SAVJETI ZA BUDUCE RODITELJE - SAVJETI ZA RODITELJE S BEBAMA

NA OVAJ NACIN CU KAO MAJKA ILI
OTAC OSTATI SNAZNOG DUHA!

TKO CE MI PRITOM POMOCI?

Dobit ¢u dijete i veselim se tome.

Postala/postao sam majka ili otac. Moje dijete je

konacno ovdje!

Nisam znala/znao, kako izgleda svakodnevica s bebom.
Svakoga dana naucim nove stvari.

Moj zZivot se promijenio. Puno toga je lijepo. Puno toga
je teZe nego to sam mislila/mislio. Cesto spavam
prekratko i iscrpljena/iscrpljen sam. Ponekad mi je
svega dosta. Ponekad nisam sigurna/siguran, da

li ¢u uspjeti savladati svakodnevne zadatke s bebom.

To je normalno.

Ponosna/
ponosan sam
Puno toga sam ve¢
postigla/postigao.

S mojom bebom sam
puno toga napravila/
napravio pravilno. To
je super. | na to sam

@nosna/ponosan. J

Ucim svakoga dana
Upravo sam postala/postao
majka ili otac. Za mene je to
nesto novo. Tek se trebam
nauciti. Cesto ne znam: Sto je
pravilno? Kako odluciti?
Ovo je u redu. Pravim li neku
gresku? | to je u redu. Moje
dijete i ja svakoga dana nesto
naucimo.

Opustam se

Moja nova svakodnevica je
naporna. Svakoga se dana
nastojim opustiti. Svakoga
dana poduzimam nesto,
kéto me veseli.

Za moju bebu i za moju obitelj je vazno da ostanem
snaznog duha.

Ovo su znakovi da sam snaznog duha:
* Dobro se osjeéam.
® Mogu pogledati svoju bebu.
® Moja beba se moze dobro razvijati.
* Dobro mi je s mojim partnerom ili mojom partnericom.
* Savladavam svakodnevicu.
* Kod problema zadrzavam staloZenost.
* Mogu raditi i izvrSavam svoje zadatke.
® Mogu se brinuti o sebi i mojom prijateljstvima.
Nisam sama/sam.

Ne moram uvijek napraviti sve savrseno
Nitko ne moze sve napraviti pravilno. Neke stvari
su za mene, moju bebu i obitelj narocito vazne.
Kod ovih stvari se trudim. Zbog njih ostale stvari
svjesno zanemarujem.

Dovoljno Cesto se
odmaram. Gledam,
kako se osje¢am.
Razmisljam o tome,
Sto mi je potrebno.
Tada brze primje-
¢ujem, kad mi je
svega dosta.




Kre¢em se

Cesto sam umorna/umoran.
Svejedno se kre¢em.

To mi ¢ini dobro. Radim, Sto
mi se svida. Na primjer:
Idem na Setnje, radim jogu
ili rekreativno tréim.

Sre¢em druge ljude | : Osje¢am zahvalnost

Puno toga u mom Zivotu je
dobro, za to osjecam zahval-
nost. Na primjer: Neka osoba
mi pomaze ili je ljubazna
prema meni. O tome razmis-
ljam, kad imam problema

u svakodnevici. Dobre stvari u
mom zivotu mi daju snagu.

Vidam se s mojim prijateljima i prijatelji-
cama. Sre¢em druge ljude. Razgovaram o
svojim dozivljajima. Izrazavam svoje zelje.
L(vlesto drugi ljudi imaju dobrih ideja. J

Imam povjerenja u sebe
Puno toga sam u Zivotu
naucila/naucio i puno toga
sam postigla/postigao.

Puno toga dobro napravim.

| znam da josS puno toga
mogu nauciti.

Svakodnevni zivot s bebom zamara. Ponekad moj partner ili
moja partnerica ima drugacije misljenje od mene i svadamo se.
Nasa ljubav je vazna. Potrebno nam je zajednicko vrijeme.

Zato rado zajedno poduzimamo nesto lijepo - samo nas dvoje.

Prihvacam pomoc ‘
Ne moram uvijek napraviti sve sama/sam. Na vrijeme
se obra¢am drugim ljudima, kad mi je potrebna pomo¢.
Postoje i besplatna savjetovalista.

Ovdje moZete pronaci i besplatnu pomo¢:
® Savjetovaliste za majke i oceve www.sf-mvb.ch
® Primalje www.hebamme.ch
® Ucenje roditeljstva www.elternbildung.ch
® Savjetovaliste za roditelje Pro Juventute 058 261 61 61
(danju i no¢u. Savjetnici govore njemacki, francuski i talijanski.)
¢ Hitni poziv za roditelje 0848 35 45 55 (danju i nocu. Savjetnici
\_ govore njemacki, francuski, talijanski, engleski i SpanjOlSkI.]J
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