Dogum sonrasi Uzgun ruh hali

Dogum yaptiktan sonraki 3. veya 4. giin kendinizi biraz keyifsiz
hissedebilirsiniz.

» asabi olabilirsiniz

o uyku sorunlari yasayabilirsiniz

» ortada bir neden yokken aglayabilirsiniz

Bunlar normaldir ve gecicidir. Bol bol dinlenmeye calisin ve
duygulariniz hakkinda konusun.

Duygusal sagligin dnemi nedeniyle farkli zamanlarda size kendinizi
nasil hissettiginiz sorulacaktir.

Bu duygular dogumdan sonra 10 ila 14 giinden daha uzun
siirerse bu konuda bir Kind en Gezin calisaniyla, jinekologla, aile
doktorunuzla veya bir ebe ile konusmakta tereddut etmeyin.

Haftalar veya aylar boyunca tzgun, sinirli, kaygil ve keyifsiz bir
ruh hali icinde olmaya devam ederseniz buna dogum sonrasi
depresyon denir.

% opgroeien Kind() Gezin



DOGUM SONRAS|I DEPRESYON BELIRTILERI

Yeni bir ebeveyn olarak uykusuzluk nedeniyle siklikla
kendinizi yorgun hissedersiniz. Kimi zaman endiselenebilir
ve hatta lizglin veya 6z glivensiz olabilirsiniz. Dogum
sonras! depresyonda bu belirtiler o kadar kétidur ki
glinliik islerinizi tamamlamakta zorlanirsiniz.

Web sitemizde hangi belirtilerin dogum sonrasi depresyona isaret
ettigini ve nelere dikkat etmeniz gerektigini 6grenebilirsiniz;

NE YAPABILIRSINIZ?

Belirtileri ciddiye alin ve bazi seylerin sizin istediginiz
gibi hissettirmedigini kabul etmeye calisin.

Kolay olmasa bile hisleriniz ve endiseleriniz

hakkinda gevrenizdekilerle konusun.

'Hata’ yapabilirsiniz: Ebeveynlik deneme

yanilma yoluyla ogrenilir.

¢ Kendinize zaman ayirin ve dinlenin (bebeginizle birlikte ve

bebeginiz olmadan). Partnerinizin, arkadaslarinizin ve ailenizin ev
islerine ve bebeginizin bakimina yardimci olmalarina izin verin.
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