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U Hrvatskoj se o problemima i
vaznosti mentalnog zdravlja zena,
trudnica i majki govori na prigodne
datume kao sto su Majc¢in dan svake
druge nedjelje u svibnju, Svjetski dan
mentalnog zdravlja majki 6. svibnja
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te Dan mentalnog zdravlja 10.
listopada.

Sasvim sigurno nedovoljno s
obzirom na to da znanstvena
domaca i strana istrazivanja
pokazuju da godisnje u Republici
Hrvatskoj izmedu 10 12 tisuc¢a zena
osjeca psihicke teskoce u trudnodi ili
nakon porodaja. Osjecaji koji se
najcesce javljaju su nedostatak
potpore, zbunjenost, zabrinutost,
krivnja, tuga, strah, tjeskoba,
nesigurnost. Ove osjecaje je dodatno

naglasila i pandemija koronavirusa,

. S . Popularno
pokazuju rezultati svjetskih studija.

Breskvice, Breskve ili moZda Breskvetine!?
Zima je najholje najbolje godiSnje doba za seks
Kiehl's zna Sto Zeni treba!

Knjiga je najljepsi poklon

OJOJOXORO.

Philips OneBlade - Tvoj stil. Tvoja pravila.

,Dobro mentalno zdravlje puno je vise
od odsutnosti psihickih bolesti i
teskocéa” (Hrvatski zavod za javno
zdravstvo, 2022.). Ono ukljucuje i
razmisljanje o zadovoljstvu Zivotom,
o trenucima provedenim s obitelji i
prijateljima, ali i onim malim
stvarima poput dijeljenja osmijeha s
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drugom osobom i upucivanja lijepe
rijeCi. Dobro mentalno zdravlje sluzi i
za sto laksu prilagodbu zivotnim
situacijima i noSenjem sa stresom.

Za dobro mentalno zdravlje pozeljno
je baviti se omiljenim aktivhostimai
posvetiti sebi. Tako HZJZ predlaze
pet aktivnosti koje mozemo provesti
u svojoj okolini i vidjeti promjenu:
Uzvratite ljubaznost, PoveZite se,
Budite aktivni, UCite nove stvari i
Obratite paznju.

Upravo s ovom petom aktivnosti
Zzene se mozda i najvisSe bore. Kako
odvoijiti trenutak za sebe, za uzitak,
za opustanje, za aktivnosti bez
osjecaja krivnje? Kako se posvetiti
sebi i svojim potrebama ne
razmisljajuci da posao, djeca, obitelj
ne trpi?

Na mentalno zdravlje Zzene, trudnice i
majke utjecu razliciti Cimbenici o
kojima ¢emo progovarati u serijalu
clanaka.

o Kakvo je mentalno zdravlje
Zene koja je zaposlena, a
postavljaju joj se pitanja o
djeci ili braku, dok s druge
strane Zena ne moze ostati
trudnaiili je iza nje nekoliko
bolnih i neuspjesnih
postupaka medicinski
potpomognute oplodnje?
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e Kako Zene koje nisu trudne i
koje imaju postavljenu
dijagnozu da ne mogu postati
majke dozivljaju Majcin dan?

o Kakvo je mentalno zdravlje
majke koja je prijevremeno
rodila svoje dijete, kakvi se
osjecaji i strahovi javljaju kod
nje?

o Kakva je kvaliteta zivota majke
koja se osjeca anksiozno i koja
preispituje je li dovoljno dobra
majka, supruga, zaposlenica?

» Koja pitanja si postavlja majka
koja skrbi o djetetu koje trazi
posebnu njegu?

e Na koji na€in se trudnica moze
pripremiti za porod i sve
osjecaje koji se mogu javiti
nakon njega? Kako izgleda
razdoblje nakon poroda i §to
Zena u tom osjetljivom
razdoblju treba napraviti za
sebe?

o Koliko izgled nakon poroda
utjeCe na mentalno zdravlje
Zene i majke i koji su ¢imbenici
utjecaja na zeninu percepciju
kako treba izgledati nakon
poroda?

e Kakvo je stanje u Hrvatskoj sa
struénjacima koji pruzaju
specificnu podrsku zenama
koje se suocCavaju s
problemima mentalnog
zdravlja? Kakav je pregled
najnovije strucne literature o
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toj temi? Sto zdravstveni
sustav Cini kako bi poboljsao
mentalno zdravlje Zena i pruzio
adekvatnu podrsku?

Kakva je kvaliteta zivota majki
Cija su djeca zbog teskih
dijagnoza umrla nedugo nakon
poroda?

Kako se osjec¢a zena koja ne
zeli zrtvovati karijeru zbog
obitelji, dok ju s druge strane
na poslu odbacuju?

Sve su ovo pitanja koja si Zena
postavlja, razmislja o njima, a vrlo
Cesto ne dobiva adekvatan odgovor i
podrsku. Kada su potaknute
pitanjima drugih Zena, najcesce se
Zene 0 svojim problemima raspisu u
malenim okvirima na drustvenim
mrezama jer tada anonimno na sav
glas porucuju: Imam problem, jesam
li sama u tome?
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Serijalom ¢lanaka koje ¢emo
objavljivati na She.hr Zelimo kroz
razgovore s primarnom skupinom -
Zenama progovoriti o problemima,
strahovima te ih potaknuti da
podijele svoje iskustvo s drugim
Zenama koje se osjecaju usamljeno
u svom problemu. Sadrzajem zelimo
povecati svijest 0 mentalnom
zdravlju, prvenstveno Zena, trudnica i
majki. Utjecati na zene koje su
ranjive, a ne znaju kome se obratiti
za pomoc.

Zelimo potaknuti onu malu promjenu
da Zena prihvati sebe, osvijesti
probleme te da na kraju donese
odluku da Zeli ostvariti svoj
potencijal, hrabro se boriti i pobijediti
sve izazove na putu do onoga Sto
ona sama zeli. Ako Zelite podijeliti
svoje iskustvo i osnaziti zene, javite
nam se na: info@mmes.hr.

Tekst je objavljen u sklopu projekta
»,Mentalno zdravlje Zena, trudnica i
majki — pricajmo glasnije i pruzajmo
podrsku jasnije” kojeg financira
Agencija za elektronicke medije.

U ovoj objavi: istaknuto, majka,
mentalno zdravlje, trudnica, zdravlje, zena
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