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LTTA Modil senaryo ana hatlar

Parcalarile Icerik ile olmak yapistiriims ile o web sayfasi Tip icerik
ilgilio
Modiil
Modiil bashk Anahtar zorluklar yiizlii ile anneler sirasinda o dogum
Ve altyazi sonrasi
dénem
Genel Bakis

Modiil hedefleri| Annelere kanita dayal bilgi saglamak o dogum sonrasi
donem, adresleme duygusal,

fiziksel, Ve sosyal zorluklar, Ve teklif Destek stratejileri
ve kaynaklari.

Modiil igerigi Video 1 1 MSTakimlari
Parcal kaydedilmis video,
Video metni PPT sunum, 6z
degerlendirme
sorulari
Slayt 1:
Bashk

"Herkese giinaydin/tiinaydin ve bugiinkii
oturumumuza hos geldiniz: Dogum Sonrasi
Ddénemde Annelerin Karsilastigr Temel Zorluklar .
Benim adim Aneta ve ben Boliimde akademik
ogretmenim ile ilgili Hemsirelik ile ilgili o
Universite ile ilgili Tarnow'da Uygulamal1 Bilimler
ve bir hemsire. Oniimiizdeki bir saat i¢inde veya Bu
yiizden, Peki kesfetmek baz ile ilgili o yaygin "
Yeni annelerin karsilastig1 zorluklarin yani sira, bu
essiz donemde size destek olacak pratik stratejiler
ve kaynaklar ."

"Dogum sonras1 donem, genellikle 'dordiincii
trimester' olarak adlandirilir ve hem fiziksel hem de
ruhsal agidan biiytlik degisimlerin yasandig1 bir
zamandir. Ve duygusal olarak. Onun Ayrica A
zaman ile ilgili nese,

zorluklar, Ve biiyiime gibi Sen uyum saglamak ile
Annelik ve yeni aile dinamikleriniz. Bugiinkii
oturumumuz sunlar1 kapsayacak:




Fiziksel iyilesmek dogum sonrasi.
Duygusal Ve psikolojik degisiklikler.
Emzirme Ve besleme uygulamalar.
Bina A destek agi.

Gezinme iliski degisir.

Tanima isaretler ile ilgili "

Dogum sonrasi

komplikasyonlar."

IR AN

Slayt 2: giriis

Konusmaci:

"The dogum sonrasi dénem, yolculugunuzda kritik
bir asamadir gibi A anne. Onun Olumsuz Sadece
hakkinda iyilesmek

itibaren dogum; onun Ayrica hakkinda besleyici
senin Bebek,




yeniden kesfetmek senin kimlik, Ve ayarlamaile A
yeni aile hayat. Bu donem degisir i¢in Herkes icin
gegerlidir; bazi anneler yeni bir sayfa agmaya hazir
hissederken, bazilar1 i¢inse bunaltici olabilir. Her
iki deneyim de tamamen normaldir."

"Bu oturum etkilesimli olacak sekilde
tasarlanmistir. Her mini dersten sonra, konunun
konuyla nasil iliskili oldugunu diistinmenizi tesvik
etmek i¢in bir diisiinme sorusu soracagim. senin
kisisel deneyimler. Orada var HAY IR basing
Paylasmak i¢in bir sebep var, ancak kendinizi rahat
hissediyorsaniz, bunu yapmanizi tavsiye ederim.
Baskalarindan duymak, ¢cogu zaman yeni bakis
acilar1 veya paylasilan bir deneyim duygusu
saglayabilir."

"BEN ayrica istiyorum vurgu dogum sonrasi
dénem miikemmellige ulagsmakla ilgili degil,
ogrenmekle ilgilidir, uyum saglama, Ve bulma Ne
calisir en 1yi senin i¢in ve senin bebegim. Eger sen
almak Sadece bir sey Bugiinkii oturumdan sonra,
umarim su olur: Yalniz degilsiniz. Zorluklar siirecin
bir par¢asidir ve destek mevcuttur."

"Konuya dalmadan 6nce su soruyu diigiinmenizi
istiyorum: Ne dir senin en biiyiik kaygi veya Dogum
sonrast donemle ilgili bir sorunuz mu var? Bunu
not alabilirsiniz veya Sadece kale BT iginde akil.
Bu irade yardim Sen yansitmak Bugiinkii
tartismamiz sirasinda kendi ihtiyaglariniza gore
hareket edin."”

Duraklat i¢cin 30 saniye.

"Tesekkiir etmek Sen i¢in alarak A an ile yansitmak.
[k konumuz olan dogum sonras fiziksel iyilesmeyle
baslayalim ."

Slayt 3: Fiziksel Iyilesmek Dogum sonrasi

Konusmaci:

"Simdi dogum sonras1 donemde gerceklesen
fiziksel 1yilesmeyle baslayalim. Viicudunuz sahip
olmak gitmis bagindan sonuna kadar BIR inanilmaz
Hamilelik ve dogum sirasindaki doniistim ve
iyilesme siireci de ayn1 derecede onemlidir. Neler
olduguna bir bakalim. Ve Nasil Sen olabilmek
Destek senin viicut bu siire zarfinda."




"Oncelikle viicudunuzun ge¢irdigi degisikliklerden
bahsedelim. Dogumdan sonra rahim kasilmaya
baslar. Ve ¢ekmek geri ile onun hamilelik dncesi
Bu, 6zellikle emzirme déneminde kramplara neden
olabilir ¢iinkii oksitosin rahmin kasilmasina
yardimci olur.

Eger Sen vardi A vajinal teslimat, Sen belki
Perineal agr1 veya yirtilma yasayabilirsiniz.
Sezaryen dogumlarda, kesi yeri de dahil olmak
lizere ameliyattan kaynaklanan ek bir iyilesme
stireci vardir. Her iki dogum tiirii de dinlenme ve
bakim gerektirir."

"Losia, veya dogum sonrasi kanama, dir bir diger
Yaygin bir deneyim. Viicudunuzun astarini
dokmesidir ile ilgili o uterus. Bu kanama olabilmek
son birkag hafta icinde yogunlugu giderek azalarak
devam eder. Agir kanama, bliylik pihtilar vb.
acisindan takip dnemlidir. veya olagan dis1
kokular, gibi bunlar olabilir olmak isaretler
komplikasyonlarin ."

"Bir¢ok kadin, viicudunuzun iyilesmek ve
bebeginizi beslemek de dahil olmak iizere yeni
ihtiyaclara uyum saglamak i¢in enerji kullanmasi
nedeniyle yorgunluk yasar. Hormonal
degisiklikler, yol gostermek ile gece terler Ve
vardiyalar i¢inde senin enerji seviyeleri.

Diger sorunlar katmak:

o Emzirmeyleilgili rahatsizhik: Agriyan
meme uglari, dolgunluk veya tikali siit
kanallar.

o Idrar veya bagirsak sorunlari: Bazi
kadinlar mayis hissetmek rahatsizlik veya
gecici idrar tutamama."

"Iste size faydali bir hatirlatma: Viicudunuzu
dinleyin. Dinlenin her ne zaman Sen olabilmek, Ve
yapma tereddiit etmek ile sormak "Ev islerinde veya
bebek bakiminda yardim i¢in."

"Hadi konusmak hakkinda kendi kendine bakim
stratejiler ile Destek iyilesmeniz :

1. Dinlenin: Miimkiin oldugunca uykuya
oncelik verin. Unutmayin, 'uyumak Ne
zaman o Bebek uyuyor eger
basarabilirseniz iyi bir tavsiye.

2. Beslenme: Yemek yemek A dengeli diyet




zengin i¢inde Lif, protein ve sivilar. Bu,
iyilesmeyi ve enerji seviyelerini destekler.




3. Yumusak hareket: Yiriime ve hafif
esneme olabilmek yardim gelistirmek
dolasim ve kan pihtis1 gibi
komplikasyonlar1 6nler.

4. Perine bakimi: Tuvaleti kullandiktan
sonra bolgeyi temizlemek igin 1lik su ve
peri sisesi kullanin . Buz paketler veya
oturma banyolar olabilmek rahatsizlig1
azaltmak .

5. Sezaryen kesi bakim: Kale o Kesinin
temiz ve kuru olmasina dikkat edin ve agir
kaldirmaktan kaginin.

Takip etmek senin doktorun talimatlar i¢in
yara bakim1."

"Onun gerekli ile tanimak isaretler O tibbi
miidahale gerektirir. Bunlar sunlardir:

o Agirkanama veya pihtilar daha biiyiik
hari¢ A golf topu.

e Hasin karin agr1 veya ates.

o Kirmuzilik, sisme, veya desarj itibaren
sezaryen kesisi.

o Israrci agri sirasinda idrara ¢tkma veya
bagirsak hareketleri."

"Eger Sen fark etme herhangi ile ilgili bunlar
semptomlar, temas etmek Hemen saglik uzmaniniza
basvurun. Dogum sonrasi bakim alt1 hafta sonra
bitmez; devam eder ve yardim istemek asla bir
zayiflik belirtisi degildir."

"Simdi, hadi duraklama icin A an ile ilgili refleks.
Su soruyu diisiiniin: Simdiye kadar sizi en ¢ok
saswrtan fiziksel degisiklikler nelerdi? Yazabilir
veya kendinizi rahat hissederseniz paylasabilirsiniz.

Duraklat i¢in 30-60 saniye.

"Tesekkiir etmek senin i¢in yansitan Agik O.
Hatirlamak,

tyilesme kademeli bir siirectir ve her annenin
yolculugu dir essiz. Hadi tasinmak Agik ile bizim
Sonraki konu: duygusal ve psikolojik zorluklar."

Slayt 4: Duygusal Ve psikolojik zorluklar

"Daha sonra, bir¢cok annenin hamilelik doneminde
karsilastig1 duygusal ve psikolojik zorluklara
odaklanacagiz. o dogum sonras1 dénem. Sirasinda o
varis ile ilgili Bebek sahibi olmak neseli bir olay olsa
da, beklenmedik iiziintii, kaygi veya stres duygulari
da getirebilir.

duygular tamamen normal ve taniyan onlara




dir BIR 6nemli Birinci adim kars1 yonetmek "Onlar1
etkili bir sekilde."

"Oncelikle baslayalim dogum sonrasi depresyonu
arasindaki farki ayirt etmek Ve Daha cidden
kosullar begenmek dogum sonrasi depresyon ve
kaygt.

1. Dogum Sonrasi Depresyonu: Genellikle
'bebek depresyonu' olarak adlandirilan bu
durum, annelerin %80'ini etkiler. ile mod
salincaklar, sinirlilik, ve gézyaslari. Bunlar
duygular genellikle baslamak A Dogumdan
birkag glin sonra baslar ve hormonlariniz
dengelendikge iki hafta icinde kaybolur.

2. Dogum Sonrasi Depresyon: Bu daha derin bir
durumdur, daha kalic1 bigim ile ilgili iziintii
veya umutsuzluk Bu durum annelerin yaklasik
%10-15'ini etkiler. Belirtiler sunlar1 icerebilir:

Zorluk bag kurmaile Bebeginiz .
His ezilmis veya suclu.

Kayip ile ilgili faiziginde faaliyetler
Sen bir kez keyif aldim.

3. Dogum Sonrasi Kaygi: Bu, asir1 endise, hizl
diisiinceler veya asagidaki gibi fiziksel
semptomlari igerir: A ani kalp atis1. Baz1
anneler mayis "Hatta rahatsiz edici diisiinceler
bile deneyimleyebilirsiniz."

"Onun 6nemli ile Bilmek O bunlar kosullar vardir
"Bunlar bir anne olarak yeteneklerinizin bir
yansimasi degil. Bunlar tedavi edilebilen ve
edilmesi gereken tibbi durumlardir."

"Uyku yoksunlugu, dogum sonrasi donemde
duygusal zorluklara biiyiik 6l¢iide katkida bulunur.
Yenidoganlarin uyku diizenleri diizensizdir ve
anneler genellikle parcali veya yetersiz uyku
alirlar. Bu olabilmek siddetlendirmek duygular ile
ilgili sinirlilik, {iziintii veya kaygt.

Ile basa ¢ikmak ile uyumak yoksunluk:

e Sekerleme Ne zaman senin Bebek
sekerlemeler, esit eger onun igin kisa sireler.

e Paylagsmak gece vakti sorumluluklar ile
esiniz veya aile Gyeleriniz.

e Kacinmak ekranlar Ve kafein kapali ile yatma
vakti "Uyku kalitesini en Ust diizeye ¢ikarmak
icin."

"Hormonal dalgalanmalar nedeniyle ruh hali
degisimleri de yaygindir, stres, Ve bitkinlik.
Yonetmek bu duygular sunlari igerir:




e Farkindalik veya gevseme teknikleri:
Uygulamalar begenmek derin nefes alma veya
meditasyon yardimci olabilir .

e Ayar gercekgi beklentiler: Onun Tamam
eger her sey milkkemmel degilse.

e Duygulariniz hakkinda konusmak:
Gulvendiginiz biriyle paylasmak arkadas, ortak,
veya terapist olabilmek duygusal yliki
hafifletir."

"Senin zihinsel saglik dir Sadece gibi 6nemli gibi
Dogum sonras1 donemde fiziksel sagliginiz.
Arayan Destek dir A imza ile ilgili kuvvet, Olumsuz
Zayiflik. Duygusal refahinizi nasil
saglayabileceginizi asagida bulabilirsiniz :

1. Agcikiletisim: Konusmak ile senin ortak veya
ailenize nasil hissettiginiz hakkinda bilgi verin.

2. Profesyonel yardim: Eger Sen siiphelenmek
Dogum sonrasi depresyon veya anksiyete
yastyorsaniz bir saglik uzmanina veya ruh
saglig1 uzmanina danisin.

3. Destek gruplari: Bir gruba katilmak anneler
paylasmak benzer deneyimler olabilmek
saglamak bir topluluk ve anlayis duygusu.

4. Oz sefkat: Hatirlamak, sen yapmak en iyiniz, Ve
onun Tamam ile dnceliklendirmek senin "refah."

"Eger kendinizi bunalmis hissederseniz veya
bagskalarina zarar verebileceginizi diisliniirseniz
kendin veya senin Bebek, aramak acil Yardim.
Yalniz degilsin ve yardim mevcut."

"Hadi duraklama Burada i¢in A an ile ilgili refleks.
Su soruyu diistintin: Duygusal sagliginiza nasil
dikkat ediyorsunuz? Rahatlamaniza veya enerjinizi
venilemenize ne yardimct oluyor? Diislincelerinizi
not etmek veya paylasmay1 diisiinmek i¢in bir
dakikaniz1 ayirin.

Duraklat i¢in 30-60 saniye.

"Diisiindiigiiniiz igin tesekkiir ederim. Ister
yiiriiyiise ¢ikmak, ister giinliik tutmak, ister sadece
bir kucaklama istemek olsun, kiigiik anlar i¢in
kendin olabilmek yapmak A Biiyiik fark. Simdi bir
sonraki konumuza gegelim: Emzirme ve beslenme
uygulamalarinin olusturulmasi."

Slayt 5 Kurulus emzirme ve beslenme
uygulamalan

"Sonraki, Peki odak A¢ik besleme uygulamalar i¢in
Yenidoganiniz. Beslenme, temel taslardan biridir.




dogum sonrasi deneyim, genellikle zorluklarla
birlikte gelir, ikisinden biri sen emzirme, formiil
mama ile besleme veya her ikisinin bir
kombinasyonunu kullanma.

kesfetmek bazi yaygin sorunlar Ve stratejiler ile Bu
yolculukta size yardimer olmak i¢in."

"Emzirme dir dogal, Ancak onun Olumsuz Her
zaman Kolay. Bir¢ok anne, ilk giinlerde su gibi
zorluklarla kars1 karsiya kalir:

1. Kavrama sorunlari: Bu, bebegin memeye
diizgiin bir sekilde tutunmakta zorluk cektigi
durumdur. S1§ bir kavrama, annede
rahatsizliga neden olabilir. Ve etkisiz
besleme i¢in o Bebek.

2. Siit Gretimiyle ilgili endiseler: Bazi anneler siit
Uretimi konusunda endise duyuyor lreten
yeterli siit. Onun 6nemli Stk emzirmenin ve ten
temasinin siit Uretimini uyarmaya yardimci
oldugunu unutmayin.

3. Tikah kanallar veya siskinlik: Bunlar sunlara
neden olabilir: rahatsizlik veya esit yol
gostermek ile mastit, "Acil tedavi gerektiren
bir enfeksiyon."

"Unutmayn, emzirme hem sizin hem de bebeginizin
bir becerisidir. Bebek vardir 6grenme. BT siklikla
almak zaman, "Pratik yapin ve sizin i¢in en iyi olani
bulmak i¢in sabirli olun."

"Bazi aileler i¢in formiil mamayla besleme veya
karma beslenme en 1iyi secenektir. Bu, kisisel
tercihlerinizden kaynaklaniyor olabilir. segenek,
tibbi sebepler, veya Emzirmeyle ilgili zorluklar.
Formiil mama tam beslenme saglar i¢in senin
Bebek, Ve onun Tamam ile kullanmak BT Eger
emzirme miimkiin degilse veya istenmiyorsa.

Emzirmeyi mamayla birlestirdiginiz karma besleme
de esnek bir secenek olabilir. Bu yaklasim
olabilmek yardim eger Sen ihtiyac ile ek "Anne siitii
veya diger bakicilarin beslenmeye yardime1
olmasini istiyorum ."

"Orada dir HAYIR tek beden herkese uyar
yaklasmak. The en 6nemlisi bebeginizin beslenir
ve kararmizda kendinizi giivende ve desteklenmis
hissedersiniz."

"Emzirme danigsmanlar vardir profesyoneller
egitilmis Emzirme zorluklarina yardime1 olmak
icin. Asagidaki durumlarda bizimle iletisime
gecmeyi diisiinebilirsiniz:




1. Sendeneyim kalic1 agr1 sirasinda hemsirelik.
2. Senin Bebek degil kazaniyor agirlik veya oyle gibi
tatminsiz sonrasinda beslemeler.




3. Sen fark etme isaretler ile ilgili fakir siit
transfer, cok uzun siireli beslenme veya 1slak
bez eksikligi gibi.

4. Sen hissetmek ezilmis veya emin degilim
hakkinda beslenme rutininiz."

Yardim istemek i¢in ¢ok uzun siire beklemeyin.
Erken miidahale olabilmek yapmak A énemli fark
"Emzirme yolculugunuzda."

"Burada vardir bazi pratik ipuglari ile yapmak
besleme daha yonetilebilir:

1. Yaratmak A sakinlik, rahat
beslenme ortama.

2. Kale Asusise Ve atistirmaliklar yakinda ile
susuz kalmayin Ve beslenmis sirasinda
emzirme.

3. Desteklemek icin yastik veya emzirme minderi
kullanin senin bebegin konum Ve azaltmak
vicudunuzda gerginlik yaratir.

4, 1c;in formiil besleme, takip etmek o "
Giivenlik ve beslenmeyi saglamak igin
hazirlama talimatlarini dikkatlice okuyun."

"Hatirlamak, senin refah dir Sadece gibi 6nemli
Bebeginizinki gibi. Iyi beslenmis bir bebek ve mutlu,
saglikl bir anne el ele gider."

"Hadi duraklama Burada i¢in A an ile ilgili refleks.
Su soruyu diisiintin: Karsilastiginiz en biiyiik zorluk
neydi? ile besleme senin Bebek? Hissetmek 6zgiir ile
zerre "Kendinizi rahat hissediyorsaniz indirin veya
paylasin."

Duraklat i¢in 30-60 saniye.

"Tesekkiir etmek Sen i¢in yansitan. Besleme dir A
Derin kisisel bir deneyim ve bu siiregte zorluklarla
karsilasmak normaldir. Destek her zaman

mevcut, ikisinden biri onun itibaren saglik hizmeti
saglayicilari,

emzirme danigmanlar, veya ayni tiir ebeveynler.
Hadi Simdi bir sonraki konumuza gegelim: Destek
ag1 olusturmak."

Slayt 6 Bina A destek agi

"Simdi, bir destek ag1 kurmaktan bahsedelim; dir
hayati sirasinda 0 dogum sonrasi donem. Gibi Yeni
bir anne olarak bir¢ok degisiklige uyum
sagliyorsunuz ve etrafinizda size pratik ve duygusal
destek saglayabilecek insanlarin olmasi 6nemli bir
fark yaratabilir."




"Hadi baslamak ile o rol ile ilgili o insanlar en yakin
size - esinize, ailenize ve arkadaslariniza.

1. Ortaklar: Esiniz, gece sorumluluklarini
paylasmaktan, size destek olmada 6nemli bir
rol oynayabilir. ile yardim etmek ile ev Gorevler.
Acik iletisim ¢ok 6nemlidir; onlara sizi en iyi
nasil destekleyebileceklerini bildirin.

2. Aile: Akrabalar, 6zellikle biylikanne ve
blylikbabalar, Genellikle gocuk bakimi, yemek
pisirme veya diger ev islerinde yardimci
olabilirler. Ancak, iyi niyetli tavsiyeleri veya
katilimlari bunaltici geliyorsa sinirlar koymak
onemlidir.

3. Arkadaslar: Arkadaslar bir tegvik kaynagi
olabilir ve arkadaslik. Kisa bir sohbet veya A
Kahve tarih, esit sanal olarak, olabilmek
"Bagli ve desteklenmis hissetmenize
yardimci olur."

"Hayatinizda size pratik ¢oztiimler sunabilecek
insanlar1 diistiniin yardim veya duygusal Destek.
Bunlar kii¢iik Ancak anlamli katkilar yiikiiniizii
hafifletebilir.

Bazen eski bir arkadasiniza veya aile liyenize
ulagmak olabilmek yeniden alevlendirmek A degerli
iligki Ve "Hayatiniza bir destek katmani daha
ekleyin."

"Unutmayin, belirli bir konuda yardim istemek
sorun degil. Bazen insanlar istek ile yardim Ancak
yapma bilgi birikimi, Bu yiizden yap1 temizlemek
hakkinda senin ihtiyaglar olabilmek "Herkes i¢in
isleri kolaylastirmak."

"Tanimlama Ne zaman ile sormak i¢in yardim
olabilir

zorlu, dzellikle eger sen kullanilmus ile isleri
bagimsiz olarak yonetmek. Iste yardim almanin
zamaninin geldigine dair birkag isaret:

e Sen hissetmek fiziksel olarak veya duygusal
olarak yorgun.

e Senmiicadele etmeile kale yukartiile glinllk
gorevler.

e Sen his izole edilmis veya ezilmis.

Ne zaman Yapmalisin yardim istemek, denemek
bunlar ipuglart:

1. Olmak o6zel: Yerine ile ilgili diyerek, 'BEN ihtiyag
yardim,' 'Ben uyurken bir saatligine bebege
bakabilir misin ?' diye deneyin.

2. Gorevleri 6nceliklendirin: En faydal olacak seye




odaklanin, ikisinden biri onun yemek hazirlik,
isler veya ¢cocuk bakimi.

3. Kabul etmek teklifler: Eger birisi teklifler
Yardima ihtiyaciniz varsa, evet dediginizde
kendinizi suglu hissetmeyin."




"Yardim istemek basarisizligin bir isareti degildir;
akillica bir davranistir." Ve saglikli yol ile almak
bakim ile ilgili kendin ve bebeginiz."

"Destek gruplar olabilmek olmak A miithis yol ile
Neler yasadiginizi anlayan diger annelerle baglanti
kurun. Bu gruplar sunlar1 sunar:

e Aalgiileilgili toplum Ve ait olma.

e Agivenliuzay ile paylasmak
deneyimler ve zorluklar.

e Pratik tavsiye itibaren anneler kimin Benzer
durumlari yasadim.

Sen olabilmek bulmak Destek gruplar bagindan
sonuna kadar:

e Yerel ebeveynlik kuruluslar veya toplum
merkezleri.

e Cevrimici platformlar Ve sosyal medya gruplar.

e Saglik hizmeti saglayicilar veya hastaneler,
Hangi "Yeni annelere yonelik programlar
dizenliyoruz."

"Eger sen gbz oniinde bulundurarak katilmak A grup,
Bakmak i¢in ihtiyaglariniza ve tercihlerinize uygun
olani—

ikisinden biri onun odaklanmis A¢ik emzirme,

"Ruh saglig1 veya genel dogum sonrasi destek."

"Hatirlamak, senin Destek ag yapmaz sahip olmak
Biiyiik olmak. Onemli olan nicelik degil, niteliktir.
Kendinizi su kisilerle ¢evreleyin:

1. Dinlemek olmadan Yargilama.
2. Teklif pratik yardim gerektiginde .
3. Yapmak Sen hissetmek degerli Ve anlasild1."

"Onun Tamam ile mesafe kendin itibaren "Bu
hassas donemde tiiketici veya destekleyici olmayan
iliskiler."

"Bir an durup diistinelim. Bunu bir diisiiniin. soru:
DSO Yapmak Sen hissetmek Sen olabilmek
glivenmek A¢ik BU donemde en ¢ok destege
ihtiyacin olan kisgi kim? Cevabin1 yazmak veya
tizerinde diisiinmek i¢in bir dakikani ayir."

Duraklat i¢in 30-60 saniye.

"Tesekkiir etmek Sen i¢in yansitan. Bina A giicli
destek ag1 yapabileceginiz en degerli seylerden
biridir kendin i¢in ve senin Bebek. Hadi tasinmak
Agik ile bizim




Sonraki baslik: yeniden kesfetmek senin kimlik ve
beklentileri yonetmek."

Slayt 7 Yeniden kesfetmek senin kimlik
ve beklentileri yonetmek

"Annelik dir A hayat degistiren deneyim, ve
iken BT getiriyor inanilmaz bir seving, BT
olabilmek Ayrica yol gostermek ile

Kimliginizle ilgili sorular. Bugiin, bu sorularin nasil
yanitlanacagini kesfedecegiz. ile denge annelik ile
senin algi ile ilgili "Kendinizle barisik olun, sosyal
baskilarla basa ¢ikin ve kendinize bakmay1
onceliklendirin."

"Anne olmak genellikle 6nceliklerinizi, rutinlerinizi
degistirir, Ve esit senin algi ile ilgili DSO Sen
vardir. Bir¢ok anne sanki bir parcasini kaybetmis
gibi hissettigini soyliiyor kendileri veya uzlastirma
miicadelesi Bebeklik oncesi kimliklerini yeni
rolleriyle bulusturuyorlar.

Onun 6nemli ile Unutma O annelik anlamina
gelmez vermek yukari sen kimsin vardir—>bu
hakkinda Bu yeni boliimii mevcut kimliginizle
biitiinlestirin. Iste ikisini dengelemenin bazi yollar::

1. Kalmak baglt ile hobiler veya ilgi alanlar1 Sen
Anne olmadan 6nce sahip oldugu

2. Almak zaman ic¢in kendin, esit eger onun
Sadece Glnde 10-15 dakikanizi siir
okumaya, glnlik tutmaya veya sessiz bir
anin tadini gtkarmaya ayirin.

3. Kabullenmek O senin kimlik irade evrim
gecirmek, ve bu sorun degil, kisisel gelisimin bir
pargasl.”

"Yeniden baglant1 kurmanin kii¢iik yollarini
diistinin Kendini senin gibi hissettiren seyler
olabilir. gibi basit gibi giyiyor senin favori kiyafet
veya "Sevdiginiz miizigi dinlemek."

"Toplum, annelere genellikle gergek¢i olmayan
beklentiler yiikler; miikemmel derecede temiz bir
ev ortamindan, dengeleme is Ve ebeveynlik
kusursuz bir sekilde. Sosyal medya, nadiren
gercegi yansitan 6zenle se¢ilmis annelik
gorilntiilerini sunarak bu baskilar1 artirabilir .

Iste Nasil ile iistesinden gelmek bu beklentiler:
1. Ayarlamak gergekgi hedefler: Odak Agik

ne var sizin ve bebeginiz icin en
onemlisi.




2. Gormezden gelmek karsilastirmak tuzaklar:
Senin seyahat dir
essiz, Ve karsilastirarak kendin ile digerleri
gereksiz strese yol agabilir.




3. 'Hayir' demeyi deneyin: Davetleri
reddetmek sorun degil veya gorevler O
hissetmek ezici."

"Hatirlamak, o sadece beklentiler Sen ihtiyag ile

Degerleriniz ve onceliklerinizle uyumlu olanlarla
tanigin. Kendinize karsi nazik olun ve gergekten

onemli olana odaklanmaniza izin verin."

"Kendi kendine bakim degil bencil—bu gerekli.
Almak Kendinize iyi bakmaniz bebeginize de iyi
bakmanizi saglar Daha etkili bir sekilde. Iste 6z
bakim i¢in bazi pratik stratejiler:

1. Temsilci gorevler: Paylasmak sorumluluklar ile
esiniz, aileniz veya arkadaslariniz.

2. Takvim zaman icin kendin: Esit 15 dakikalar
kesintisiz zamanin genglestirici olabilecegini
diisiiniiyorum.

3. Kiiglik bagarilari kutlayin: Dus almayi
basardiniz mi? Bugiin? Bu A kazang!
Kabullenmek ve bu anlari kutlayin.

4. Gerekirse profesyonel yardim alin: Eger
kendinizi kotl hissediyorsaniz ezilmis veya
miicadele etme Duygusal olarak bir terapiste
veya danismana ulagin."

"Unutmayin, kendinize iy1 bakin Herkes i¢in farkl
gorliniiyor. Neyin ise yaradigini bulun sizin i¢in en
lyisi hangisiyse onun alarak bir ylirliylis, pratik
yapmak yoga, veya basitge tadini ¢ikariyor A sicak
bir fincan cay."

"Bir an durup diistinelim. Su soruyu diisiiniin:
Hangi aktiviteler veya rutinler kendinizi iyi
hissetmenize yardimct oluyor? kendin? Yazmak
onlara asag1 veya dikkate almak "Kendinizi rahat
hissediyorsaniz paylasabilirsiniz."

Duraklat i¢in 1-2 dakika.

"Diisiindiigiiniiz i¢in tesekkiir ederim. Bu aktiviteler
veya rutinler, ne kadar kiigiik olursa olsun, sizi
duyularimiza baglayan 6nemli temas noktalaridir.
kendi kendine. Tekrar ziyaret et onlara siklikla Ve
yapmak zaman i¢in onlara i¢inde "Giiniiniizii
miimkiin oldugunca degerlendirin."

"Eger sen yapardin begenmek ile yansitmak daha 6te,
dikkate almak bu sorular:

1. Neyenibakis agilartile ilgili kendin
sahip olmak Anne olduktan sonra
kesfettigin sey nedir?
2. DSO icinde senin hayat destekler Ve tesvik eder




Sen "Kendine vakit ayirmak mi? "




Kimliginizi yeniden kesfetmek ve beklentileri
yonetmek bir varig noktasi degil, bir yolculuktur.
Sabirlt olun. ile kendin, Ve Unutma O Her "{leri
adim ilerlemedir."

Slayt 8 Gezinme iliski degisiklikler

"The dogum sonras1 donem Olumsuz sadece
getiriyor degisiklikler sana giinliik hayat Ancak
Ayrica ile senin iligkiler. Bu degisiklikler, 6zellikle
siz ve sevdikleriniz yeni rollere ve iglere uyum
saglarken zorlu olabilir.

Sorumluluklar. Bu sorumluluklarin nasil
yonetilebilecegi hakkinda konusalim. vardiyalar Ve
stirdiirmek saglikli iligkiler " Eginizle, genis
ailenizle ve destek aginizla."

Ebeveyn olmak, her cift i¢in biiyiik bir gegistir.
[liski dinamiklerinizde degisiklikler yasamaniz
normaldir. Uykusuzluk, artan sorumluluklar ve
duygusal inis ¢ikislar bazen... yaratmak tansiyon.
Burada vardir baz1 Giiglii bir ortakligi siirdiirme
stratejileri:

1. Onceliklendirme iletisim: Paylasmak senin
Duygularinizi agikca dile getirin ve glinde
sadece birka¢ dakika da olsa birbirinizle
iletisim kurmaya zaman ayirin.

2. Ifade etmek minnettarhk: Kiiciik tesekkiirler
Takdir duygusu, 6zellikle stresli zamanlarda,
baginiz1 giiclendirebilir.

3. Takvim ¢ift zaman: Esit kisa anlar Birlikte film
izlemek veya sessiz bir yemek yemek gibi bag
kurma aktiviteleri yakinhgi korumaya yardimci
olabilir.

"Unutmayin, siz bir ekipsiniz. Zorluklara birlikte
yaklasin, Ve yapma tereddiit etmek ile sormak igin
Destek "Thtiyacin oldugunda."

"Genis aile harika bir destek kaynag1 olabilir, ancak
onlarin katilim1 ayn1 zamanda gerginlige de yol
acabilir eger beklentiler veya sinirlar degiller
Acikga iletilmelidir. Aile dinamiklerini etkili bir
sekilde yonetmenin yolu sudur:

1. Ayarlamak temizlemek sinirlar: Olmak
onceden hakkinda Ne tir bir yardima
ihtiyaciniz oldugunu ve neyle rahat ettiginizi.

2. Icermekonlaraanlamh bir sekilde: Eger aile
Uyeler yardim etmek istiyorsa, onlara belirli
gorevler verin;




hazirlaniyor yemekler, kosma isler, veya Bebege
kisa siirelerle bakmak.

3. Kararli ama nazik olun: Tavsiye veya katilim
bunaltici hale gelirse, onlara nazik¢e sunu
hatirlatin: Sen Ve senin ortak vardir
hesaplayarak disar1 "Aileniz icin en iyi olan
yapin."

"Destekleri i¢cin minnettarligi, bakimlariyla
dengelemek senin 6zerklik gibi ebeveynler
olabilmek "Olumlu bir dinamik yaratmaya yardimci
olun.”

"Bir ile ilgili o en iyi yollar ile azaltmak stres Ve
Evinizde uyumu saglamanin yolu paylasmaktir
Sorumluluklar. ister bebek bakimu, ister ev isleri
veya mali durum yonetimi olsun, gorevleri bolmek
adil bir sekilde saglar hi¢ kimse kendini bunalmis
hissediyor .

Burada vardir birkag ipucu:

1. Tartismak roller ve beklentiler: Sahip olmak
BIR ag1k konusma ile senin ortak hakkinda DSO
hangi gorevleri listlenecegini belirleyecektir.

2. Olmak esnek: Gibi senin Bebek biiyiir,
Sorumluluklar degisebilir, bu nedenle diizenli
olarak yeniden degerlendirin ve ayarlayin.

3. lIcermek digerleri: Eger Sen sahip olmak
daha yasli ¢ocuklar veya diger aile iiyelerini
yaslarina uygun sekilde katkida bulunmaya
tegvik edin."

"Paylagim sorumluluklar Olumsuz sadece aydinlatir
o "Yiiklemenin yani sira ortaklik ve ekip calismasi
duygusunu da besler ."

Konusmaci:

"Simdi, iligkilerinizi diisiinmek i¢in bir dakikanizi
ayirin. Su soruyu diisiiniin: Ne degisti? en iginde
senin iligkiler o zamandan beri Anne mi
oluyorsunuz? Esinizi, ailenizi ve arkadaslarinizi
diisiiniin. Diisiincelerinizi not almak veya rahat
hissediyorsaniz paylagsmak icin bir dakikaniz
ayirin.

Duraklat i¢in 1-2 dakika.

"Tesekkiir etmek Sen i¢in yansitan. Anlamak Nasil
Mliskilerinizde bir degisiklik olmasi, bu degisiklikleri
olumlu bir sekilde atmanin ilk adimidir."”

"Eger sen yapardin begenmek ile diisiinmek daha
Ote, Burada vardir A bir ka¢ Dikkate alinmasi
gereken daha fazla soru:




1. Esinizin veya ailenizin hangi eylemleri veya
jestleri sahip olmak olmus en yardimsever
sirasinda Bu zaman?

2. Neswnirlar veya ayarlamalar olabilir "Ileride
iliskilerinizi nasil gelistirebilirsiniz? "

"Hatirlamak, iligkiler evrim ge¢irmek tizerinde
zaman, Ve Dogum sonras1 donem uzun bir
yolculugun sadece bir evresidir. Sabir, agik iletisim,
Ve "Karsilikl1 destek ¢ok onemli."

Slayt 9 Tamima isaretler ile ilgili dogum
sonrasi komplikasyonlar

"Son konumuz tanimaya odaklaniyor Dogum
sonrast komplikasyonlarin belirtileri. Birgok anne
iyilesirken olmadan sorunlar, onun 6nemli ile olmak
farkinda olmak Fiziksel ve ruhsal saglik
sorunlarinin erken teshisi ve yardim alinmasi,
iyilesmenizde ve refahinizda énemli bir fark
yaratabilir."

"Hadi baslangig ile fiziksel komplikasyonlar.
Sirasinda Viicudunuz dogumdan sonra iyilesmek
lizere tasarlanmustir, bazi semptomlar mayis sinyal A
sorun. Burada vardir A bir kag Dikkat edilmesi
gereken kirmizi bayraklar:

1. Asint kanama: Idrar yolu enfeksiyonuna yol
acacak kadar siddetli kanama. A ped i¢inde BIR
saat veya gecen pihtilar Golf topundan daha
biiyiik olan kanamalar dogum sonrasi
kanamaya isaret edebilir.

2. Tsaretler ile ilgili enfeksiyon: Kol saati icin
ates, titreme, veya kizariklik, sisme, veya
kotii kokulu sezaryen kesisi veya perine
yirtig1 sonucu olusan akinti.

3. Hasin karin agri: Bu mayis belirtmek rahim
enfeksiyonu veya diger komplikasyonlar.

4. Meme sorunlari: Agrili yumrular, kizariklik
veya sicaklik icinde o gdgiis olabilmek
belirtmek mastit, "Tedavi gerektiren bir
enfeksiyon."

"Eger Sen fark etme herhangi ile ilgili bunlar
semptomlar, aramak "Hemen tibbi yardim alin.
Hizli tedavi, komplikasyonlarin kétiilesmesini
onleyebilir."

"Ruh saghiginiz fiziksel sagligimiz kadar 6nemlidir"
saglik. Bircok anneler deneyim o lohusalik hiiznii,
ancak bazi belirtiler daha ciddi bir rahatsizligin
belirtisi olabilir:

1. Dogum sonras1 depresyon: Siirekli {iziinti,




umutsuzluk, veya zorluk bag kurma ile 1ki
haftadan uzun siiren bebeginiz.




2. Dogum sonrasi kaygi: Asirt endise,
huzursuzluk, veya fiziksel semptomlar
begenmek A Carpint1 veya nefes almada
zorluk.

3. Miidahaleci diisiinceler: Rahatsiz edici
veya Kendinize veya bebeginize zarar
verme diigiincesinin siirekli olmasi, dogum
sonrasi obsesif kompulsif bozukluk veya
psikoza isaret edebilir."

"Eger Sen veya birisi kapali ile Sen bildirimler
bunlar Belirtiler ortaya ¢ikarsa, derhal yardim alin.
Dogum sonrasi ruh sagligi sorunlar tedavi edilebilir
ve destek mevcuttur.”

"Saglik uzmaninizla takip randevulari vardir hayati,
esit eger Sen hissetmek iyi. Bu ziyaretler
saglayicinizin sunlar1 yapmasina olanak tanir:

e Monitor senin fiziksel iyilesmek.

e Adres emzirme veya besleme zorluklar.

e Ekraniginisaretlerile ilgili dogum sonrasi
depresyon veya kaygl.

e Cevap herhangisorularveya endiseler Sen
olabilir .

"Yapmak o en ile ilgili bunlar randevular ile
hazirlaniyor liste ile ilgili sorular veya belirtileriniz
Teslimattan bu yana deneyimli. Saglayicinizla agik
iletisim ¢ok 6nemlidir."

"Iste burada Ne ile Yapmak eger sen endiseli
hakkinda olas1 bir komplikasyon:

1. Temas etmek senin saglik hizmeti saglayici:
Yapma Bir sonraki planli ziyaretinizi bekleyin;
hemen arayin.

2. Aramak acil durum bakim eger gerekli: Eger
Belirtiler siddetli veya yasami tehdit edici ise
acil servise gidin veya acil servisleri arayin.

3. Giivenseniniggiidiler: Sen Bilmek senin viicut
En iyisi. Eger bir sey ters gidiyorsa, dikkatli
olmak daha iyidir ."

"Savunuculuk kendin i¢in dir 6nemli. Eger sen
hissetmek

gorevden alindi, yapma tereddiit etmek ile aramak A
" Ikinci goriis."

diigtinmek i¢in bir an duralim: Sen kege rahat
tartistyor endiseler Saglik uzmaninizla mi
goriigiiyorsunuz? Diigiincelerinizi yazin veya
rahatsaniz paylasin."

Duraklat i¢in 1-2 dakika.




"Tesekkiir etmek Sen i¢in yansitan. Agik
saglayicinizla iletisim, hizmetinizin 6nemli bir
parcasidir

dogum sonras1 bakim. Yapma tereddiit etmek ile ses
endiselerinizi dile getirin; onlar size yardimc1 olmak
icin oradalar."

"Burada alan birkag tane daha Dikkate alinmasi
gereken sorular :

1. Ne sahip olmak yapilmis Sen hissetmek en
desteklenen Dogum sonrasi saglik kontrolleriniz
swrasinda?

2. Egersen tereddiit ettiile tartismak bir sey
Saglayicinizla aranizda ne vardi, sizi ne
alikoydu ?

"Senin saglik Ve refah vardir o temel Bebeginize
bakma becerinizin énemi. Kendinize éncelik verin
ve gerektiginde yardim isteyin."

Slayt 10 Kapams Ve o6zet

"Bugiin dogum sonras1 donem hakkinda ¢ok sey
konustuk Ve o zorluklar O Gelmek ile BT.
Bitirmeden 6nce, tartistigimiz temel noktalari
Ozetlemek istiyorum Ve ayrilmak Sen ile bazi
"Tesvik ve pratik bir sonraki adimlar."

"Hadi hizlica neyi gézden gecir biz 6grendim:

1. Fiziksel iyilesme: Viicudunuz dogumdan sonra
onemli degisikliklerden gecer ve dinlenme,
beslenme, Ve nazik kendi kendine bakim
vardir gerekli sifa icin .

2. Duygusal ve psikolojik zorluklar: Bu normaldir
ile hissetmek A menzil ile ilgili duygular,
itibaren nese bunaltmak. Tanimak o Lohusalik
hiizni ile daha ciddi durumlar arasindaki farki
O0grenin ve gerekirse yardim alin.

3. Beslenme uygulamalart: ister emziriyor
olun, formiil besleme, veya ikisi birden,
besleme dir A 6grenme islem. Yapma tereddiit
etmek Rehberlik icin bir emzirme danismanina
veya saglik uzmanina ulasin.

4. Bir destek agi kurmak: Kendinizi sunlarla
cevreleyin: insanlar DSO yiikseltme Ve yardim
etmek Sen, Ve yardim istemekten korkmayin.

5. Kimliginizi yeniden kesfedin: Anneligi
dengelemek ile senin algi ile ilgili kendi almak
zaman. Keyif aldiginiz aktivitelere katilmak gibi
kiiciik adimlar yardimci olabilir.

6. Gezinme iliski degisiklikler: Acik
iletisim ve paylasilan sorumluluklar giiclenir
iliskiler sirasinda Bu gegis.




7. Tanima komplikasyonlar: Dikkatli olun
fiziksel ve ruhsal saglik kirmiz1 bayraklar
hakkinda bilgi edinin ve 6nceliklendirin takip
etmek bakim ile senin saglik hizmeti
saglayicisi."

"Hatirlamak, Her annenin seyahat dir essiz. Onemli
olan sizin ve aileniz i¢in en iyi olan1 bulmaktir ."

"Annelik dir A Giizel Ancak karmagik
yolculugunuza tek basiniza devam etmek zorunda
degilsiniz.

e Egilmek Agik senin ortak, aile, Ve Arkadaslar.

e Baglamakile Destek gruplar veya
ebeveynlik aglar.

e Ulasmak disariile saglk hizmetisaglayicilaricin
tavsiye veya glivence.

"Onun Tamam ile sormak i¢in yardim ediyor Bu
yiizden gosteriler Giig, zayiflik degil. Kendinize iyi
bakmak, bebeginize bakmanin en iyi yollarindan

biridir."

Slayt 11 Soru

"Sonlandirmadan 6nce, herhangi bir konuya
deginmek istiyorum. sorular veya diisiinceler Sen
belki sahip olmak. Bu dir Giivenli bir alan, bu
ylizden akliniza gelen her seyi paylagmaktan
cekinmeyin; ister bugiiniin konulariyla ilgili olsun,
ister

bir sey baska sen " Merak ediyorum ."

Slayt 12

"Tesekkiir ederim Tiimii i¢in yap1 Burada Bugiin Ve
icin Bu zamani sagliginiza odaklanmak i¢in
kullanin. Dogum sonrasi donem, uyum ve biiylime
dénemidir ve siz inanilmaz bir is ¢ikartyorsunuz.
bir giin -de A zaman, Ve Unutma, Destek her zaman
elinizin altinda.

Devam ederken size ve ailelerinize en iyisini
diliyorum Bu inanilmaz seyahat i¢ine Annelik.
Harika bir giin gegir!"

Slayt 13 Kaynakga

Ek olarak
kaynaklar
Ingilizce ve

Tavsiye edilen okumalar & kaynaklar
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