Hamilelik ve dogum
saglik planim

Bu plan ruh sagliginizi korumak Uzere ihtiyag
duyabileceginiz destedi almaniza yardimci
olmak igin hazirlanmigtir. Hamilelik, dogum ve
sonrasindaki fiziksel degisikliklerle basa gikarken
duygusal saghdiniz da dnem tagimaktadir. Birgok
kadin bu donemde beklenmedik bir sekilde
endiseli, mutsuz, psikolojik olarak yipranmis,
depresif hissedebilir ve hatta daha ciddi
boyutlarda ruhsal bozukluk yasayabilir.

Bu plan, ihtiya¢ duyabilecegdiniz destek konusunda
diUsUnmenize yardimci olmak igin hazirlanmigtir.
Bu plani bir bagkasiyla paylasmak sizin karar
vereceginiz bir husustur.

q(endimi nasil hissediyorum?

Bir dakikanizi ayirarak su anda nasil hissettiginizi,
dogumlailgili disUncelerinizi ve bebeginiz hakkinda
ne hissettiginizi yazin. Bu noktada dogru veya

yanhs yanit yoktur, nasil hissettiginiz zaman iginde
degisebilir. Kendinizi nasil hissettiginize dair bir
gUnliUk tutmayi faydali bulabilirsiniz.
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sonrasi i¢in

Hamileliginiz ve bebeginiz hakkinda karmagik
duygulara sahip olabilirsiniz. Bu, 6zellikle de daha
once bir kayip yasadiysaniz tamamen normaldir.
Ebenizle veya saglik ziyaretginizle konugmaniz
gereken bazi sik rastlanan belirtileri agagida
bulabilirsiniz:

e Aglamakli olmak

e Bunalmis hissetmek

e Dahasik sinirlenmek / tartigsmalara girmek

Konsantrasyon eksikligi

« istahta degisiklik

e Uyku sorunlari veya fazla enerjiye sahip olmak

e DusuUncelerin zihninizi doldurmasi

o Daha endiseli hissetmek

e Olagan seylere karsi ilgisizlik

o Bebege karsi duygu eksikligi

Bazi kadinlarda asagidakiler de gorilebilir:

e Sizin ya da bebeginizin zarar gorecegi ya da sizin
kendinize ya da bebeginize zarar vereceginiz gibi
rahatsiz edici ve sikinti verici dUsUnceler ya da
gorintiler

« intihar diisUnceleri

o KatiritUeller ve takintilar
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"Yuva masraflarini karsilayamiyordum,
ama annem haftada 3 sabah gelip
cocugumu disari ¢ikariyordu.

Bu, bebekle birlikte biraz daha
vyuyabilecegim anlamina geliyordu
ve her agidan bana ¢ok yardimci

oldu. Biraz daha uyumak daha iyi
hissetmeme neden oldu!"

- J@, 2 gocuk annesi

Tommy's

PregnancyHub

( v . . .
Cogu zaman arkadaslariniz ve aileniz bir
seylerin yolunda gitmedigini sizden 6nce

fark edecektir.

rahatsiz eden seyleri onlara soracagim ve onlarla
konusacagim.”
Ayni zamanda kendinize sunlari da sorun...

iyi hissetmedigini kabul

edebilen bir insan miyim? 4

Utaniyorsam bu
konuda konusmaya
nasil baslayabilirim?
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Dinlenmedigimi hissedersem
veya destek alamazsam kimeg
gidebilirim? b
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* Bu sadlik planini onlarla paylasmak isteyebilirsiniz




Hazirlikli olmak: yardim ve destek

Ozellikle tek basinaysaniz destek bulmak zor olabilir.
Hamileliginiz sirasinda yerel etkinlikleri ve gruplari
arastirmaya baglamak, bolgenizde yeni arkadaslarla ve

annelerle tanismak icin iyi bir ydntem olabilir. Dogum 6ncesi

siniflari, bebek masaji, dogum Sncesi ve sonrasi egzersiz

gruplari, yeni anne gruplari vb. igin yerel gocuk merkezlerine

ve Netmums internet sitesine bakin.

Diger hamile kadinlar ve yeni annelerle tanismaya
baslamak veya ruh sagliginizi desteklemek izere
aktif bir hayat sirmek igin ne kadar erken harekete
gecerseniz o kadar iyi olacaktir.
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Bas etme yontemleri: benim igin ne cazip olabilir?

Ebeveyn, kardes, es veya guvenilir bir arkadas
gibi givendigim biriyle nasil hissettigim hakkinda
konusmak

Ebemle veya saglik ziyaretcimle nasil hissettigim
hakkinda konugsmak

Aktif olmak
Saglikli beslenmeye odaklanmak

Yoga, meditasyon gibi rahatlamanin farkli ydntemleri
hakkinda bilgi edinmek
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"Diger insanlarla, ozellikle de baska

yeni annelerle konusun. Ailemden
uzakta yasiyorum, bebek gruplarina
giderek ve hatta sadece parkta
dolasarak birgok yeni arkadas
edindim. Bu kadinlar benim destek
agim haline geldi ve bebekleri de
oglumla arkadas oldu.”

) Podcast dinlemek
Asagidaki gruplar/siniflar bana yakin:
Farkindalik uygulamalarini kullanmak
Ev isleri ve bebek bakimi konusunda yardim istemek
Bebegim icin endiselendidimde destek istemek
DusUnce tarzimi nasil degistirebilecegimi 6grenmek
Aile hekimimle danismanlik veya ilag tedavisi
olasiligini gérismek
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Aligveris, ortaligi toparlama ve bebek bakiciligi gibi pratik konularda yardima ihtiyacim
oldugunda kime danisabilirim?
Arayabilecegim kisiler:
_J
> Bu plani www.tommuys.org/wellbeing-plan sitesinde gevrim i¢i olarak da doldurabilirsiniz.
> Daha fazla bilgi edinmek ve gerek ulusal gerekse yerel destek kuruluglarinin tam listesine
erismek icin www.tommuys.org/mh-support sitesini ziyaret edebilir veya 0800 1470 800
numarali UCRETSIZ telefon hattindan Tommy's Line'a erisebilirsiniz.
> Daha fazla bilgi igin: www.tommuys.org/mentalwellbeing
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Nasil hissettiginiz konusunda endiseleniyorsaniz,
size yardimci olabilecek veya mevcut diger
destekler konusunda sizi bilgilendirecek bir
vzmanin iletisim bilgilerini buraya kaydedin.

Sizi yargilamazlar ve ihtiyaciniz olan her torlo
destege ulagsmaniza yardimci olabilirler.

NICE (Ulusal Saglk ve Bakim MUkemmelligi

EnstitUsU) tarafindan onaylanmigtir.
Daha fazla bilgi igin:
www.tommys.org/wellbeing



