


Budi odgovoran i posvecen otac. To je ono
sto vecina (buducih) oceva zeli u danasnje
vreme. Ali Sta to znaci? | kako to postici?




Ovaj letak sazeto predstavlja 40 godina rada

s (buducim) oCevima. Glavno zapazanje je sledece:
danasnji oCevi su suoceni s kontradiktornim
zahtevima: model uspesnog hranioca porodice

je i dalje veoma prisutan. Ali u isto vreme, (bududi)
oCevi zele ili moraju biti prisutniji svakodnevno

i ukljuceniji u porodicu na emocionalnom nivou.

Da, nisi jedini koji oseca taj pritisak! Za vecinu
oCeva, postizanje ravnoteze izmedu posla,
porodice i licnog prostora predstavlja pravi
izazov. Deluje nemoguce postici savrSenstvo.
Pravo pitanje je: Sta je ,dovoljno dobro” za mene
i moju porodicu?



Zasto te ono treba

Zeli§ najbolje za svoje dete. To je
zajedni¢ko svim oCevima. Ali tu Zelju ne
poimaju svi na isti nacin.

SAVIET

Zapitaj se kako ¢e te dete kasnije
pamtiti.

Slika koju dajes o sebi kao ocu mora da
odgovara onome ko si. Sa svim tvojim
kvalitetima i manama: Covek i osoba sa
viSe talenata —ali i sa svojim granicama.
Biti superheroj nije od koristi ako zeli$
biti dobar otac. Biti prisutan i autenti¢an
jeste.

Biti prisutan kao otac znadci uloziti vre-
me u brigu i odnos sa svojim detetom.
Znaci i biti emocionalno otvoren, pri-
jemciv za njegove potrebe i osecéanja,
kao i biti dostupan iznutra. Tvoja uklju-
¢enost ¢e napraviti razliku.

Takvom vezom pomazes bebi u njenom
prirodnom procesu sticanja nezavisno-
sti u odnosu na majku.

Tvoja se uloga ne sastoji samo od obav-
ljanja dela kuénih poslova ved i od pre-
uzimanja dela mentalnog opterecenja
vezanog za iste koji nosi majka (plani-
ranje, organizovanje i kontrola odrede-
nih aktivnosti bez njene pomodi). Ova
raspodela je veoma vazna za ravnotezu
i psihiCko zdravlje cele porodice.

MINIMALNI CILT

Steci vestine koje su ti potrebne da se
sam brine$ o svom detetu 24 Casa
dnevno ako je potrebno.




Podrzavaj samog sebe

Biti roditelj znaci ,ucenje kroz rad". Sto
pre pocnes, pre ¢e$ postati siguran u
sebe i kompetentan!

S obzirom da smo svedoci velikih drus-
tvenih promena vezanih za porodicu,
mnogim o¢evima nedostaju uzori na koje
mogu da se ugledaju. Ta¢no je da je
raspodela obaveza izmedu oCeva i majki
bila je mnogo izrazenija kod nasih
roditelja. Razgovaranje s drugim mus-
karcima koji prolaze kroz sli¢ne zivotne
situacije korisno je za prevazilazenje
ovog nedostatka.

SAVIET

Razgovaraj sa svojim ocem o tome
kako bi on danas postupio drugacije.
Mozda ¢es ¢ak imati priliku da mu ka-
ze$§ Sta ti je nedostajalo kao detetu?

OcCinstvo predstavlja veliki izazov za
muskarce na emotivnom nivou, jer se
deCaci uCe da ne izrazavaju svoja
osecanja, da ne bi izgledali slabi. Postati
otac daje ti priliku da to ispravis. Imas
priliku da razvije$ vestine vezane za ga-
jenje odnosa koje su ti bile nedostupne
kada si bio mladi. Moze$ iskusiti razliCite
emocije (srecu, ponos, postignuce,

bespomocnost, strah, tugu, ljutnju, ocaj)
koje su sasvim normalne. Sto vise bude$
pokuSavao da shvati$ Sta ti ove emocije
Zele preneti, viSe ¢e$ nauciti da poznajes
svoje potrebe i samim tim bolje ce§
poznavati sebe. Prihvatajuci bez osude
ono $to se deSava u tebi, jaCas sebe kao
ljudsko bice i kao oca. To ¢e biti korisno
i za tvoje dete.

SAVIET

Slusaj samog sebe. Gotovo jedan od
deset oCeva dozivi postporodajnu de-
presiju, koja se izrazava iscrpljenoscu,
razdrazljivo§¢éu, promenama raspolo-
zenja, agresivnoscu, rizicnim ponasa-
njem, povlacenjem, anksioznosdu, su-
icidalnim mislima. Ako sumnjas$ na to,
razgovaraj sa svojim porodi¢nim leka-
rom i posebno mu naglasi da se mozda
radi o postporodajnoj depresiji. On/
ona ¢e ti pomodi da iz nje brzo izades.




Postavi granice

Ocginstvo zahteva zrelost. Mora$ prihva-
titi da vise neces biti broj 1 za svog par-
tnera, da mora$ nauciti da ostavljas sop-
stvene potrebe po strani i stavljas svoj
Zivot u sluzbu ljubavi vece od tebe sa-
mog. To je pravi izazov. Nisi sam u suo-
Cavanju s tim. Mnogi oCevi dozZivljavaju
osecaj anksioznosti u ugodnom gnezdu
male porodice. To je sasvim normalno.

SAVIET

Usudi se da se odvojis od predstava
(svojih i tudih) ,savrSene porodice”.
Dopusti sebi da dodeS do ovog
oslobadajuceg zakljuc¢ka: potpuno je
normalno dosedi svoje granice.
Trazenje podrske uopSte nije znak
nesposobnosti. Naprotiv, to je izraz
tvoje sposobnosti da se nosiS i
preuzmes odgovornost!

Kao otac, mora$ da ima$ vestinu da sam
sebi postavi$ granice. Da bi to ucinio,
pomaze da se brine$ o sebi s ljubavlju.
Ovako uspeva$ da odgurnes$ sopstvene
potrebe bez ljutnje na svoje dete. Tako-
de moras da razvije$ svoju sposobnost
da blagonaklono postavljas granice
svom detetu. Neumerenost je privilegija
deteta koje jo$ nije sposobno da samo
postavi granice svom ponasSanju. Po-
stavljanje okvira je sastavni deo obrazo-
vanja. Mnogi oCevi gube kontakt sa svo-
jom decom, posebno kada su pod
stresom. Drugi jednostavno pokleknu ili
postanu autoritarni. Ni jedan stav nije
idealan. Kao ocu, potrebna ti je odrede-
na snaga u sebi (Ja) da ne zavisi§ od
detetovog odobravanja. MozeS imati
poverenje: tvoje dete te voli, Cak i ako
i upravo zato Sto postavljas granice i
podrzava$ ga u njegovom razvoju.

Kao otac, moras da cenis i svoje glediSte
u odnosu na drugog roditelja. Dozvoli
sebi da razvije$ sopstveni stil ,o€instva”
obavljajudi kuéne poslove pravilno i na
nacin koji tebi najvise odgovara. Na ovaj
nacin ¢e tvoje dete od pocetka nauciti
koliko je svako drugaciji.




Imajte poverenja u proces

U pocetku, vedina parova funkcionise
po principu prezivljavanja: zadovoljava-
nje osnovnih potreba, hrana i spavanje
su prioritetni. Nedostatak sna moze biti
problemati¢an. Pazi da se nervni umor
ne odrazi na bebu naglim pokretima
(sindrom potresene bebe) koji mogu
ugroziti zivot deteta.

Preostala energija je posvecéena profe-
sionalnoj aktivnostii kuénim poslovima.
Ali to nece trajati ceo Zivot! Na olaksa-
nje mnogih oCeva (i majki), potreba za
neprekidnom posvecenoscu 24/24,7/7,
traje samo tokom vrlo ranog detinjstva
i nestaje nakon nekoliko godina.

To takode znaci da se ocinstvo odvija u
fazama. Svom detetu si potreban na ve-
oma razli¢ite nacine u zavisnosti od nje-
govog uzrasta. Moci ¢e$ da sazna$ i ot-
kri¢es$ s njim $tamu je potrebno u svakom
periodu njegovog Zivota. Otvorenost i
spremnost da stalno uci$ nove stvari po-
mazu ti da ostanes u kontaktu s njim.

Roditeljstvo takode menja zivot para.
Radi se o ponovnom otkrivanju sebe
kao zaljubljenog para i odrzavanju za-
jedni¢kog seksualnog Zivota u drugaci-

jem i nepovoljnijem kontekstu. Seksual-
nost para je zauvek promenjena: zasto
ne biste iskoristili priliku da oslobodite
svoju mastu? U svakom slucaju, svesno
odvoji vreme koje ¢es$ da provedes sa
svojom partnerkom kako biste odrzali
ljubavni zivot kakav je bio na po&etku.
Vanjska podrska moze biti korisna ako
je potrebno. To je vredno truda.

SAVIET

Uvek sebi postavi pitanje Sta je sada
zaista vazno. Vecina oCeva kaze da
im je porodica najvaznija stvar u zivotu.
Ali u praksi Cesto daju prednost
drugim obavezama, posebno profe-
sionalnim. Moramo ,iskoreniti“ ovaj
refleks. Dozvoli sebi da stalno menjas
Zivotne prioritete u skladu s periodom
i kontekstom. Oc¢instvo menja ono Sto
je tebi vazno. Daj sebi priliku da
sazre$ kao ¢ovek i kao ljudsko bice.




Brini se o sebi

OcCinstvo ima mnogo aspekata. Tvoja
odgovornost je da pronade$ put koji je
pravi za tebe i tvoju porodicu. U stvari,
moze$ napraviti samo jednu gresku: da
dopusti$ da te okolina pasivho zanese.
Jer tada ¢e$ najverovatnije da zavrsis
tamo gde vedina ljudi ni na koji nacin
ne zeli da zavrSi: na istom mestu kao i
njihovi roditelji.

Sta ti moZemo da ponuditi:

Prihvatiizazov i postani aktivan. PoveZi se
s drugim oCevima - na igraliStu, na zabavi
u kraju, u trznom centru. Informise se —u

knjigama, podcast-ima i Casopisima.
Budi deo zajednice — na primer u Whatsa-
pp grupi ,Papas et futurs papas

de B romande”.,

e drzavnu platformu posebno posveé¢enu o¢evima i

buduéim ocevima
www.niudad.ch

« besplatne konsultacije u vezi sa svim pitanjima vezanim za oceve

zakazi termin na

https://www.maenner.ch/fr/conseils-individuels/

o kartu saveta koja se stalno azurira
potrazi najblizu ponudu na

www.maenner.ch/fr/projets-mencare-mencare/carte-interactive-mencare/

Od sveg srca ti, kao ocu, zelimo sve najbolje

u tvojoj ,avanturi sledeéeg nivoa“!

Tvoj Niudad tim

Uz podrsku kompanije

»

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera

manner.ch

Dachverband Schweizer
Ménner- & Vaterorganisationen

mencafite

(Serbokroatisch / Serbo-Croate)



