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Dogum sonrasi
depresyon veya
anksiyete ile mucadele
ediyor olabilir misiniz?

Evinizde yeni dogmus bir bebekle yasamaya basladiginizda, 6zellikle ilk bir iki
hafta icinde bazen endiseli, bunalmis, stresli olmaniz ve diger guc¢lt duygulari
hissetmeniz dogaldir. Ancak bu duygu ve dusinceler cocugunuza bakmanizi
zorlastiriyorsa, bu noktada daha fazlasi olabilir.

Dunya ¢apinda hamile kadinlarin yaklasik yizde 10'u ve yeni dogum yapmis kadinlarin ylzde 13'U
basta depresyon olmak Gzere zihinsel saglik sorunlari yasamaktadir! Dogum sonrasi anksiyete de
yaygin olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Vakalarda ytzde 50'ye varan oranda depresyon ve anksiyete
birlikte gérilmektedir.?

Annenin ruh saghginailiskin bozukluklar tedavi edilebilirdir. Ayrica bu bozukluklar yaygindir

ve hemen hemen her kadini etkileyebilir. Hormon seviyesindeki degisikliklere, uykusuzluga ve
hamilelik sirasinda ve dogumdan sonra artan strese bagli olarak ortaya ¢ikabilirler. Aslinda diinyanin
dort bir yanindaki tip uzmanlari, kadinlarin dogumdan sonraki rutin bakim kapsaminda taramadan
gecirilmesini 6nermektedir. Bu taramada genellikle ruh haliniz ve disunceleriniz hakkinda kisa
sorulara verilen yanitlar yer alir.

Dikkate alinmasi gereken isaretler

Iste dogum sonrasi depresyon ve anksiyetenin yaygin belirtileri. Sizin durumunuza benzer olanlari
isaretleyin:

D Her zamankinden daha sik aglama D Kendine veya bebege zarar verme

- S distnceleri
[ ] Kizgin, sinirli, huzursuz veya gergin hissetme

. - [ ] Korku ve endisenin distncelerinizi ele
[ ] Aileden ve arkadaglardan kendini uzak tutma geciriyor olmas|

D Duygusuz hissetme ve bebekle ilgilenmeme D Artan kalp atis hizi, bas agrisi, gé§is agrisi,

[ ] Aklini kaybediyormus gibi hissetme mide bulantisi

D Iyi bir ebeveyn olma yeteneginden ciddi D Uyuyamama

sekilde stphe duyma [ ] Bebegi stirekli kontrol etme

Bu belirtilerden birka¢ini géstermeniz halinde doktorunuza danismaniz gerekir. Sizi
degerlendirebilir ve gerekirse bir ruh saghgi uzmanina yénlendirebilirler.



Her durumda yardim isteyin

Akil sagligiyla ilgili bir sorunla mucadele ediyor olsaniz da olmasaniz da, bir bebege bakmak zordur.
Kendinize dikkat etmeniz de &nemli. Dinlenmek, rahatlamak ve sosyal ¢cevrenizde olup bitenlere
yetismek igin glvendiginiz kisilerden yardim istemeyi dUstnebilirsiniz.

Daha iyi hissetmenize yardimci olacak seyleri diisiiniin ve yardim isteyin. Ornegin, belki sizin icin
birkac ev isi yapabilirler, biraz uyumaniz icin bebegi tutabilirler, yetiskin kisilerle vakit gecgirebilmeniz
icin sizinle oturup sohbet edebilirler. Ki¢Uk bir yardimin bile cok faydasi olacaktir.
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