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POROBPAIJNA DULA & EDUKATORKA

Ja sam Anja Gavrilovi¢, sertifikovana porodajna asistentkinja, porodajna dula

i edukatorka, tvoja saputnica na carobnom putu u majcinstvo.

Tu sam da ti pruzim proverene i potpune informacije, korisne kontakte i
krug podrske, kako bi se u trudnoci osecala sigurno i bezbrizno. Tu sam da ti
olak§am porodaj prirodnim metodama i tehnikama, i ukazem ti na snagu i
mocC koju vec€ nosis u sebi. Tu sam da tvoja transformacija u majku bude
nezna, a postpartum Sto lakSi. Tu sam da te podrzim u inicijaciji dojenja,

kako biste ti i tvoja beba bile savrsen tim od prvog podoja.

Zelja mi je da svaka Zena oseti lepotu radanja, i da svaka beba bude rodena
pod okriljem ljubavi, u svetu u kome je prvo sto novorodence oseti mamin

dodir i njen topli zagrljaj. | da u godinama koje dolaze budem privilegovana

da svemu tome svedocim.
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v
Doulas create a
safe and sacred
space for women v
to surrender and
birth with
courage.
v

v Dula pruza podrsku i
partneru, kako bi aktivno
ucestvovao u porodaju na
nacin Koji mu prija.

] buileo

Pocevsi od 3.meseca trudnoce, kada sam na
Instagramu pisala nekom tamo profilu “Lepota
radanja”, pa sve do 3.meseca zivota moje bebe, (i
nadam se i 53. godine njenog Zivota &) Anja je
o bezusiovno ¢ bila tu za nas dve. Kad kazem
bezuslovno, zaista to mislim, jer ono sto sam platila
novcem za usluge, ne moze da se meri sa onim sto
mi je pruzila, to nema cenu.

STA JE TO DULA?

Dula je osoba koja pruza stru¢nu i
kontinuiranu nemedicinsku podrsku —
emotivnu, fizicku i informativnu - kroz
trudnocu, porodaj i postpartum.

Primarna uloga dule je njena
podrska Zzeni na samom porodaju.

Dula u trudnodi edukuje i informise,
kako bi Zena imala sve potrebne
informacije za lakSe donosenje
vaznih odluka.

Dula na porodaju ublazava intenzitet
kontrakcija prirodnim metodama,
relaksira porodilju, ohrabruje je,
hidrira i hrani, koristi biljke, masaze,
tehnike disanja, hidroterapiju i jos
mMnogo toga da zZeni olaksa porodaj.

Znam gde su pocele njene “usluge™ ali ne
znam gde su se zavrsile, jer su se u procesu
transformisale u povezanost kakva se retko (ili
nikad) nalazi u Zivotu.

Anja, znas da ja pricam “ne zaklapam” ali
cesto zaboravim da kazem sustinu, a to je da sam ti
zahvalna iz sveg srca - do kraja Zivota i da se nadam
da ¢u imati opet prilike da udvostruéim tu zahvalnost,

ako je to uopste mogudce v

Hvala ti na prisustvu, na neznosti,
iskrenosti, snazi, Zelji i ljubavi.
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Biracu te u svakom Zivotu .

Kristina (i Hana) @



DA LI TI TREBA DULA?

Mozda je reC dula nova, ali uloga dule
definitivno nije. Zene su oduvek radale uz
podrsku drugih zena. Medicinsko osoblje u
jeku porodaja brine se o tebi i tvojoj bebi
kroz pracenje toka porodaja, a o tvom
emotivhom, mentalnom i fizickom
blagostanju brine upravo dula.

Da te podseti da pijes vodu, da te masira, da
predlozi bezbroj tehnika koje ce ti olaksati
intenzitet porodaja. Da te pohvali, pomazi po
glavi, drzi za ruku i ohrabri te u trenutku
kada pomisliS da vise ne mozes dalje. Da te
podseti na tvoje porodajne zelje. Da ti
pomogne da na licu mesta doneses vaznu
odluku, tako sto ¢e ti pruziti sve potrebne
informacije. Da pronade prirodno resenje za
sve §to se prirodno resiti moze i da ti olaksa

sve sto te saCeka na putu radanja.

Dula je osoba koja c¢e biti kraj tebe, zarad tvoje dobrobiti, tokom celog tvog
porodaja.

Ukoliko partner prisustvuje porodaju, to je sjajno! Medutim, dula i partner nemaju
istu ulogu — prisustvo partnera ne iskljucuje prisustvo dule, i obrnuto. Dula poznaje i
voli porodaj, zna kako ¢e reagovati u svakom trenutku i zna kako da se pobrine i za
novonastale situacije. Dula je podrska i partneru.

Studije su jasno pokazale da podrSka dule Cini porodaj brzim i lakS§im i znacajno
smanjuje potrebu za epiduralom, stimulacijom, carskim rezom. PodrSka dule
obuhvata i podrsku u uspostavljanju dojenja, kao i podrSku u periodu ranog
postpartuma.

Dula nije samo za kuéni porodaj - dulu mozes angazovati za ku¢éni ili bolnicki
porodaj, uzivo ili online, kao i do ulaska u porodiliste.

TVOJA DULA JE TVOJ ANDEO CUVAR.




DA LI TI TREBA DULA?

Kako bi se istrazio uticaj dula, u
okviru jednog veceg americkog
porodiliSta sprovedena je studija
(Continuous emotional support
during labor in a US hospital. Kennel
et al, 1991).

Sve trudnice koje su ucestvovale u
istrazivanju bile su zdrave, sa prvom
trudnocom | porodajem u terminu.
Nasumicno su rasporedene u grupe:

e bez dule;

e sa aktivnhom dulom, <cija je
podrska ukljucivala umirujuci

dodir, sugestije | verbalno
ohrabrenje.
Tabela u nastavku sumira rezultate BEZIRLLE SAEEEEY
ovog istrazivanja.
poTr?éZ?ie{h} 2t sk
Epidural 55% 8%
Stimulacija 43% 17%
Carskirez 18% 8%
Forceps 26% 8%

. Doulas help you remember both.”




DA LI TI TREBA DULA?

Razmotri angaZovanje dule, jer njeno
prisustvo:

e znacajno smanjuje Sanse za carski
rez, indukciju, porodajne
intervencije i medikamente (ovo je
posebno vazna stavka za zene koje
zele prirodan, nemedikalizovan
porodaj)

o Cini porodaj brzim i laksim

e pomodci Ce ti da se edukujes i

spoznas sve svoje opcije

e pomoci €e ti da umanjis strah i anksioznost, a povecas samopouzdanje i
poverenje u ¢in radanja

e pomoci ¢e tvom partneru da ucCestvuje u porodaju onako kako je vama
prijatno i da te podrzi sa lakocom

e pomoci Ce ti tokom porodaja da odmoris, jedes, hidriras se, istusiras se

e pomoci Ce ti u ublazavanju bolova i zauzimanju polozaja

e pruza ti vecCe Sanse za zadovoljavajuce, podrzavajuce, pozitivho iskustvo
radanja

e ako porodaj ide nekim drugacijim tokom od zeljenog, njena podrska
neizmerno c¢e znaciti kako u savladavanju prepreka, tako i u
prilagodavanju promenama

Dula je neko kraj koga ces se osecati lagodno, smireno, i u potpunosti videno,
jer razume veliCinu i znaCaj promena kroz koje prolazis; neko sa kim mozes
da budes bliska sa lakocom i mozes da pitas i podelis bas sve, bez grca, stida i
ustrucavanja.




STA PODRAZUMEVA MOJA USLUGA

Pre porodaja: odrzacemo prenatalne susrete,
/l uzivo ili online, kako bismo se bolje upoznali i
© utvrdili koji su prioriteti, zelje i planovi za porodaj;
isprobac¢emo razlicite fizicke i mentalne tehnike za
laksi porodaj, razlicite polozaje; popriCacemo o
tome da |i postoje neke brige i strahovi;
razgovaracemo o porodajnom “planu”; utvrdicemo
kako ce izgledati nasa saradnja i kakvu podrsku
oCekujete. Bice mi potrebno da znam i koliko ¢e
partner aktivhno ucestvovati u svemu, kako bih
oboje adekvatno pripremila i podrzala.

Na porodaju: Cuéemo se kada pomislite da je

2 . porodaj poceo. U pocetnoj, latentnoj fazi porodaja
kontinuirano smo u kontaktu putem telefona.
Odgovori¢u vam na pitanja i dati sugestije putem
telefona. Pridruzicu vam se kada porodilja ude u
aktivnu fazu.

Ukoliko je u pitanju kuéni porodaj, bi¢u uz vas do
kraja porodaja i u prvim satima postpartuma.
Ukoliko se porodaj odvija u porodilistu, bicu uz vas

‘,1,
? do ulaska u porodiliste, a zatim c¢emo biti u
\\\\\\N kontaktu telefonom, koliko je moguce.

Nakon porodaja: Podrzacu mamu i bebu u prvim danima dojenja, dok se
dojenje jos uvek uspostavlja. Bicu tu da vam odgovorim na pitanja koja mozda
imate u vezi sa proteklim porodajem. Tokom prvih 6 nedelja postpartuma
organizovacemo susret, kako bih se uverila da ste svi dobro, da sumiramo
utiske sa porodaja i da na jedan lep nacin zaokruzimo vasu porodajnu pricu.

“"Dula je kao vodi€ na planinarenju. Ona poznaje teren i motivise te

da nastavis kada je tesko, jer zna da je pogled sa vrha neprocenjiv.”




MOJE KVALIFIKACIJE

ZavrsSila sam DONA International obuku za
porodajnu dulu, obuku Inicijacija dojenja
sa dulom kod IBCLC savetnice za dojenje,
obuku za  Personalnog  porodajnog
asistenta, kod tradicionalne babice,
sertifikovanu od strane Zdravstvenog
saveta Srbije, kao i VBAC obuku za podrsku
vaginalnom porodaju nakon carskog reza,
pri udruzenju Dule Srbije.

Od maja 2023. edukujem se na programu
Born Free Method sa holistickim
ginekologom i akuserom Nathan Riley, MD
i babicom Sara Rosser, CPM.

Trenutno sam i na edukaciji Born Free
Twins-Breech, za podrsku vaginalnom
karlicnom i blizanackom porodaju.

Pored navednih obuka, ucestvovala sam na edukacijama kao sto su Disanje na
porodaju, Ishrana u trudnodi i nakon porodaja, Kué¢ni porodaj, Kako pobediti strah
od porodaja.

KAKAV ODNOS MOZES DA OCEKUJES

Zelja mi je da se uvek osec¢as podrzano i saslusano, i da nas odnos bude ispunjen
razumevanjem i empatijom. Pruzi¢u ti sve neophodne informacije kako bi lakse
donela vazne odluke za sebe i svoju bebu. Radicemo na brigama i strahovima,
ukoliko ih imas, tako da porodaj doCekas u miru i radosti, sa osmehom na licu i
poverenjem u svoje telo i ¢in radanja.

Tebi kao porodilji, i tvom partneru, pruzicu ohrabrenje i podrsku, dacu ti sugestije
tokom porodaja koje c¢e ti olaksati njegov intenzitet, pomoc¢i ¢u ti u opustanju,
umiruju¢em dodiru, zauzimanju polozaja i drugim prirodnim tehnikama koje ce ti
biti od koristi. Iskoristicu svoju riznicu znanja, resursa, prakse i dosadasnjeg iskustva
da te podrzim na tvom autenti€¢nom putu u majcinstvo.

Ja verujem u tvoju sposobnost da kreiras iskustvo radanja koje c¢es voleti, uz
unutrasnju snagu, mudrost i intuiciju. | verujem u svoju sposobnost da ti osvetlim put
kojim Zzelis da podeS. Tu sam da ti otvorim sve opcije. Da te podrzim. Da verujem u
tebe. | da zajedno, ruku pod ruku, koracamo kroz sve sto dolazi.



STA DULA NE RAD|

e Ne izvodi medicinske procedure kao Sto su merenje pritiska, provera sréanog
ritma kod bebe, vaginalni i drugi pregledi, ne podvezuje i ne preseca pupcanik,
ne pregleda posteljicu, ne procenjuje vitalnost novorodenceta, ne izvodi
medicinske procedure i testove na majci i bebi, pre, tokom i nakon porodaja.

¢ Ne donosi odluke umesto vas. Dula ¢e vam pomoci da dobijete sve neophodne
informacije kako biste sami lakSe doneli odluku u skladu sa svojim zeljama i
mogucnostima.

e Ne razgovara sa medicinskim osobljem u vase ime. Sa vama Ce razgovarati
iskreno i otvoreno o svim opcijama, ali je neophodno da porodilja ili njen partner

razgovaraju direktno sa medicinskim osobljem

lako ne mozemo predvideti kako

MOJE VE§T| NE KOJE ¢e porodaj teci, Cinjenica je da za

) mnoge situacije, ukoliko nisu
TI MOGU POMOCI NA zaista hitne, postoje alternative i
PORODAJU moguca resenja. Uz dulu dobijas i

ovo znanje, a samim tim i vedi
izbor na samom porodaju, u
slu¢aju da stvari krenu drugacije
od ocekivanog.

e Vodenje kroz mentalne i fizicke
tehnike relaksacije

e Poznavanje razlicitih polozaja i
njihovih uticaja na tok porodaja

e Masaza za porodiljle

* Biljke, homeopatija,
aromaterapija, akupresura i
refleksologija za porodaj

e Hidroterapija

e Toplaihladna terapija

e Rebozo tehnike




PAKETI | CENOVNIK

Osnovni paket
e Susret upoznavanja
e Dva prenatalna susreta
e PodrsSka na samom porodaju
e Jedan postpartum susret
e Podrska telefonom izmedu susreta
e Zaokruzivanje porodajnog iskustva

Investicija: 3 x 200€

Paket Zelim vise Paket Zelim sve

e Susret upoznavanja e Susret upoznavanja

e Tri prenatalna e Tri prenatalna susreta
susreta e Pristup edukaciji Za porodaj bez straha

e PodrSka na samom e ] online sesija, za dublji rad na brigama
porodaju i strahovima, pre porodaja

e Dva postpartum e PodrSka na samom porodaju
susreta e Dva postpartum susreta

e Podrska telefonom ¢ ] online konsultacija sa savetnicom za
izmedu susreta dojenje, nakon porodaja

e Zaokruzivanje e Podrska telefonom izmedu susreta
porodajnog iskustva e Zaokruzivanje porodajnog iskustva

Investicija:

Investicija: 3 x 350€

3 x 250€
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USLOVI SARADNJE

Prvi susret upoznavanja odrzava se u
vidu konsultacija, uzivo u Beogradu, ili
online. Susret se naplacuje po ceni
konsultacije, 40 eur. Ukoliko se
saradnja nastavi, ukupna cena usluge
bice umanjena za ovaj iznos.

Saradnja se ostvaruje uz obavezno
potpisivanje Sporazuma o)
i klijenata i pruzaoca usluge.

Prva rata placa se prilikom
angazovanja, kao depozit, za

rezervaciju termina. Druga u 9.

mesecu trudnode, a tre¢a u prvih
mesec dana postpartuma.

Depozit se ne vraca u slu€aju odustajanja ili promena, vec se koristi za edukaciju,
prenatalne ili postpartum susrete, po izboru.

Za saradnju je potrebno da zena i njen partner budu u saglasnosti sa porodajnim
planovima i Zeljama trudnice.

Idealno je da klijentkinja prode neki vid pripreme za porodaj izvan Doma zdravlja,
kao npr. pripreme u sklopu paketa usluge. Ukoliko partner prisustvuje porodaju,
pozeljno je da se i on edukuje na tu temu.

Usluga podrske na porodaju nije moguca za indukciju ili carski rez koji nisu
medicinski indikovani.

Saradnja se moze ostvariti za bolnicki porodaj, ku¢ni porodaj, kao i neasistirani
porodaj.

Za svaku posetu i porodaj izvan teritorije Beograda, na cenu usluge dodaju se i
troskovi puta.

Za uslugu podrske na porodaju izvan Srbije moguca je podrska uzivo i podrska
online. U sluCaju podrSke uzivo sve troskove puta i smesStaja snose klijenti.
Ukoliko je odabrana online usluga, svi susreti, kao i podrska na porodaju, odrzace
se online, putem audio i video poziva. Mogucnost online podrSke postoji i za
klijente na teritoriji Srbije.

Postoji mogucnost dugorocne saradnje i podrske (u trajanju od 5+ meseci) kroz
trudnocu, na porodaju i U ranom postpartumu, uz opciju mesecnog plac¢anja, na
viSe rata, sve dok traje saradnja.

Sve klijentkinje kojima sam vec bila podrska na porodaju, a koje me ponovo

angazuju, u znak zahvalnosti na poverenju, dobijaju popust na uslugu.



KADA ANGAZOVATI DULU?

PreporuCujem da saradnja pocne
najkasnije do 33. nedelje trudnoce,
kako bi se prenatalni susreti odigrali do
37. nedelje, odnosno do wulaska u
termin. Nikada nije kasno da angazujes
dulu, ali je svakako potrebno malo

vremena da se zblizimo i sprijateljimo.

Rekla bih da je bilo koji trenutak
trudnoce u kome osetis da zelis vise
podrske, pravi za angazovanje dule.

Nas prvi susret bi¢e susret u svrhe
upoznavanja. | zato, ukoliko osecas da
je ovakav put deo tvoje porodajne
price, zelim da te ohrabim da mi se
javis - radujem se da te upoznam!

KONTAKTIRAJ ME

Ukoliko osecas da bi ti moja podrska u
trudnoci i na porodaju dobro dosla, a
mozda imas nekih pitanja ili

nedoumica, mozesS zakazati online

konsultacije, da popricCamo o svim
@anja.lepotaradjanja nacinima na koje te mogu podrzati.
+381 60 313 97 95

info@lepotaradjanja.com
www.lepotaradjanja.com
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