekvatne fizicke aktivnosti i individualizirati
pristup.

5. Hrani se redovno i kvalitetno. Trudnicama se
savjetuju ¢es¢i manji obroci, a stabilan Secer u krvi
znaci stabilnije raspoloZenje.

Upravljanje anksioznosSc¢u u trudnodi
1. Tehnike uzemljenja (grounding). Identificiraj u
svojoj okolini:

e 5 stvari koje vidis

e 4 koje mozes$ dodirnuti

e 3 koje Cujes

e 2 koje mirises

e 1 koju mozes okusiti

Identifikacija Culnih objekata ¢e tvoj mozak prebaciti
iz pani¢nog moda u stanje prisutnosti u sadasnjost.

2. Zamijeni ,,Sta ako?” sa ,,Sta znam sada?”

Anksioznost se hrani zamisljenim scenarijima. DrZi
se Cinjenica.

3. Budi informisana, ali sa mjerom

Biraj provjerene izvore i izbjegavaj beskrajno
pretrazivanje informacija na internetu. Koristi
vrijeme kod ginekologa da postavis individualizirana
pitanja o svemu Sto te zanima.

4. Podijeli svoje osjeéaje. Razgovor sa partnerom,
prijateljicom ili strucnjakom donosi olaksanje.
Umjesto beskrajnog premisljanja, konsultiraj se,
zatrazZi savjet, posebno od strucnih lica koja ti mogu
dati najpouzdanije informacije.
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5. lzgradi krug podrske. Okruzi se ljudima koji te
smiruju i razumiju.

Kako se nositi s promjenama raspolozenja
1. Prihvati svoje emocije. Nisi ,preosjetljiva” -
hormoni igraju veliku ulogu u tvojim osjec¢anjima.

2. Odmaraj se kada osjetiS preplavljenost
emocijama. Umor pojacava emocionalne reakcije —
odmor pomaZe da se opustis i vidis stvari iz drugacije
perspektive.

3. Otvoreno komuniciraj. Reci svojim najblizima Sta
ti treba, kako se osjecéas, Sta te brine. Odgovorno
je i prema sebi i prema novom Zivotu o kome sada
brines zatraziti pomo¢ kada ti je potrebna.

4. Stvori male dnevne rituale. Topli napitak,
Setnja, Citanje — rituali su dobri jer donose osjecaj
stabilnosti.

5. Budi blaga prema sebi. Trudnoca je ogromna
promjena. Njezno postupaj prema sebi.

Kada potraziti dodatnu pomo¢

PotraZzi pomo¢ strucnjaka ako osjetis:

e Upornu tugu ili beznade

e Napade panike

e Velike probleme sa spavanjem

e Gubitak interesa za svakodnevne stvari
e Misli o samopovredivanju

Zakljucak

Emocionalno zdravlje utrudnodije jednakovaznokao
i fizicko. Stres, anksioznost i promjene raspolozenja
jesu Ceste, ali postoje nacini da se njima upravlja —
odmor, kretanje, podrska i otvoreni razgovori. Tvoje
emocionalno blagostanje je vazan dio brige o bebi,
alii o tebi.
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