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Trudnoée se deSavaju u mnogim razli¢itim Zivotnim situacijama Zena i
parova. Postoje parovi kojima je potrebno lije€enje neplodnosti, postoje
planirane i neplanirane trudnoce i joS mnogo toga.

Situacije i izazovi koji mijenjaju Zivot, kao Sto su trudnoda ili rodenje djeteta,
mogu izazvati strahove i brige. Porodaj i vrijeme nakon njega ne predstavljaju
samo fizi€ki izazov, ve¢ u mnogim slu¢ajevima i emocionalni.

Zbog toga je moguce da je prilagodavanje novoj situaciji psiholoski stresno

i Zene se ponekad osje¢aju bez energije, radosti ili interesovanja, tuzne su,
depresivne, bojazljive, beznadeZne i nemaju apetit. Razmisljaju, osjecaju krivicu

i imaju poteSkocéa u povezivanju s bebom. Neke sumnjaju da su dobre majke

ili se boje da povrijede bebu. Mogu se javiti i poremecaji koncentracije, nesanica,
a mozda ¢ak i suicidne misli. Kod simptoma ovoga tipa moze se raditi o
postporodajnoj depresiji.

Razgovarajte o tome i potrazite podrsku unutar porodice,

u savjetovaliStima ili kod prakticirajuéih psihologa, psihoterapeuta e
ili psihijatara




TraZenje i prihvatanje pomodéi je znak snage, hrabrosti i osjecaja
odgovornosti, jer se postporodajna depresija moze lijeciti!

Brojke za period trudnode i postporodajni period pokazuju da kod

10 do 15 posto Zena moZe doc¢i do nastanka postporodajne depresije
odnosno da je ve¢ doSlo do nastanka depresije u fazi trudnoée. Ako
depresivno raspoloZenje traje najmanje 2 sedmice ili duze, potraZite pomod!

Savjeti

B Ako je porodajna situacija bila stresna ili se nakon nje jave depresivni
simptomi, razgovarajte o tome!

M ZatraZite razgovor s psihologom u postporodajnom odjeljenju, iskoristite
odgovarajuce ponude za pomo¢ nakon otpusta ili razgovarajte o tome u

porodi¢nom krugu.

B Nemojte ostati sami sa svojim mislima i brigama!

M Obratite paznju i tokom dana na pauze i periode oporavka.
PokuSajte spavati dok vasa beba spava.

B Zamolite osobu od povjerenja da se brine o vaSoj bebi odredeni
vremenski period kako biste se odmorili i napunili rezerve energije.

B Ako je moguce, podijelite noéi sa svojim partnerom ili partericom.



PSIHOFARMACI

Vezano za trudnoéu i porodaj su mnoge Zene nesigurne u kojoj mjeri se
upotreba psihofarmaka kod psihickih oboljenja moZe nastaviti ili zapoceti.
Medutim, posebno u slucaju teSke postporodajne depresije je ¢esto korisna
kombinacija razgovorne terapije i lije€enja psihofarmacima
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B Uzimanje antidepresiva ne treba prekidati tokom trudnoce, veé treba
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provjeriti njihovu prikladnost i prilagoditi dozu.

M VaZno je da se tokom trudnoée ne konzumira alkohol niti nikotin.

B U slucaju zloupotrebe droga potrebna je stru¢na podrSka vezana za tu temu,
jer brzi prekid konzumacije moZe biti problemati¢an i za nerodeno dijete.

M Blaga sredstva za spavanje su dozvoljena nakon porodaja kako bi se
osigurao dovoljan odmor.



SAVJETOVANJE | PODRSKA

B Centar za integrisanu psihosomatiku Univerzitetske bolnice Salzburg,
Campus LKH
Tel: +43 (0)57255-27006 (sekretarijat)
E-Mail: psychosomatik@salk.at | www.salk.at/5934.html
PsiholoSka i psihijatrijska podrSka moZe se pruZiti tokom trudnoce u sklopu

prenatalne dijagnostike ili prve posjete porodajnoj ambulanti. PsiholoSke/
psihijatrijske konsultacije mogu se koristiti i kada se radi o boravku u bolnici
radi porodaja ili pri konsultacijama nakon porodaja. Ako je potrebno, upuéuje
se u ambulante ili kod prakticirajuéih psihologa, psihoterapeuta ili psihijatara.

B Savjetovaliste za roditelje: Rana pomoé pokrajine Salzburg
Tel: +43 (0)662 8042-2887
E-Mail: elternberatung@salzburg.gv.at | www.salzburg.gv.at/elternberatung

Ponuda psiholoSke podrsSke tokom i nakon trudnoce, rehabilitaciona
gimnastika, grupe roditelj-dijete kao i ponude pomoci u obavljanju
svakodnevnih poslova

B pepp
Tel.: +43 (0)6542 56531 | E-mail: office@pepp.at | www.pepp.at
Savjetovanje i podrSka za roditelje od perioda prije rodenja do Seste godine
djeteta u Pinzgau, Pongau i Lungau: psiholoSko savjetovanje, kafi¢ za razgovor
za roditelje mrtvorodencadi, savjetovanje i podrSka od strane socijalnih
radnika, priprema za porodaj, savjetovanje roditelja, grupe roditelj-dijete,

kursevi za roditelje

M JojJo
Tel: +43 (0)664 16 33 497 (kancelarija) | +43 (0)650 55 30 296 (savjetovanje)
E-Mail: jojo@hpe.at
www.jojo.or.at
Podrska i savjetovanje psihi¢ki bolesnih roditelja u prvim godinama Zivota;
sponzorstva djeteta i porodice za porodice u kojima je jedan roditelj psihicki
bolestan.



B UdruzZenje VIELE
Tel: +43 (0)662 87 02 11
E-Mail: office@verein-viele.at | www.viele.at

Savjetovanje za Zene i porodice u Salzburgu, Pinzgauu i Pongau.
Posebno za Zene s migrantskom pro$lo$¢u (razliCiti jezici savjetovanja
odnosno moguénosti tumacenja)

B UdruZenje HIKETIDES
Tel: +43 (0)650 3209202
E-Mail: office@hiketides.at
UdruZenje Hiketides nudi kulturno osjetljivu psihoterapiju i psiholoske
konsultacije na maternjem jeziku (turski, bosanski/srpski/hrvatski, pandzapski,
urdu, hindi, kineski)

B Caritas Familienhilfe (Pomo¢ za porodice)
Tel: +43 (0)662 849 373 - 344
E-Mail: familienhilfe@caritas-salzburg.at
www.salzburg.gv.at/themen/soziales/pflege-und-betreuung /familienhilfe
Preduslov za angaZman osobe koja pomaze porodici je obi¢no bolest
majke/oca i nedostatak drugih osoba koje se brinu o porodici. Pomo¢ za
porodice ukljuéuje vodenje domadinstva i brigu o djeci.

B KiB children care (briga o djeci)
Tel: +43 (0)7672-8484
E-Mail: verein@kib.or.at
www.kib.or.at

Briga o djeci kod kuce u slu€aju bolesti unutar porodice

M Online savjetovanje za Zzene u Gornjoj Austriji
Tel.: +43 (0)732 77 20-11851
E-Mail: frauen@ooe.gv.at
www.frauenberatung-ooe.at
Online savjetovanje za Zene i djevojCice o temama vezanim za
trudnoéu, porodi¢ne konflikte, nasilje, preoptere¢enje u svakodnevnom
porodi¢nom Zivotu



M Telefon za pomo¢ - teski porodaj
Tel.: +43 (0)720 322-077
www.rueckhalt.at

Telefonsko olak8anje briga, anonimno i besplatno
Uto 14.00 - 16.00
Pet 9.00 - 11.00

B Ambulanta za porodi¢no savjetovanje SALK
Tel.: +43 (0)57255-24807
www.salk.at/6543.html
Svakog ponedjeljka i srijede od 16:00 uz prednajavu telefonom.
Za Zene u teskim finansijskim situacijama, pri pitanjima vezanim za

seksualnost, sukobima u trudnodi i kontracepciji

B KOKON - Savjetovanje i edukacija za Zene u Pongau i Pinzgau
Tel.: +43 (0)6452-67 92 Altenmarkt
Tel.: +43 (0) 664 20 49 151 St. Johann i. Pongau
Tel.: +43 (0)650 88 00 279 Mittersill/Saalfelden
www.kokon-frauen.com

Psihosocijalno savjetovaliSte s nekoliko filijala

B NORA - Savjetovaliste za Zene i porodice u Mondseelandu
Tel.: +43 (0) 664 105-0055
Tel.: +43 (0) 6232 222-44
E-Mail: info@nora-beratung.at | www.nora-beratung.at

Besplatno savjetovaliSte u Mondseeu za Zene, djevojéice i porodice
u teSkim Zivotnim situacijama

M Dodatne informacije o trudnodi i porodaju, baby bluesu,
postporodajnoj depresiji itd. moZete pronadi i na adresi:
https://www.gesundheit.gv.at/leben/eltern.html
i posjetite: www.schatten-und-licht.de

B Dodatne informacije i savjete za postporodajni period mozete
pronadi i na adresi: https://www.fruehehilfen.at/
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