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Gebelik sirasinda ve anababaligin ilk zamanlarinda depresyon
Depression during Preghancy and Early Parenthood

Kimi kadinlar, gebelikleri sirasinda ve anneliklerinin ilk zamanlarinda sunlari
hissettiklerini belirtir:

o Ofke e Evham

e Baskl e Glcenme
e Sucgluluk e Depresyon
e Sagkinlik e Korku

Kimi kadinlar su yorumlarda bulunur:

‘Herseyi kafama takiyorum.’

‘Her zaman agdlamak istiyorum...’

‘Dikkatimi bir noktaya yogunlastiramiyorum. Sanki hicbir sey yapabilecek durumda
degilim...’

‘Bu kadar guzel bir bebedim varken nasil olur da kendimi bu kadar koétu
hissedebilirim?’

‘Saskinim ve hi¢ enerjim yok.’

‘Gok yorgunum... ¢ok, ama bir tarlt uyuyamiyorum.’

‘Herkes bebekle ilgileniyor... benim hislerimle ilgilenen yok.’

‘Hi¢ kimseyi gérmek istemiyorum.’

Sik sik bu duygulardan birkagini yagiyorsaniz, depresyon geciriyor olabilirsiniz.

Depresyon, ¢ok énemli zamanlarda kadinlarin yasamini karigiklik icine itebilir ve
bebek, daha buyUk cocuklar ve esg ile iliskileri Uzerinde etkili olabilir. Babalar
Uzerindeki depresyonun dlzeyi de dogumu izleyen yilda énemli élciide artabilir.

Depresyon gostergeleri ve belirtileri sunlari igerir:

e Daima bitkin veya agir hareketli.
Firsat buldugunuzda bile uyuyamama.
Denetimsiz sekilde aglamak veya aglayacakmis gibi hissetmek
Ruh halinizin ciddi sekilde dedistiginin farkina varmak.
Gurulttye veya size dokunulmasina karsi ¢cok sinirli veya duyarl olmak.
Daima olumsuz yénde dusinmek.
Yetersiz oldugunuz dogrultusunda gercekgi olmayan duygular.
Evham veya panik ataklar
Dikkati bir noktada yogunlagtiramamak.
Gittikce daha fazla unutkan olmak
Saskinlik ve sucluluk
Cinsel iligkiye veya sevdiginiz diger seylere karsi ilgi kaybi
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e Korkmak, yalnizlik hissetmek, buna karsin baskalari ile birlikte olmak
istememek.

Cok az veya cok fazla yemek.

Basga ¢ikamayacagini hissetmek.

Tedirgin edici veya UrkUttct dugluncelerle zihni mesgul olmak.

Kendi kendinize veya bebedinize zarar verme dugunceleri.

Gulven kaybi ve kendi kendine sayginin azalmasi.

Yagamdan zevk alamamak.

En az 2 hafta sUreyle bu duygularla birlikte stren karamsarlk, klinik depresyon
gdstergesi olabilir. Bu, daha ileri bir degerlendirme ve tedavi gerektirebilir.

Depresyon Nedenleri
Depresyon, yagsaminizda her zaman olabilir. Genellikle, baga cikilmasi gereken
blayuk bir olayla ilgilidir. Bu olaylar sunlari icerebilir:

Aile iliskilerinde Degisiklik:
e Bosanma.
Olum.
Tasinma.
Evlilik.
Cocugun veya ailenin bir bagka Uyesinin evden uzaklagmasl veya ‘evi
terketmesi'.

Saglikla ilgili Olaylar:
o Kisisel yaralanma/hastalik.
e Yakin bir aile Uyesinin hastalidi.

isle ilgili / Mali Olaylar:

Isi degistirmek.

Isten atiimak / Isinizi yitirmek.

Esin calismaya baglamasi / ¢calismayi birakmasi.
Borclanmak veya mulk kaybi,

Kadinlari dogumdan hem énce hem de sonra depresyona acik duruma getirebilen
kimi dnemli rizk etkenleri de vardir. Bunlar, sunlari icerir:
e Aile gecmiginde depresyon.
Daha 6énce gecirilmis bir depresyon hadisesi.
Esle kétl iligkiler / egsiz olmak.
Size yakin olanlardan gézle gérulebilir bir destegin olmamasi.
Zor veya mutsuz gocukluk.
Anne veya bebek icin dogum komplikasyonlari.
Erken, gec¢ veya birden fazla ¢ocuklu dogumilar.
Bebede karsi olumsuz duygular veya sinirli baghlik.
Bebedin saglidinda sorunlar.
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Umut edilmeyen bebek (gérinus veya cinsiyet acisindan).

Anne ve bebedin ayriimasi.

‘Degisik bebek’ (yaratilig, uyku aligkanliklari, beslenme davraniglar).
Sosyo-ekonomik agidan dezavantaj.

Plan digi gebelik.

Gecmiste cinsel taciz veya saldirn.

s

Dogum oncesi ve sonrasi depresyonun kesin nedenleri gercekten bilinmemektedir.
Her kadin icin dedgigsik rizk etkenleri bir rol oynar ancak yasam streslerinin
birlikteligi, fiziksel, hormonsal ve ftoplumsal etkenlerle birlikte depresyonu
hizlandirabilir.

Dogumu izleyen depresyon ‘bebek kederi’ ile karigtinimamalidir. Kadinlarin ylzde
80 kadari, dogumdan sonraki Ug-bes gin icinde doruga ¢ikmaya edilimli olan ve
genellikle dogumdaki hormonsal dedgigikliklerin neden oldugu bu ‘kederi yasar.
Kadinlar gogu kez birka¢ gun adlama duygusunu yagarlar ve bunalirlar.

Depresyonun, uygun tedavi (6rnegin ilag ve danismanlik) ile, aile ve arkadaglarin
destegi ile ve zamanla iyilegebilecediniz tedavi edilebilir bir rahatsizlik oldugunu
kavramak dnemlidir.

Tedavi Seg¢enekleri

Depresyon gecirmekte olan Kkadinlar igin birgok seg¢enek vardir. Once
Doktorunuza, Ebenize, Cocuk ve Aile Sagligi Hemsirenize, Dodum Uzmaniniza
veya ilgili diger saglik profesyoneline bu duygulardan kimilerini yasadiginizi
sdylemenizi tavsiye ederiz. Kimi durumlarda, duygularinizi kabul etmek ve onlar
hakkinda konugsmak etrafinizdakilere, gereksinim duydugunuz yardimi bulmanizda
size glvence ve destek saglama olanadl verir.

Sec¢enekler sunlari igerir:
e Bireysel danigsmanlik
Danigman, sorunlarinizi herhangi bir yargida bulunmayacak gekilde dinler
ve bunlarl ¢ézumlemenize yardimci olmak i¢in destek saglar.

o Psikolojik tedavi
Terapi, gelisen sorunlardan etkilenmenizi artirabilecek temel olusturan
etkenlere egdilirken destek saglamayl ve belirtileri ele alma stratejilerini
6gretmeyi amaclar.

e Ciftler icin danismanlik
Ciftlerin iligkileri gebelik sirasinda ve anababaligin ilk zamanlarinda degisir
ve egler arasindaki herhangi bir iletisim sorunu 8ne ¢ikabilir. Danismanlik
birlikte etkili bir sekilde calismalan icin ciftlere yardim eder ve dojumdan
6nce ve sonra yasanan degisikliklere uyum sagdlamalarina yardimci olur.
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Destek Gruplari

Bunlar, ayni tlr sorunlan yagsamig kigilerce yurUtllen yerel kendi kendine
yardim gruplarini veya deneyimleri paylagsma olanagdl saglayan, yararli
bilgileri alip gucluklerin Ustesinden gelmek icin stratejiler geligtiren destek
gruplarini icerir.

llaglar

llaclar, etkili olmalarina karsin genellikle tek baslarina kullaniimamali,
danigsmanlik, terapi veya diger destek hizmetlerinin esliginde alinmalidir.
llaglarin can sikicl yan etkileri olabilir. ilaglarin kullanimi ve gebelik ve/veya
emzirme déneminde almak i¢in hangi depresyon karsiti ilaglann givenlikli
oldugu hakkinda doktorunuzdan tavsiye almalisiniz.

Hastaneye veya anne-bebek birimine yatmak

Kimi zaman bir kadin, kendisine veya bebedine zarar verme tehditinde
bulunabilecek siddette depresyon yasayabilir. Anne-bebek birimine veya
hastaneye yatiriimasi g6z énlne alinabilecek dnemli bir konudur.

Eyaletinizde bir birim varsa, anneye ve bebegdine, gunun 24 saatinde
izlenebilecekleri guvenlikli bir yer sadlar.

Kimi merkezler ayrica kadinlara ve esglerine, ciftlerin karsilastigi sorunlari,
anababalik becerilerini ve anne-bebek iliskisini ele alabilecekleri programlar
saglar.

Bir sure kalinabilen aile bakim merkezleri (Karitane ve Tresillian) de
bebeklerle ilgili davranig sorunlarini ¢ézumlemek Gzere gegici olarak ikamet
sadlar.

Gebelik ve Anababaligin ilk Zamanlan igin Yararlh Basa Gikma Stratejileri
Gebelik ve anababallk deneyimini kolaylastirmak icin kadinlarin ve eslerinin
yapabilecekleri birgok sey vardir. Kimi tavsiyeler sunlardir:

Anneler igin

Gebelik sirasinda bircok sey degisebilir ve dedisim stres yaratabilir. Buna
dikkat edin ve bunun hakkinda konugun.

Esinizden veya ailenizin bir Gyesinden sizinle evde kalmasini isteyerek ilk
birkac ay icinde ek destek almay! planlayin.

Esinizle, bebedin yasaminiza getirecedini dustndugunuz farkhlhgdr ve
yapmaniz gerekecek degisiklikleri, érnedin kicUk ev islerini paylagsma
yollarini, tartigin.

Bebediniz dogduktan sonraki ilk birka¢ ay icinde veya gebeligin sonlarina
dogru yasaminizda blylUk dedisiklikler (tasinmak, is degistirmek)
yapmamaya caligin.

Endigelerinizi guvendiginiz bir Kigiyle paylasin.
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Duzenli saghk kontrolleri yaptirin.

Kendi yarginiza guvenin ve yeni rollnlze uyum sagladik¢a her seyin daha
iyi denetim altina girecegini kendinize animsatin.

Mizah duygunuzu koruyun!

Esinizi bagindan itibaren bebedin bakimina katin.

Bebeginiz uyurken siz de dinlenmeye veya uyumaya calisin.

Destek aginizi genisletmek icin bdlgenizdeki Cocuk ve Aile Saghdi
Hemsgiresini veya anneler grubunu taniyin.

e Sadece esinizle birlikte zaman gecirebilmek igin, bebedinize bakabilecek
guvenilir birini bulun.

s

Babalar igin

e Gerektiginde profesyonel yardim istemesi icin esinizi tesvik edin ve hatta
kendisine eslik edin.

o Kendi saglidginiza ve refahiniza dikkat edin ve kendinizi depresyonda
hissederseniz siz de profesyonel yardim isteyin.

e Esinize guvence ve destek saglayin.
Yeni bebedinizin bakiminda etkin bir gsekilde yer alin.
Esinizin gereksinimlerine kargi anlayigll olun ve ondan beklentilerinizi
dedistirin.
Bagkalarinin yaptigi mantikli yardim énerilerini kabul edin.
Cift olarak birlikte gecirebileceginiz zamanlar planlayin ve bebegdiniz
olmadan énce zevk aldidiniz kimi etkinlikleri gerceklestirin.

e Cocugun dogumundan sonra kadinlarin cinsel isteklerinin azaldigina dikkat
edin. Cinsel iligki icin baski yapmaksizin sevgi ve yakinlik gésterin.

O konuda bir seyler yapabilirsiniz...
Bircok kadin, sorunun Ustesinden gelemezlerse, bunun yasamlarinin en mutlu
dénemi olmasi gerektigine inandiklarindan, utanirlar.

Bir seyler ters giderse bunu sizin kabul etmeniz ve yardim istemenin dogru
oldugunu anlamaniz ve kendinizi depresyonda, evhamli, &fkeli veya saskin
hissettiginizi insanlara séylemeniz énemlidir.

Depresyon, daima kendi baginiza Ustesinden gelebileceginiz bir sey degildir ve en
gu¢ yani elinizi uzatip yardim istemektir. Bu kitapcik, iyilesmeye dogru ilk adimlari
atmaniza yardimci olacaktir.

Depresyonun tedavi edilebilir ve ondan kurtulabileceginiz bir rahatsizlik oldugunu
unutmayin.

Yardim Bulmak
e Dogumla ilgili akil sagligl sorunlan olan kadinlarla ¢alisma deneyimine
sahip bir profesyonel arayiniz. Birgok doktor bunu veya, uygunsa, bir havale
saglamaktan mutlu olacaktir.
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e Tanidiginiz diger kadinlardan onlarin deneyimini veya gebelik ve
anababaliin gerektirdigi taleplerle nasil bagsa ciktiklarini  égreniniz.
Nereden veya kimden yardim istediklerini sorunuz.

e Sizi, destekleyici bir sekilde wve yargida bulunmadan dinleyen,
yasadiklarinizi anlar gdérinen ve kendinizi gUvende hissedip soru
sorabileceginiz bir kigi (arkadas, akraba, ig arkadasgl) bulunuz.

Yagadiginiz duygulardan veya anababalikla basa c¢ikma geklinizden endige
duyuyorsaniz, Doktorunuzla, Ebenizle, Dogum Uzmaninizla veya Cocuk ve Aile
Saghgi Hemsirenizle konusunuz.

Dogum sonrasl depresyon hakkinda uzman tavsiyelerine gereksiniminiz varsa,
(02) 9840 3800 numarall telefondan Kdudltirlerarasi Akl Saghd Merkezi'ni
arayabilirsiniz.

Ingilizce telefon etmek icin yardima ihtiyaciniz varsa, sizin adiniza Kiltirlerarasi
Akil Saghgr Merkezi ile iligkiye gecebilecek olan Ceviri ve Tercumanlik Servisini
131 450 numarall telefondan arayiniz.

Kendi dilinizde daha fazla saglik bilgisini Multicultural Communication'in
http://mhcs.health.nsw.gov.au adresindeki internet sitesinde bulabilirsiniz.

Telefon numaralari vyayinlandiklari sirada dogdrudur ama surekli olarak
guncellenmemektedir. Numaralari telefon rehberinden kontrol etmeniz gerekebilir.

MESW Multicultural Health Communication Service Page 6 of 6

Website:  hitp://mhcs.health nsw.gov. au Depression during Pregnancy and Early Parenthood [TUR
e-mail: mhesi@sesahs nsw goy. al b g g v v [TUR]



