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D E P A R T M E N T

Doğumdan sonra üzgünlük duymak -
'örtülü' bir sorun
(Sad feelings after childbirth - a 'hidden' problem)

Bebeği olmak genellikle sevinçli bir olaydõr ama kadõnlarõn doğumdan sonra
üzüntülü ve endişeli olmalarõ da bir gerçektir. Bu soruna bazen doğum sonrasõ
olan depresyon (postnatal depression - PND) denir ve annelerin yüzde 15-20'sini
etkiler. Ancak, bazõ kadõnlarõn konu hakkõnda konuşmayõ zor bulmalarõ nedeniyle
sorun genellikle 'örtülü' kalõr. Doğumdan sonra üzüntü ve endişe duygularõ olan
kadõnlar, başkalarõnõn onlarõ 'kötü' bir anne olmak veya beceriksizlikle
mimlemelerinden çekindikleri için durumlarõnõ başkalarõna açmaktan korkarlar. Bu
da kadõnõn kendini çevreden daha da soyutlanmõş hissetmesine yol açar.

PND ve endişe şikâyeti olan kadõnlar için durumlarõnõn başkalarõna açõklanmadõğõ
yardõmlar mevcuttur. Doğuma önceden hazõrlõklõ olmak, yanõnda kendisine destek
olan ve halden anlayan bir eşi olmak sorunlarõ azaltõr.

PND belirtileri nelerdir?
PND, doğumu takibeden ilk yõl içinde herhangi bir zamanda olabilir. Yeni çocuk
doğurmuş bir kadõnõn duygusal ve endişeli olmasõ normaldir. Ancak durum iki hafta
geçtikten sonra da devam ediyorsa ve yeni anne aşağõdaki belirtilerden fazlasõyla
şikâyetçiyse yardõm aramak önemlidir.
•  'Moral bozukluğu', etrafa karşõ olan ilgiyi kaybetmek ve hiçbir şeyden zevk

almamak
•  İştah bozukluğu
•  Gece bebeği doyurduktan sonra uyumakta zorluk çekmek
•  Doğumun üstünden aylar geçmesine karşõn halâ bitkinlik duymak
•  Ağlamak, sinirli, endişeli ve aklõ karõşõk olmak
•  Panik krizleri geçirmek; yalnõz kalmak istememek
•  Bebek birkaç aylõk olduktan sonra bile cinsel ilişkiye karşõ soğuk durmak
•  Sokağa çõkmak veya insanlarõ görmek istememek

PND neden olur?
Yeni doğmuş bebekler insana sevinç verir ama bir sürü de stress yaratõr. Annelik
yeni bir roldür ve güçlükler, sorumluluklar ve uykudan fedakârlõk demektir. Duruma
alõşmak için zaman gerekir. Anne olmak özellikle eşinden ayrõ yaşayan veya yakõn
akrabalarõndan uzak olan kişiler için zordur. Bazen birilerinin 'Benim annem altõ
çocuk büyüttü. Bu kadõn nasõl oluyor da bir iki çocuğa bakamõyor?' dediklerini
duyarõz. Ancak zamanõn değiştiğini bilmemiz gerekir. Çocuklarõna ailelerinin
desteği olmadan bakan kişilerin sayõsõ artmakta ve mali sorunlar eşlerin her ikisinin
de çalõşmasõnõ gerektirebilmektedir. Dil sorunlarõ ve geçmişte yaşanan işkence ve
travma gibi sorunlar da yeni anne için ayrõca stres yaratabilmektedir.
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Bazõ kültürlerde PND'nin gebelikte veya doğumdan sonra alõşõlagelmiş adetlerin
uygulanmamasõnõn kaynaklandõğõna inanõlabilir; fakat araştõrmalar bunun böyle
olmadõğõnõ göstermektedir. Kadõnõn PND şikâyeti olmasõ iyi bir anne olmamasõ
demek değildir ve PND Allahtan tarafõndan gönderilmiş bir ceza değildir.

PND riskini azaltmak mümkün müdür?
Özellikle daha önceki bir doğum sonu PND şikâyetiniz olduysa yeni doğum için
önceden hazõrlõk yapõn.
•  Doğuma yakõn günlerde hayatõnõzda önemli değişiklikler yapmayõn

(ev taşõmak, evde tadilât yapmak, iş değiştirmek gibi).
•  Doğum öncesi kurslarõna giderek doğuma hazõrlanõn (kurslara daha önce bir

bebek doğurmuş olsanõz bile gidin).
•  Eşinizi de gelecek günlere hazõrlayõn. Yeni bir bebeğin getireceği fazladan

işlerden söz edin. Doğumdan sonra, işten alabildiği kadar tatil almak için
hazõrlõk yapmasõnõ rica edin.

•  Daha başka çocuklarõnõz varsa doğumdan sonra size yardõm etmeleri için
akraba ve arkadaşlarõnõzla anlaşõn. İlgili ebeyle veya hastanedeki sosyal
görevliyle konuşarak bulunduğunuz yörede size destek olacak hizmetlerin neler
olduğunu öğrenin.

•  Daha önceki bir doğumdan sonra PND geçirdiyseniz durumu aile doktorunuza
ve ilgili ebeye söyleyin.

PND geçirdiğinizi zannediyorsanõz yardõm alabileceğiniz kaynaklar
•  Aile doktorunuz veya ilgili ebe
•  Bulunduğunuz yöredeki Küçük Çocuk Sağlõğõ Merkezi
•  Tressilian Aile Bakõmõ Servisi. 24 saat açõk olan (02) 9787 5255 veya şehiriçi

telefon ücretine tabi 1800 637 357 numaralõ telefonlar.
•  Karitane Mothercraft Derneği. 24 saat açõk olan (02) 9794 1852 veya şehiriçi

telefon ücretine tabi 1800 677 961 numaralõ telefonlar.

Telefonda İngilizce konuşurken yardõm istiyorsanõz Yazõlõ ve Sözlü Tercüme
Servisi�ni (TIS) 131 450 numaralõ telefondan arayõn.

Sağlõk konularõnda daha ayrõntõlõ Türkçe bilgi almak için Multicultural
Communication <http://mhcs.health.nsw.gov.au> Internet sayfasõna bakabilirsiniz.
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