Dogum sonrasi depresyon belirtileri
sunlan icerebilir:

x

Depresif ruh hali veya siddetli ruh hali degisimleri
Asiriaglama

Bebeginizle bag kurmada zorluk yasama

Aileden ve arkadaslardan uzaklasma

istahsizlik veya normalden cok daha fazla yemek yeme
Uyuyamama (uykusuzluk) veya ¢ok fazla uyuma

Ezici yorgunluk veya enerji kaybi

Eskiden zevk aldiginiz aktivitelere karsi ilgi ve zevkte azalma
Yogun sinirlilik ve 6fke

yi bir anne olamama korkusu

Umutsuzluk

Degersizlik, utang, sucluluk veya yetersizlik duygulari
Odaklanmakta veya karar verme yeteneginde azalma
Huzursuzluk

Siddetli endise ve panik atak

Kendinize veya bebeginize zarar verme dislnceleri

Tekrarlayan 6lim veya intihar distinceleri

Unutmayin!

x Tedavi edilmeyen dogum sonrasi depresyon
aylarca veya daha uzun siirebilir.

x Dogum sonrasi depresyon cok yaygindir, eger
belirtileriniz 2 haftadan uzun bir siiredir devam
ediyorsa mutlaka yardim isteyiniz.

Neler Yapabilirsiniz?

x Neler hissettiginizi glivendiginiz kisilerle paylagin
ve onlardan yardim isteyin.

x Sizinle ayni stirecten gecen ve benzer duygulari
deneyimleyen cok fazla kadin var. Tavsiye
alabileceginiz ya da deneyim paylagimi
yapabileceginiz kisilerle konusun.

x Sevdiklerinizle ve aile bireyleriyle zaman gegirin.
x Dis diinya ve sosyal cevre ile iletisimde kalin.

x Bebeginizle ya da tek basiniza kisa yiriyusler
yapin.

x Doktorunuzla hissettiklerinizi ve yasadiginiz
fiziksel zorluklar paylasin.

x Kendinize veya bebeginize zarar verme gibi
distnceleriniz varsa yakinlarinizdan, doktorunuzdan
ve/veya psikolojik saglik uzmanlarindan yardim
isteyin.

Eger siz de psikolojik saglik hizmetlerimizden
yararlanmak isterseniz en yakin SGDD-ASAM ofisinden
bilgi talep edebilirsiniz. Goriismeler iicretsizdir ve gizlilik

ilkesine dayali olarak gerceklestirilir.
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SGDD-ASAM olarak bu faaliyetimize sagladiklar destel
icin Hollanda Kraliyetine tesekkiirlerimizi sunariz.

Bu yayin, Hollanda Disisleri Bakanligi'nin destegiyle yiiriitiilen bir proje
cercevesinde hazirlanmistir. Génderinin icerigine dair yegane sorumluluk
SGDD-ASAM’a aittir ve Hollanda Disisleri Bakanligi'nin resmi gériislerini

yansitmamaktadir.
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DEPRESYON

x Depresyon, genellikle strekli tzintd halinde olmak ve giinliik
olarak yaptiginiz isleri yapmakta zorlanmak, hayattan eskisi kadar
keyif alamamak ile tanimlanan bir psikolojik saglk sorunudur.

x En az iki hafta boyunca yasanmasi gerekir.
Depresyonu giindelik can silantisi ya da moral bozuklugundan
ayiran bazi faktorler vardir. Bunlar;
o Duygusal olarak strekli kederli, mutsuz, tizglin hissetmek,
¢ Davranigsal olarak icine kapanmak, kendini sosyal cevreden
soyutlamak, her seye isteksizlik gdstermek ve hicbir seyden
zevk almamak,
¢ Distnce olarak gelecege dair karamsarlik icinde olmak,
kendini toplumda degersiz ve yetersiz olarak algilamak,
kendi durumuna dair derin bir ¢aresizlik hissetmek, en kot
senaryoda tek ¢ikis yolunu intihar olarak gérmek,
© Bedensel olarak kronik agr hissetmek, uyku diizeninin ve
istahin bozulmasidir.
x Depresyon bir psikolojik saglik sorunudur, zayif karakterli olmak
degildir.

Hollanda Kraliyeti




Enerji kaybi

istahin cok artmasi ya da azalmasi
Uykusuzluk cekme ya da asir uyuma
Odaklanmakta giiclik cekme

Bag ve sirt agrilari gibi sebebi belirsiz fiziksel agrilar
deneyimleme

Huzursuz, degersiz, suclu ve umutsuz hissetme
ise yaramaz hissetme

Hayatin bir anlaminin olmadigini ve hicbir seyin yolunda
gitmeyecegini distinme

Kendine zarar verme ve intihar distinceleri
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Genel olarak enerjisiz hissediyorsaniz bir
doktora goriinip kan degerlerinize baktirin.

Glvendiginiz biri ile duygularinizi
konusun.

Uzmanindan profesyonel bir
yardim alin.

Aileniz ve arkadaslarniz ile
baglarninizi koruyun.

Her glin kisa bir yurtyUs bile olsa kendinize
hareket icin zaman ayirin.

Eger intihar diistinceniz varsa yardim almak
icin hemen yakinlariniz ve/veya psikolojik
saglik uzmanlari ile iletisime gegin.

Dogum Sonrasi Depresyon

x

Bir bebegin dogumu, heyecan ve sevincten korku ve
endiseye kadar bir dizi glicli duyguyu tetikleyebilir. Ayni
zamanda depresyon gibi beklemeyeceginiz bir problemle de
sonuclanabilir.

Gogu yeni anne, dogumdan sonra, genellikle ruh hali
degisimleri, aglama nobetleri, kaygi ve uyku giicligl iceren
durumlar yasar. Bu durum genellikle dogumdan sonraki ilk
iki ila tic gin icinde baslar ve iki haftaya kadar stirebilir.

Ancak bazi yeni anneler, dogum sonrasi depresyon olarak
bilinen daha siddetli, uzun sdreli bir depresyon yasarlar.

Dogum sonras! depresyonu bir karakter kusuru ya da zayiflik
degildir. Bazen sadece dogum yapmanin bir etkisidir.

Dogum sonrasi depresyonunuz varsa, erken ve hizli tedavi,
depresyonun belirtilerini yonetmenize ve bebeginizle bag
kurmaniza yardimai olabilir.

Dogum sonrasl! depresyonu ilk basta hormonlarin etkisi
zannedilebilir ancak dogum sonrasi depresyonunda belirtiler
ve semptomlar daha yogundur.

Dogum sonrasi depresyonu uzun sirer ve zamanla
bebeginize bakma ve diger gtinlik islerin stesinden gelme
yeteneginizi etkileyebilir.

Semptomlar genellikle dogumdan sonraki ilk birkag hafta
icinde gelisir, ancak daha erken (6rnegin hamilelik sirasinda)
veya daha gec (6rnegin dogumdan bir yil sonra) baslayabilir.




