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Dogum yapmak bir¢ok yonden hayat degistiren bir
deneyimdir ve sadece vicudunuzu etkilemez. Yeni yagam
sorumluluklari getirdigi gibi, ayni zamanda, duygularinizi
ve ruh saghginizi da etkilemesi muhtemeldir. Dogum
deneyiminize veya anne olmaya dair karisik hisleriniz
olabilir. Duygulariniz bir agagi bir yukari ve karmakarisik da
olabilir. Boyle hissetmek, yeni yagam durumuna uyumun
bir pargasi oldugundan normaldir. Neyin normal oldugunu
ve ne zaman yardim alinmasi gerektigini anlamak
onemlidir. Bu brostir, deneyiminizi dogrulamak/onaylamak
ve zor bir dogum deneyiminden sonra yardima ihtiyaciniz
olup olmadigini diigiinmenize yardimci olmak igin
tasarlanmistir.

i il nasilsin?
hissedecek miyimacaba? Nasilsn?

Oturamiyorum bile. Yeni bir gorinmiyorsun?Vajinanda
bebekie nas! bu kadar 4. derecedeyirtik olusmus
herseyin Ustesinden gibigdriinmiyorsun. lyi
goriniyorsun. Ben gunlerdir
dus bile aamiyorum.

Cruated by Karen Miniman and Moty Mclabyre Cor The Postportum Shress Conter
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Faydali web siteleri ve diger kaynaklar

Dogum yaptiktan sonra daha fazla bigi veya destek istiyorsaniz,
lGtfen agagidaki web sitelerini ziyaret ediniz:

www.birthtraumaassociation.org.uk

www.twoinmind.org

www.elefriends.org.uk
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Travma sonrasi semptomlari gegmiyorsa ve dogumdan bir ay
sonra daha az siklikta da olsa, hala gorulliyorsa size psikolojik
tedaviler veya ilaclar konusunda tavsiyede bulunabilecek
doktorunuza veya Whittington Health saglik uzmaniniza
basvurmalisiniz.

Eger dogum deneyiminizin etkileriyle ilgili semptomlariniz varsa
ve hayatinizi, gunlik yasantinizi etkiliyorsa, saglik memuru
(health visitor) ile konusup bilgi almak icin ebe ile gérismenizi
ayarlamasini isteyin/ayarlatin.

Birisi ile konugmaniz gerekip gerekmediginden emin degilseniz,
daha ayrintili gérismek icin doktorunuza veya bagka bir saglik
uzmanina bagvurun.

Konusalim

Herhangi bir nedenle, acil destege
ihtiyaciniz varsa — sikintili ve ¢ok yogun
endigse iginde, guvensiz ya da risk altinda
oldugunuzu hissediyorsaniz — ltitfen mahalle
doktorunuz GP ile temasa gegin, ya da
ihtiyaciniz olan yardimi ve desteqi
verebilecekleri acil sevisine gidiniz.

Travmatik dogum nedir?
Travmatik dogumun nedenleri asagidakilerden olabilir:

o Fiziksel belirtiler (¢ok fazla yirtigin olusmasi gibi)

e Komplikasyonlar (acil sezaryen veya vakum/forseps
destekli dogum gibi)

e Dogum slrecinde kendini aciz hissetme ve bu sirecte
neler oldugundan emin olamamak

e Dogumun planladidiniz gibi gitmemesinden dolayi hayal
kirkhgr yasamak

Travmatik dogumun etkileri ve herkesin zor duygularla veya
travmatik anilarla basa ¢gikmasi kadindan kadina degisir. Bazi
kadinlar korkung ve Uzicu deneyimler sonrasinda hig bir
semptom gelistirmeden yasarlar. Bazilari ise, travmatik,
korkutucu durum yasamadiklari halde dogum sonrasi travmasi
belirtileri yasayabilirler.

Travmatik dogumun hemen sonrasinda asagidakileri
hissetmeniz normalldir :

e Sok ve guvensizlik
e Korku
e Sucluluk



Bu duygular zamanla kaybolabilir. Fakat, bazi kadinlar igin

devam edebilir veya bazi yeni duygular ortaya gikabilir. Ne zaman yardim alinmali?

Her ne kadar rahatsiz edici veya Gzlcl olsa da, travmatik bir
dogumdan sonra asagidaki travma sonrasi stres

e Ofke semtomlari/belirtilerinin olmasi normaldir.

e Kederli olma ve yas

e Icerleme/giicenme

e isolasyon (kendi kabuguna cekilme/tecrit)
o Bebekle bag kuramama endisesi

e Travma sonrasi semtomlari/belirtileri

Bunlar:

e istenmeyen hatiralar - Gecmisi hatirlama, gérintiiler,
ruyalar ve kabuslar seklinde midahaleci/davetsiz anilar.
Kendinizi gok endiseli veya panik hissedebilir veya
dogumun bazi bélumlerini hafizanizda bloke etmig/silmis
olmaniz nedeniyle hatirlamakta zorluk ¢ekebilirsiniz.

o Tetikleyicilerden kaginma — Hastane binasi travmatik

Bu duygularla nasil daha iyi basa ¢ikabilirim? anilari geri getirmesi nedeniyle, hastanedeki
randevulariniza gitmeyi durdurabilirsiniz. Gitmekten

e Size yakin birisiyle veya mahalle doktorunuz, ebeniz ya kaginmanin kendisi de endigelerinizi daha da artirabilir.
da saglik memuru gibi bir uzman ile konusun. e Uyku problemleri, ruh hali degisimleri, kolayca

e Dogum notlarina bakmak amaciyla, dogum ekibi ile iirkme veya telaglanma ve konsantrasyon kaybi.
randevu ayarlamak igin hastaneyle iletisime gegin. e Tekrar olma korkusu.Yeniden hamile kalma

e Muimkun oldugunca fiziksel olarak aktif kalmaya caligin durumunda, sizin ve bebeginizin saghgi hatta dimesi
ve sosyal temaslarda bulunmaya devam edin: konusunda endiselenebilirsiniz.

- Ebeveyn ve bebek gruplar (Bright Beginnings,

manorgardenscentre.org) gibi.
- Yerel cocuk merkezleri Birgok kadinin bu semtomlari/belirtileri yagadigini, fakat hala

postnatal travma sonrasi stress bozuklugu (TSSB)
gelistirmedigini belirtmekte yarar vardir. TSSB’nin teshisi
sadece, gunlik hayati ve isleyisi etkileyen birden fazla
kalici/surekli belirtiler varsa konulabilir.



