Dogumdan sonra yasanan sorunlarda ilk yardim ve destek kaynaklar

» Su anda yogun destege, sevgiye ve sefkate oldugu kadar anlayisli insanlarla igten
sohbetler etmeye ihtiyaciniz oldugunu kendinize itiraf edin.

» Belki de kendinizi baskisi altinda hissettiginiz cevreniz tarafindan, érnegin bebegdi nasil
emzireceginiz veya bagiran bebedi nasil sakinlestireceginiz konusunda verilen 6gutlere
gore hareket etmeyin, kendi kararinizi verin.

» GUnluk yasamda Uzerinizden yuklerin (alisveris, yemek yapma, temizlik, bebek bakiciligi
gibi) almmasina musaade edin. Ormegin ailenizin, kiz arkadaslarinizin, bir temizlikci kadinin
ya da evde bakim ve yardim hizmet sistemi Spitex'in size yardim etmesine izin verin.

 Kendinize ve esinize dzel zamanlar yaratin.

» GUn icerisinde de, érnegin bebegdiniz uyurken uykunuzu almak ve dinlenmek icin
kendinize yeterince zaman ayirin. Bu sayede tekrar glc toplayabilirsiniz.

* Size gUg gelse bile, annelik gorevinizi ara sira kenara birakin. Belirli saatler icin
bebegdinize veya diger cocuklariniza ailenizin ya da arkadaslarmizin bakmasimna izin
verin, bu herkes icin zenginlestirici bir deneyim olacaktir.

o [ster bebeginizle beraber, ister tek bagina miimkiin oldugunca hobilerinizi gerceklestirin.

e Size iyi gelecek sosyal iliskiler kurmaya devam edin, ¢cocugunuzla yasanabilecek zor
durumlarin Ustesinden gelebileceginiz konusunda kendinize ve gevrenize glvenin.

e Duzenli olarak bir seyler yemeye ve ylurtylse ¢kmaya calisin. Agik havada hareket
etmek, ruh halini ferahlatici bir etki yaratir. Su anda diyet yapmaniz uygun dusmez.

e Emzirme konusunda kisisel tutumunuzu belirleyin ve sinirlarmizi da ¢izin. Bu sayede
kendinizi ve bebeginizi rahatsiz edebilecek bir baski altinda hissetmezsiniz.

Web sayfamizi ziyaret edin www.vap-psychologie.ch
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VAP Verband Aargauer Psychologinnen und Psychologen (Aargau Kantonu Psiko-
loglar Birligi)'nin uzman «Anne-Babalar ve Bebek» calisma grubu, sizi birligimiz
adina bebeginizin dogumundan dolay! goniilden tebrik eder. ilk bebeginiz olsun ya
da olmasin, her bebegin dogmasi bir ciftin hayatinda biiylk bir degisiklik anlamina
gelmektedir. Dogumdan sonraki ilk donem her zaman sorunsuz gecmez. Bilinen
«dogum sonrasi depresyonu»nun otesinde sikayetler yasanabilir.

Asagidaki sorunlar ortaya cikabilir:

* Uyku bozukluklari ve gevseme/rahatlama konusunda sikintilar

» Bag donmesi ve bas agrisi gibi bedensel sikayetler

e Sinirlilik ve i¢ huzursuzluk

e Bitkinlik ve strekli yorgunluk

o Mutsuzluk ve keyifsizlik, ilgi kaybi

e Depresif ruh hali ve sugluluk duygular

* icsel bosluk; bebekten uzaklasma

» Bebekle ilgili cesitli korkular, buyuk sorumluluktan ve yalnizliktan korkma

» Bebegi yere duslrecegim gibi endise verici dislnceler ve ornegin bebegin
geceleri aglamas esnasinda digmanca duygular

o GUNlUk ritmi yakalama ve gunlik yasamin Ustesinden gelme konusunda
zorluk gekme

Bahsi gecen sikayetler ve durumlar size cok agir gelmeye basladiginda, profesyonel
yardim almaniz cok onemlidir. Bayle durumlar icin bu konularda uzman psiko-
terapistler size yardima hazirlar. Yardimi ne kadar erken alirsaniz, dibe dogru
cokluse o kadar hizli karsi koyarsiniz. Bu hem sizin hem de bebeginizin
Uzerinde olumlu etki yaratacaktir,

Ilave sigortaniz, psikolojikler tarafindan verilen psikoterapi icin yapilan
masraflarin bir kismini karsilar. Doktor tarafindan kendi gozetimi
altinda bulunan bir psikoterapiste yaptirilan psikoterapinin («delege»
psikoterapinin) masraflari ise temel sigortadan karsilanir.

VAP Verband Aargauer Psychologinnen und Psychologen (Aargau Kantonu
Psikologlar Birligi) Gzerinden (www.vap-psychologie.ch) uzman «Anne-Ba-
balar ve Bebek» calisma grubu hakkinda bilgiler ve de dogrudan iletisime
gegebileceginiz psikoterapistlerin listesini edinebilirsiniz. Yapilacak ilk bir
kisisel gorlismede, size hangi terapi desteginin yardimci olabilecegi
acikliga kavusturulur. Bebeginizi de getirmenizde higbir sakinca
yoktur.

Bu bilgi sayfasini Almanca,
Fransizca, italyanca,
ingilizce, ispanyolca ve
Hirvatca dillerinde

de bulabilirsiniz.

iletisim:
info@vap-psychologie.ch



