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NURTURING BEGINNINGS

LTTA Modiil senaryo ana hatlar

Parcalarile icerik ile olmak yapistirilmis ile o web sayfasi Yorumlar
ilgilio

Modiil

Modiil Kiiltiirel Etkiler A¢ik Dogum Sonrasi Cevrimigi metin
bashk ve Deneyimler

altyazi

Genel Bakis "Dogum Sonras1 Deneyimler Uzerindeki Kiiltiirel Cevrimigi metin

Etkiler" baglikli bu seminer, cesitli kiiltiirel
geleneklerin dogum sonrasi uygulamalari ve
iyilesmeyi nasil sekillendirdigini inceleyerek,
bunlarin 6nemini daha derinlemesine kavramay1
amaclamaktadir. Mini dersler, kisisel hikayeler ve
etkilesimli tartigmalarin bir araya gelmesiyle
katilimeilar, Asya'daki dogum sonrasi gelenekleri,
Bati'nin bagimsizliga verdigi onem ve Afrika
toplum temelli bakim gibi kiiresel dogum sonrasi
uygulamalar1 hakkinda bilgi edinecekler. Planlama,
beslenme, dinlenme ve kaynaklar1 degerlendirme
gibi destekleyici dogum sonrasi ortamlar yaratmak
icin pratik stratejiler vurgulanacaktir. Seminerde
vurgulananlar: kiiltiirel hassasiyet Ve teklifler
Bireysel dogum sonrasi yolculuklara yardimet1
uygulamalar1 entegre etmek igin eyleme
gecirilebilir i¢goriiler ve sonug olarak

kaynaklar i¢in daha 6te 6grenme Ve Destek.




Modiil hedefleri

Seminer, kiiltiirel geleneklerin ve degerlerin
dogum sonrasi uygulamalar1 nasil
sekillendirdigine dair kapsamli bir anlayis
saglamak iizere tasarlanmustir. iyilesmek. Ile 0 son
ile ilgili o seminer, sen sunlar1 yapabilecek:

1. Tammmak o ¢esitlilik ile ilgili dogum
sonrasi uygulamalari karsisinda
kiiltiirler Ve Yeni annelere destek
olmada bunlarin 6nemini anlayin .

2. Dogum sonrasi deneyimleri
sekillendirmede kiiltiirel normlarin ve aile
dinamiklerinin roliinii analiz edin ,
iyilesmek, Ve bag kurma ile bebek .

3. Kisisel dogum sonrasi1 deneyimlerinizi
diisiiniin ve kiiltiirel geleneklerin nasil
degistigini kesfedin. hizalamak veya zitlik
ile bireysel ihtiyaglar.

4. Diger kiiltiirlerden faydah
uygulamalari uyarlayn ile yaratmak
destekleyici Dogum sonras: fiziksel,
duygusal ve sosyal ihtiyaglari karsilayan
ortamlar.

5. Terfi kiiltiirel hassasiyet i¢cinde dogum
sonrast bakim ve saglik bakimi i¢in
uygulanabilir stratejileri belirlemek
saglayicilar Ve aile tiyeler farkli geleneklere
saygi gostermek.

Cevrimigi metin




Modiil igerigi
Parcal

Cevrimici metin:

Kiiltiirel Etkiler seminerine hos geldiniz A¢ik
Dogum sonrasi Deneyimler

Video 1
Video metni
Giris

"Herkese giinaydin/tiinaydin. Bugiin hepinizi
burada agirlamaktan biiyiik mutluluk duyuyorum.
Ister ilk kez anne olun, ister bu yolculugu daha
once yasamis olun, buradaki varliginiz ¢ok sey
anlatiyor. hakkinda senin baglilik ile ' Bu doniisiim
zamaninda kendinizi anlamak ve beslemek ."

"Gibi Biz baslamak, BEN istek ile kabullenmek o
giizellik Anneler olarak deneyimlerimizin gesitliligi,
geldigimiz kiiltiir ve geleneklerle sekilleniyor. Her
biriniz benzersiz bir hikayeye sahipsiniz ve bugiin,
birbirimizden ogrenirken bu ¢esitliligi kutlamayt
hedefliyoruz ."

"Annelik olabilmek kendini izole edilmis hissetmek
zaman zaman, ama bu

Yalniz olmadiginizi hatirlamak énemlidir. Bu
seminer yalnizca bilgi paylasimiyla ilgili degil, ayni
zamanda hakkinda bina A algi ile ilgili toplum
Neresi Birbirimizi destekleyebilir ve ilham
verebiliriz."

"[stediginiz kadar cok veya az katilmaktan
cekinmeyin rahat. Ikisinden biri Sen se¢cmek ile
paylasmak Hikayenizi anlatin, sorular sorun veya
sadece dinleyin, bu alana kendi degerli yolunuzda
katkida bulunuyorsunuz ."”

Video 2
Neden Bu bashk konular
Video metni

"Dogum sonrast donem sadece anneler i¢cin degil,
ayni zamanda aileler ve ¢ocuklar igin de biiyiik
degisimlerin yasandigi bir donemdir.

topluluklar. Nas:! A kiiltiir yaklasimlar Bu Bu asama
annenin iyilesmesini biiyiik ol¢iide etkileyebilir,

3 Xvideo yaratild1
HeyGen ile




duygusal refah, Ve o gegis icine "yeni rolii."”

"[¢in 6rnek, bazi kiiltiirler vurgu dinlenmek ve
lohusalik donemleri gibi yapilandiriimig
uygulamalarla iyilesmeyi desteklerken, digerleri
annenin miimkiin olan en kisa siirede giinliik
hayata geri donmesini énceliklendirir. Her iki
vaklasimin da avantajlar: ve zorluklart vardir.

" Bugtin, bizim amacg ti¢ yonliidiir :

Ik énce, ile kesfetmek Nasil farkl: kiiltiirel
uygulamalar dogum sonrasi deneyimini sekillendirir.

ITkincisi, ile duymak birinci elden hesaplar ile ilgili
Nasil Bu gelenekler gercek hayatta da ise yariyor.

Uciinciisii, ile kegfetmek pratik i¢goriiler O Biz
"Kendi yolculuklarimiza uyum saglayabiliriz."

"Sonug olarak, bu oturumun size gii¢ vermesini
umuyorum bilgi Ve fikirler ile yapmak senin "Dogum
sonrasi yolculugu daha tatmin edici ve destekli hale
getirmek."

"Tartisirken, bildiginizden ¢ok farkl goriinen
uygulamalar duyabilirsiniz. Bunu tesvik ediyorum.
Sen ile kale BIR ac¢ik akil Ve yansitmak "Bu cesitli
vaklagimlarin nasil ilham veya yeni bakis agilar
sunabilecegi tizerine."

Video 3

Anahatile ilgili 0 giindem

Video senaryo

"[ste burada Ne Peki kapak Bugiin:

Birinci, Hasta vermek A kisa sunum ile saglamak
Dogum sonrasi donemde kiiltiirel etkilere iliskin bazi
baglamlar .

Sonraki, Peki duymak kisisel hikayeler itibaren A bir
kacg

anneler kimin comertge kabul edildi ile paylasmak
onlarin deneyimleri.




Sonrasinda O, Peki kirmak i¢in A yansitict dénem,
Duyduklarinizi diisiinmenize Ve baskalariyla
baglanti kurmaniza firsat tanir.

Son olarak, pratik konular: tartismak iizere tekrar
bir araya gelecegiz ipuglar: Ve i¢goriiler once
sarma yukart "Sorular ve diisiincelerle.”

"Bu dir senin uzay. BEN cesaretlendirmek Sen ile
Diistincelerinizi paylasarak veya soru sorarak
aktif olarak kat:/in. Sadece dinlemeyi tercih
ediyorsaniz,

bu tamamen Tamam fazla. Ne meseleler en "Bu
oturumdan anlamli bir sey ¢cikarmanizdir ."

Modiil igerigi
Parca2

Mini ders: o rol ile ilgili kiiltiir dogum
sonrasi deneyimlerde

Video 1

Dogum sonrasi donem Ve onun énemi
Video senaryo:

"Dogum sonrast donemle Neyi kastettigimizi
tamimlayarak baslayalim. Genellikle 'dérdiincii
trimester' olarak adlandwrilan dogum sonrasi
donem, hemen baglar. sonrasinda dogum Ve tipik
olarak siirer Alti ila sekiz hafta boyunca. Bu siire
zarfinda anne, dogum sancilarindan iyilesme gibi
onemli bir fiziksel iyilesme stirecinin yani sira,
bakici olarak yeni roliine uyum saglama gibi
duygusal uyum stireglerinden gecer.

"Ayni zamanda bebeginizle bag kurmak icin de
kritik bir donemdir Ve kurmak emzirme. The
"Hayata gec¢irilen hormonal degisimler, uyku
eksikligiyle birlesince bu evreyi hem zorlu hem de
inanilmaz derecede odiillendirici hale getirebilir."

"Dogum sonrast bakimin énemi yeterince
vurgulanamaz. Diizgiin Destek sirasinda Bu zaman
Olumsuz sadece annenin iyilesmesini saglamakla
kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli fiziksel ve
duygusal saghginin da temelini olusturur. Dogum
sonrast ihtiyaglarin ihmal edilmesi, dogum sonrasi
gibi komplikasyonlara yol agabilir.

depresyon, endise, veya fiziksel yorgunluk,

4 X HeyGen videolar




etkileyen ikisi birden o anne Ve o bebegin " refah ."
Video 2

Kiiltiirel degerler, normlar, Ve dogum
sonrasi deneyimleri etkileyen gelenekler

Video senaryo:

"Simdi kiiltiirel degerlerin ve geleneklerin dogum
sonrast deneyimi nasil sekillendirdigini inceleyelim.
diinya, kiiltiirler sahip olmak gelismis essiz Bu kritik
donemde anneleri desteklemek i¢in uygulamalar.
Bu uygulamalar varduwr derinden koklii icinde
kiiltiirel inanglar "lyilesme, saglik ve annenin rolii
hakkinda.”

"[cinde bircok Asya kiiltiirler, dogum sonrast
kapatilma iyi bilinen bir gelenektir. Ornegin, Cin'de
bu uygulamaya ' zuo' denir. 'Yuezi ', yani ‘ay
boyunca oturmak' anlamina gelir. Yeni annelerin
30 ila 40 giin boyunca evde kalmalari énerilir. Bu
stire zarfinda dinlenmeye ve iyilesmeye
odaklanirlar, banyo gibi aktivitelerden kaginirlar.
veya ev isi. Ozel isinma yiyecekler, Corbalar ve
bitki ¢caylar: gibi icecekler viicuttaki dengeyi
saglamak icin tiiketilir."”

"Swrasinda Bu pratik saglar ¢ok ihtiya¢ duyulan
dinlenmek ve destek, baz: anneler igin yalnizlastirict
olabilir,

ozellikle i¢inde bugtiniin birbirine bagl diinya."”

"Dogum sonrast diyetler Ayrica ¢esitli yaygin olarak
ile kiiltiir. Ornegin, Ispanyol kiiltiirlerinde anneler
genellikle

tiiketmek et sulari, veya ' caldos ," O vardir inandi
dogumdan sonra giicti ve dengeyi yeniden saglamak
i¢in.

Benzer sekilde, Afrika kiiltiirleri besin agisindan
yogun gidalara vurgu yapar yiyecekler, ¢ok gibi
yulaf lapasi veya fermente edilmis "Icecekler,
emzirmeyi ve iyilesmeyi desteklemek igin."

"Icinde zithk, Batili kiiltiirler egilimli olmaile
eksiklik A "Dogum sonrasi beslenme diizeni
tamimlandi ve anneler cogunlukla hazir gidalara
veya kisisel tercihlerine giiveniyor.”

"Destek sistemleri, farkli bélgelerde onemli ol¢iide
farkliik gosterir kiiltiirler. Afrika ve Orta Dogu
topluluklarinda, orada A giiclii vurgu A¢ik Genis
aile destegi. Akrabalar genellikle ev
sorumluluklarint tistlenir ve annenin tamamen




odaklanmasina olanak tanir. Agik 0 iyilesmek Ve

bag kurma ile o Bebek.
Bati'da kiiltiirler, Yine de, odak noktas: dir Daha

Acik




cekirdek aile, annelerin giivenebilecegi anlamina
gelebilir profesyonel hizmetler veya halletmek o
"Dogum sonrasi dénemi biiyiik olgiide kendi
baslarina atlatryorlar.”

"Bu uygulamalarin her biri, bu konudaki kiiltiirel
inanglart yansitir. Ne anneler ihtiyag en sirasinda
Bu "Zaman -ister dinlenme, ister beslenme, isterse
sosyal baglanti olsun."

Video 3

Kiiltiirel algilar ile ilgili annelik ve kiiresel
olarak dogum sonrasi iyilesme

Video senaryo:

"Simdi hadi incelemek Nasil algilar ile ilgili Annelik
ve dogum sonrasi iyilesme stire¢leri diinya genelinde
farklilik gostermektedir.

Bunlar algilar etkilemek Nas:/ toplumlar "Dogum
sonrast bakima yaklasim ve bu donemde anneler
icin oncelikleri nelerdir?"

"Bir¢ok Asya kiiltiirtinde annelik, dogumdan hemen
sonraki savunmasiz bir durum olarak goriiltir. Bu
savunmasizlik, dir tamigti ile yapilandirilmig Destek,
¢ok Zuo gibi dogum sonrast lohusalik uygulamalar
yuezi .

Bu wuygulamalar dinlenmeyi, sicakligi ve
iyilesmeyi vurgular. siklikla ile o aktif katilim

genis aile tiyelerinin."

"Buna karsilik, Bat kiiltiirleri genellikle
bagimsizliga ve normale hizli bir sekilde donmeye
oncelik verir. Anneler, dogumdan hemen sonra
fiziksel ve duygusal olarak 'toparlanmaya’ tegvik
edilir. Bu yaklasmak tesvik eder oz giiven, BT
"Ayrica toplumsal beklentileri karsilama
konusunda izolasyon ve baski duygularina da yol
acabilir.”

"Icinde Afrika kiiltiirler, Orasi dir A giiclii vurgu
toplum temelli ¢ocuk yetistirme uygulamalar
tizerine.

Annelik duwr goriilen gibi A kolektif genis aile ve
hatta komsularin aktif rol almastyla sorumluluk
roller. Toren uygulamalar, ¢ok gibi Bebek
isimlendirme torenleri yaygindir ve bebegi topluma
entegre etmeye yarar

kutluyor o annenin "rol."

"Bunlar farkl algilar gostermek O Dogum sonrast
bakim yalnizca fiziksel iyilesmeyle ilgili degildir,




ayni zamanda




hakkinda 0 kiiltiirel degerler yerlestirilmis A¢cik
"Annelik ve aile.”

Video 4

Nasil kiiresellesme Ve go¢c dogum sonrasi
etki

Video senaryo:

"Son olarak kiiresellesme Ve géciin nasil oldugunu
tartisalim sahip olmak etkilenmis dogum sonrasi
"deneyimler."

"Gibi insanlar go¢ etmek Ve kiiltiirler karisim,
Dogum sonras: gelenekler siklikla degisir. Ornegin,
Batili bir iilkede yasayan Asyali bir anne, hala
zuo'nun bazi unsurlarini gozlemleyebilir . " Yuezi ,
belirli yiyecekleri yemek gibi, ancak aile destegi
verine profesyonel dogum sonrasi hizmetlere
giivenebilir."

"Gé¢ Ayrica getiriyor zorluklar. Bir¢ok gogmen
annelerin eksikligi Kiiltiirlerinde dogum sonrasi
bakimn Kritik bilesenleri olan geleneksel yiyeceklere
veya aile aglarina erisim. Ayrica, ev sahibi iilkedeki
saglik hizmeti saglayicilart her zaman anlamak veya
uyum saglamak onlarin "Kiiltiirel ihtiyaglar."

"Ote yandan kiiresellesme, annelerin dogum
sonrasi uygulamalar: diger kiiltiirlerden
ogrenmesini kolaylastirdr. Ornegin sosyal medya,
vemek hazirlama gibi kavramlar: popiilerlestirdi.
veya dogum sonrasi doula hizmetler, Hangi
"Geleneksel uygulamalardan ilham aliyoruz."”

"Saglik hizmeti saglayicilart, koprii kurmada
onemli bir rol oynar bunlar kiiltiirel bosluklar. Ile
anlayis Ve farkl dogum sonrasi geleneklerine saygi
gostererek, farkl kiiltiirel ge¢mislere sahip
annelere daha etkili ve kapsayici bir bakim
saglayabilirler."

"Gordiigiimiiz gibi, kiiltiir, dinlenme ve diyetten
destege kadar dogum sonrasi deneyimi derinden
etkiliyor. sistemler Ve toplumsal beklentiler. Simdi
bu gelenekleri yasamis ve bunlart kendi essiz
deneyimleriyle harmanlamis annelerin
deneyimlerini dinleyelim."

Modiil ierigi
Parca3

Cevrimici metin:

2 roportaj.




Roportaj ile A Cince anne dogum sonrasi
deneyimlerini yansitiyor

Video 1
Video
senaryo:
giriis

Roportajci:

"Bugiin bize katildiginiz ve istekli oldugunuz icin
tesekkiir ederiz ile paylasmak senin dogum sonrast
deneyim. Bize biraz kendinizden bahsedebilir
misiniz?

Anne:

"“lle ilgili kurs. Benim isim dir Mayis, Ve Ben 18
villar eskimis. Su anda 14 haftalik bir kizim var.
Bekar bir anneyim ama geniys ailemle yasiyorum;
annem, babam, biiyiikannem ve biiyiikbabam ve
teyzem. Dogum sonrast siirecimde onlar ¢ok biiyiik
rol oynadilar."

Video 2

Soru 1: Ne uygulamalar ile ilgili senin
Dogum sonrasi donemde aileniz ve
arkadaslarimz sizi destekledi mi?

Video senaryo:

Roportajcr:

"Hadi bagslangi¢ ile o destekleyici uygulamalar. Ne
senin yaptin mi aile Ve kapali Arkadaslar Yapmak
ile yardim Sen "Lohusalik doneminde mi?"

Anne:

"Ailemizde dogum sonrasi dénem ¢ok dnemlidir.
Ozellikle zuo olmak iizere bir¢ok geleneksel
uygulamay: takip ederiz. yuezi veya 'ayr oturmak’
icin Dogum yaptiktan sonraki ilk ay evden ¢ikmama
izin verilmedi. Ailem benim icin her seyi yapti;
yemek pisirmek, temizlik, Ve esit alarak bakim ile
ilgili Benim "Gece bebegimi kucagima alip
dinlenebildim."

"Ayrica zencefil ve tavuklu ¢corbalar ve bitki
caylart gibi 6zel yiyecekler de hazirladilar. Ben
yeniden kazanmak Benim kuvvet. Benim biiyiikanne
her zaman sicak kaldigimdan emin oldum, her ne
kadar

10 X HeyGen Videolar
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yaz. Onlar séz konusu énemliydi soguktan korunmak
icin




yiyecekler Ve icecekler Bu yiizden Benim viicut
olabilir "Dogru sekilde iyilesmek ."

"Yaptiklar: bir diger sey de bana ¢ok fazla duygusal
yiik bindirmekti. Destek. Benim anne Ve hala istemek
oturmak benimle birlikte dogumla ilgili kendi
deneyimlerini konustular, bu da kendimi daha az
valniz hissetmemi sagladi. dua etti i¢cin Benim
bebegin saglik Ve Bana nimetler verdi, bu da
gerc¢ekten rahatlaticrydi.”

Video 3

Soru 2: Oldu Oras1 herhangi uygulamalar
Reddetmeyi mi sectin? Neden?

Video senaryo:

Roportajci:

"Bu ¢ok fazla dzen ve destek gibi goriiniiyor.
herhangi uygulamalar O Sen karar verilmig
Olumsuz ile Takip ettiniz mi? Eger oyleyse,
nedenleriniz nelerdi?"

Anne:

"Evet, Orasi idi A bir kag seyler igin ornek, benim
aile yapmad istek Ben ile yikamak Benim sag i¢in o
¢tinkii bunun ileride bag agrisi veya eklem agrisi gibi
saglik sorunlarina yol agabilecegine inaniyorlardi.
Ama ben dayanamadim,; kendimi kirli ve rahatsiz
hissettim.

Bu yiizden, BEN wsrar etti A¢ik ytkama Benim sag
sonrasinda o Ilk hafta. Annem bundan pek

memnun degildi ama sonunda anlad.”

"Tam olarak anlayamadigim bir diger sey de
stirekli iceride kalmakti. Teyzem disart ¢ikmaktan
ka¢inmam gerektigini soyledi. digar ile korumak
kendim itibaren o riizgdr Ve kotii enerji, ama
bahgede kisa yiiriiyiisler yapmaya basladim
sonrasinda A ¢ift ile ilgili haftalar. BEN kece
begenmek BEN "Zihnimi temizlemek ve kendimi
yeniden kendim gibi hissetmek i¢cin temiz havaya
ihtiyacim vardi."

Video 4

Soru 3: Aile ve toplum beklentileri
iyilesmenizi nasil etkiledi? Ve bag kurma
ile senin Bebek?

Video senaryo:




Roportajcr:

"Ailenin bu siirecte biiyiik bir rol oynadigi
anlasilryor. Onlarin beklentileri ve bu beklentiler
nasildi? ile ilgili senin toplum etkilemek senin
iyilesmek ve bebeginizle bag kurmak?"

Anne:

"Beklentileri hem yardumci hem de zorlayiciydh.
Acik bir el, sahip olmak Benim aile Etrafimdakiler
bana gercekten destek oldu. Dinlenmeye ve
bebegimi beslemeye odaklanabilmem i¢in her seyle
ilgilendiler. Annem, emzirme konusunda
zorlandigim zamanlarda geceleri bile yanimda
kaldi, bu da kendimi daha az bunalmis hissetmemi
saglad.

"Ote yandan, isleri belirli bir sekilde yapmam
konusunda ¢ok fazla baski vardi. Ornegin,
biiyiikannem bebegimi siirekli kucagimda tutmam
konusunda israrcrydi ¢linkii bunun bag kurmaya
yardimci oldugunu ve bebegin kendini giivende
hissetmesini sagladigini soyliiyordu. Ama bazen,
sadece... ile dinlenmek veya koymak o asagt icinde
o besik, Ve BEN "Beklentilerini tam olarak
karsilayamadiklart igin su¢luluk duydular.”

"Toplumumda iyi bir anne olmak hakkinda ¢ok
konusuluyor, ozellikle de geng ve bekar oldugum
icin. Insanlar soyle seyler séyliiyor: 'Giiclii
olmalisin. igin senin Bebek,' veya 'Sen sansii ile
sahip olmak Ailenizin destegi.’ Bu dogru olsa da,
bazen

yapilmig Ben hissetmek begenmek BEN yapamadi
gostermek Nasil yorgun ya da gercekten
bunalmistim."

Video 5

Ozet
Videosu
senaryo:

Roportajcr:

"Deneyiminizi paylastiginiz icin ¢ok tesekkiir
ederim, Mei. Ailenizin bakimi ve gelenekleri
agtk¢a ortada. sahip olmak olmus A biiyiik par¢ca
ile ilgili senin Dogum sonrasi yolculugunuzda size
yardimct olmanin yani sira, bu uygulamalar: kendi
ihtiyaglariniza gore uyarlamanin yollarini da
bulmus olmanizi takdir ediyoruz. Hikayeniz,
kiiltiiriin ve ailenin iyilesme ve bag kurmada ne
kadar giiclii bir rol oynayabilecegini vurguluyor.




Acik sozliiliigiiniiz ve diiriistliigiiniiz igin tesekkiir
ederiz.

Anne:

"Tesekkiir etmek sen. fyi hissettiriyor paylas ve ben
umut BT




yardimci olur digerleri DSO belki olmak giden
basindan sonuna kadar " Benzer durumlar.”

Cevrimici metin:

Roportaj ile A Leh¢e anne dogum sonrasi
deneyimlerini yansitiyor

Video 1 Giris

Video metni:

Roportajci:

"Bugiin bize katildiginiz ve istekli oldugunuz icin
tesekkiir ederiz ile paylasmak senin dogum sonrast
deneyim. Bize biraz kendinizden bahsedebilir
misiniz?

Anne:

"lle ilgili kurs. Benim isim Ania'dwr, Ben 24 yillar
eskimis, ve Filip adinda 7 aylik bir oglum var. Esim
Marek ile alti yildir iligkimiz var ve ii¢ yildwr
evliyiz. Marek'in ebeveynler iginde onlarin Ev,
Hangi sahip olmak ikisi de oldu A nimet Ve A
meydan okumak. BEN son zamanlarda Ucretli
dogum iznim bittikten sonra ise geri dondiim, heniiz
hazir olmasam da."

Video 2

Soru 1: Ailenizin ve arkadaslarimzin
uygulamalar nelerdir? is is arkadaslan
desteklenen Sen lohusalik doneminde?

Cevrimici komut dosyast:

Roportajcr:

"Hadi baslangi¢ ile o Destek Sen kabul edilmis. Ne
"Lohusalik doneminde aileniz ve is arkadaslariniz
size yardimci olmak igin ne yapt1?"

Anne:

"Marek'in ailesiyle yasamak, ozellikle ilK birkag ay
boyunca biiyiik bir yardimdi. Kayinvalidem ev
islerinin ¢ogunu tistlendi; yemek pisirdi. yemekler,
temizlendi, Ve esit yapti o camasir Boylece Filip'e
odaklanabildim. Ayrica bana tavsiyelerde de
bulundu.

paylasim hakkinda hikayeler onu biiyiitmek kendi
cocuklari,




Hangi yapi/mas Ben hissetmek az ezilmis gibi A
"llk kez anne oluyorum."”

"Benim koca idi ¢ok destekleyici, fazla. Esit Uzun
saatler calismasina ragmen, gece beslenmeleri ve
hafta sonlar: bez degistirme islerine yardim etmek
icin her zaman vakit aywrirdi, boylece uykumu telafi
edebilirdim. Bu benim i¢in ¢ok sey ifade ediyordu.”

"At is, Benim is arkadaslar: idi anlayis Ne zaman Ben
geldim geri. Onlar verilmis Ben uzay ile ayarlamak
Ve Tam iiretkenlige geri donecegimi beklemiyordum,
degil mi?

uzakta. Aynt zamanda anne olan is
arkadaglarimdan biri paylasti ipuglart A¢ik
dengeleme is Ve aile, Bu rahatlaticiyd:. Yine de
zordu."

Video 3

Soru 2: Oldu Oras1 herhangi uygulamalar
Reddetmeyi mi se¢tin? Neden?

Video senaryo:

Roportajci:

"Harika bir destek almigsiniz gibi goriintiyor.
Orast herhangi uygulamalar veya parcalar ile
ilgili tavsiye "Neden takip etmemeye karar
verdin?"

Anne:

"Evet, birkag tane vardi. Kaymmvalidem ¢ocuk
yetistirmede geleneksel yontemlere inantyor ve
Filip'e daha erken kat: gidalar vermemi onerdi.
BEN idi rahat ile. O soz konusu BT istemek daha iyi
uyumasina yardim etmek igin, ama ben kendi
yolumu izlemeyi se¢tim

cocuk doktorunun tavsiye Ve Beklemek degin
Filip idi Alti aylikken. Biraz gerginlik yaratmisti
ama onun i¢in dogru karar oldugunu diisiindiim."”

"Bir diger konu da 'sertlesmem' ve ise dondiikten
sonra duygusal olarak ne kadar zorlandigimi
gostermemem gerektigi fikriydi. Toplumumda, iyi bir
anne olmamnin, arag yapi gii¢lii Ve Asla sikayetgi.
Ama her seyin yolunda oldugunu iddia edemezdim.
kagirildi Filip korkung bir sekilde, Ve BT idi zor ile
"[sime konsantre olmak. Zorlandigimi kabul edip,
bunu kocam ve yakin bir arkadagimla konusmanin
daha saglikli oldugunu gordiim."”




Video 4

Soru 3: Aile ve toplum beklentileri
iyilesmenizi nasil etkiledi? Ve bag kurma
ile senin Bebek?

Video senaryo:

Roportajcr:

"Aile ve toplumun beklentilerinden bahsedelim.
Nasil yapti bunlar etkilemek "Filip'le iyilesmeniz
ve bag kurmaniz nasil olacak?"”

Anne:

"Beklentiler karmasikti. Bir yandan,
kayinvalidemlerle yasamak bana ¢ok fazla pratik
destek sagladi ve bu da dogum iznim sirasinda
Filip'e odaklanmami kolaylastirdr. Kayinvalidem
ise tiim sorumlulugu tistlendi. Bu yiizden fazla O
BEN kege fiziksel olarak iyi dinlenmis, Ve Filip'le
bag kurmanin keyfini ¢ikardim, bunun igin
minnettarim."

"Ama diger yandan, ¢ok fazla baski vardr denge
her sey miikemmel. Bazi insanlar iginde
Toplumumuz, kadinlardan ayni anda hem harika
anneler, hem fedakar esler hem de ¢caliskan
calisanlar olmalarini bekliyor gibi goriintiyor.
Dogum izninden hemen sonra ise donmek benim
icin duygusal olarak ¢ok zordu ama paraya
ihtiyacimiz vardi. Filip'i benimle biraktigim i¢in sik
stk yargilandigimi hissediyordum. "Giindiizleri
kayinvalidemlerle vakit gegiriyordum, oysa pek
fazla secenegim yoktu."

"Orada Ayrica Bu soylenmemis beklenti O

Ctinkii Benim var bu kadar yardim, Sikayet
etmemeliyim .

Ancak esit ile 0 Destek, yap: uzak itibaren Filip
bana dogal gelmiyor. Sanki ¢ok ozliiyorum.

fazla ile ilgili onun erken kilometre taslari, Ve bu
olmus bir "Bu deneyimin en zor kisimlarindan biri."

Video 5

Ozet
Videosu

senaryo:

Roportajcr:
"Tesekkiir etmek sen dyle paylasim icin ¢ok




tesekkiirler Senin hikayen, Ania .
Hem harika bir destege hem de onemli zorluklar
swrasinda senin dogum sonrast




yolculugunuz. Duygusal durumunuz hakkindaki
diiriistliigiiniiz is ve annelik arasinda denge kurma
miicadelesi bir sey bir¢ok insanlar irade ilgili
olmak ile. Tesekkiir etmek Sen "Kiiltiirel
beklentilerin ve aile dinamiklerinin bu deneyimi
nasil sekillendirebilecegi konusunda bize daha
derin bir anlayis kazandwrdigu igin ."

Anne:

"Paylasmama izin verdiginiz icin tesekkiir ederim.
Umarim baskalarina da yardimci olur. anneler
hissetmek az yalniz, ozellikle onlar kimin var ile
vapmak zor se¢imler begenmek giden geri "Hazir
olmadan once ¢alismaya baslamak.”

Modiil igerigi Cevrimici metin: Cevrimici metin: Oz
Parca4d degerlendirme
Liitfen yansitmak A¢ik o uygulamalar Sen sahip sorular, tartisma
olmak hakkinda dinledi . forumu
e Nasil yapmak senin kiiltiirel arka plan dogum
sonrast deneyiminizi nasil etkiler?
o Ne Destek sistemler vardir mevcut ile Sen, ve
bunlar nasil gelistirilebilir?
e Vardir Orasi herhangi uygulamalar itibaren
diger kiiltiirler yararli veya ilgi ¢ekici buluyor
musunuz?
Modiiligerigi | Mini Ders: Bina A destekleyici dogum 4 X HeyGen videolar
Parga> sonrasl ortam

Video 1

The onemi ile ilgili fiziksel, duygusal, ve
sosyal destek

Video senaryo:

"Dogum sonrasi iyilesme, fiziksel, duygusal ve Ve
sosyal Destek vardir gerekli icin Hem anne hem de
bebek icin. Oncelikle bu alanlarin her birine ve
neden bu kadar onemli olduklarina bakalim."

Dogumdan sonra annenin viicudu énemli
degisikliklere ugrar. Dogumdan sonra iyilesmek,
uykusuzlukla basa ¢tkmak ve emzirmek enerji ve
bakim gerektirir. Fiziksel destek, annenin
dinlenmesine yardimci olmak, besleyici ogiinler
almasint saglamak anlamina gelir. Ve yardimci
olmak ile temel gorevier begenmek "EV isleri veya
giindelik isler. Bu, viicudunun iyilesmesine olanak
tanwr Ve yorgunlugun uzun vadeli saglik sorunlarina
doniismesini onler ."

"The dogum sonrasi: donem olabilmek olmak BIR
hormonal degisiklikler nedeniyle duygusal inis
ctkislar,




Yeni dogan bir bebege bakmanin getirdigi
zorunluluklar ve toplumsal baskilar. Duygusal
Destek icerir dinleme Anneye yargilamadan,
duygularint onaylayarak ve bir cesaretlendirme
kaynag olarak orada bulunarak. Duygusal olarak
desteklendigini hisseden anneler vardir az biiyiik
ihtimalle ile deneyim "Dogum sonrasi depresyon
veya kaygi."

"Insanlar sosyal varliklardir ve yeni anneler
destekleyici bir topluluktan biyiik fayda saglarlar.
Sosyal destek aileden, arkadaslardan ve hatta
cevrimigi topluluklardan gelebilir. Bu aglar,
izolasyon duygularini azaltmaya ve pratik tavsiye
Ve duygusal Dayanigma. Baskalariyla bag kuran
bir annenin bu zorlu donemde basarili olma
olasilig1 daha yiiksektir."

Video 2

Parca 2: Uyum saglama Yardimsever
Uygulamalar Diger Kiiltiirlerden

Video senaryo:

"Destegin neden onemli oldugunu tartistigimiza
gore, simdi Bakmak -de eyleme gecirilebilir yollar ile
varatmak A destekleyici dogum sonrasi ¢evre, ¢izim
esin "Diinya ¢apindaki uygulamalardan.”

"Bir¢ok kiiltiirde dogum sonrast bakim énceden
planlanir. Icin 6rnek, icinde Cince kiiltiir, aileler
genellikle zuo'ya hazirlanir Yemekleri ve destekleri
organize ederek aylar éncesinden dogumu
planlayin . Dogum sonrast plan, yemek pisirme,
temizlik ve biiyiik ¢ocuklarin bakiminda kimin
yardimci olacagini ve annenin duygusal
ihtiyaglarimin nasil karsilanacagini igerebilir.

"Anneleri kendi dogum sonrasi ihtiyaglari hakkinda
diistinmeye ve bunlari egleriyle tartismaya tesvik
ediyorum. aile, veya Arkadagslar once 0 Bebek gelir.
Bu, stresi azaltir ve annelige daha rahat bir ge¢is
saglar."”

"Beslenme Ve geri kalan: merkezi dogum sonrasi
iyilesmek. Gibi biz gériilen, bir¢ok kiiltiirler sicak
tutmayr onceliklendirin, besin agisindan zengin
vivecekler begenmek ¢orbalar Ve giivegler
Dogumdan sonra viicudu yenilemek i¢in. Anneler
uyum saglamak Bu fikir ile hazirlaniyor dondurucuya
uygun yemekler




once teslimat veya sormak sevilen birler ile "/lk
haftalarda yemek katkisinda bulunun.”

"Dinlenmek de ayn: derecede énemlidir. Dogum
sonrasi lohusalik gibi uygulamalar, viicudun
iyilesmesine olanak saglamak igin fiziksel
zorlanmay: en aza indirmeyi vurgular. Lohusalik
pratik olmasa bile, anneler dinlenmeye oncelik
verebilirler. ile simirlayici ziyaretgiler, alarak
sekerlemeler Ne zaman o "Bebek uyur ve ev
islerinde yardim kabul eder."

"Afrika ve Orta Dogu kiiltiirlerinde, toplum destegi
dogum sonrasi bakimda biiyiik rol oynar. Olumsuz
herkesin var erisim ile BIR Genis aile ag1, bir
topluluk olusturmanin baska yollar: da var. Yerel
bir ebeveynlik grubuna katilmak, dogum sonrasi
yoga swniflar, veya "Cevrimi¢i forumlara katilmak
paha bicgilmez bir destek saglayabilir."

"[cinde ek, bircok topluluklar sahip olmak kaynaklar
emzirme danmsmanlari, dogum sonrasi doulalar ve
Ruh saglhigi danigsmanlarina basvurmaktan
cekinmeyin. yardim eger ihtiya¢ duyuldu—bu A imza
ile ilgili "Giig, zayiflik degil."

Video 3

Parca 3: The Rol ile ilgili Saghk
Profesyonelleri

Video senaryo:

"Saglik profesyonelleri, desteklemede kritik bir rol
oynar anneler sirasinda 0 dogum sonrasi Ozellikle
kiiltiirel acidan cesitli ortamlarda, bu dénemde
nasil destekleyici bir ortama katkida
bulunabileceklerini tartisalim ."

"Kiiltiirel inanc¢lar ve gelenekler, nasil yasadigimizi
biiyiik él¢iide etkiler anneler dogum sonrasi
deneyim Ornegin, bazi anneler geleneksel
yontemleri takip etmeyi tercih edebilir. uygulamalar
begenmek kapatilma, sirasinda Digerleri daha
modern bir yaklasimi tercih edebilir. Saglik hizmeti
saglayicilart bu tercihleri sorgulamak ve anlamak
icin zaman aywmalidir.”

"Kiiltiirel a¢idan hassas bir saglayici, kanita dayali
oneriler sunarken bu gelenekleri kabul eder ve sayg:
duyar tavsiye. I¢in misal, eger A anne dwr kaginarak




kesin yiyecekler vadesi dolmus ile kiiltiirel
inanglar, o saglayici yapabilir tavsiye etmek
alternatifler O tanismak o beslenme ihtiyaglar.”

"Her biri annenin dogum sonras: seyahat dur essiz.
Bazilarmin daha fazla duygusal destege ihtiyact
olabilirken, bazilarinin emzirme veya fiziksel
iyilesme konusunda yardima ihtiyaci olabilir. Saglik
hizmeti saglayicilari, bu ihtiyaglar: belirlemede ve
anneleri uygun kaynaklarla bulusturmada 6nemli
bir rol oynayabilir.”

"Profesyoneller ayrica, uzatilmis dogum izni, ruh
saghgi hizmetlerine erisim ve toplum temelli
dogum sonrasi programlar: gibi daha genis destek
sistemleri i¢in de savunuculuk yapabilirler. Bu
politikalar, dogum sonrast kayiplar: azaltmada
onemli bir fark yaratabilir. stres Ve iyilestirme
sonuclar icin "Hem anneler hem de bebekler."

Video 4

Coziim Ve Gegis Yansima /Soru-Cevap
Video senaryo:

"Daha dnce tartisgimiz gibi, destekleyici bir dogum
sonrasi ortami olusturmak, fiziksel, duygusal ve
sosyal ihtiyaglari ele almayr, ilham almayt icerir
itibaren tiirlii kiiltiirel uygulamalar, ve bu
farkliliklar: anlayan ve sayg: duyan saglik
profesyonelleriyle ¢calismak.”

"Simdi, hadi almak baz: zaman ile yansitmak A¢ik Ne
ogrendik ve bu fikirlerin sizin i¢cin nasil

uygulanabilecegini
Kendi dogum sonrast deneyimlerim.”

Modiil igerigi
Par¢ca 6

Cevrimici metin:
Refleks Sorular :

o Nekiiltiirel dogum sonras1 uygulamalar
Sizinle en ¢ok Ortiisen nedir ve neden?

o Nasil olabilmek Sen entegre etmek
destekleyici Dogum sonrasi iyilesmenize
nasil katki saglayabilirsiniz?

e Ne adimlar olabilmek saglik hizmeti
saglayicilar almak Dogum sonrasi bakimda
kiltiirel gesitlilige daha iyi saygi
gostermek i¢in?

Cevrimici metin: Oz
degerlendirme
sorular, tartisma
forumu




Ek
kaynaklar
ingilizce ve
Ortaklarin
dillerinde

Kapams Notlar
Video 1

Bina A Destekleyici Dogum Sonrasi Ortam
Video senaryo:

"Seminerimizin ilk boliimiiniin sonuna gelirken,
hadi almak 4 an ile yansitmak A¢ik "Bugiin ele
aldigimiz konular.”

"Oncelikle, kiiltiirel uygulamalarin ve geleneklerin
dogum sonrasi deneyimleri nasil sekillendirdigini
arastirdik ve Asya, Bat1 ve Afrika'dan orneklere
ver verdik. kiiltiirler. Biz 6grenildi O bunlar
"Uygulamalar genellikle dinlenme, beslenme ve
duygusal destek gibi temel ihtiyaclar: ele alwr."”

"Daha sonra, destekleyici bir topluluk olusturmanin
uygulanabilir yollarini tartistik. dogum sonrasi
¢evre. Biz bakti "Dogum sonrasi bir plan
olusturmanin, dinlenmeye ve beslenmeye oncelik
vermenin ve toplum kaynaklarini degerlendirmenin
onemine deginildi."

"Nihayet, Biz incelendi o kritik rol saghk
profesyonelleri oynamak iginde evlat edinme
kiiltiirel olarak "Hassas ve kisiye ozel dogum
sonrasi bakim."

"Birlikte, bunlar elementler saglamak A temel
"Déniistiiriicii dogum sonrast donemde annelere
destek olmak i¢in."

Cevrimici metin:

Daha 6te Okumalar Ve Kaynaklar:
Ogrenmenize devam etmek ve ek kaynaklar
kesfetmek i¢in, biz derlenmis A liste ile ilgili
makaleler, faydali olabilecek kitaplar ve destek
gruplart:

Makaleler Agk Kiiresel Dogum Sonrasi
Uygulamalari:

e "The Dordiincii Trimester: Kiiresel
Perspektif A¢ik Dogum sonrast Bakim”
(Anne Saglig1 Dergisi, 2022).

e "Dinlenmek, Besle, Bagla: Dogum sonrasi
Gelenekler Etrafinda 0 Diinya” (Motherhood
Today Blog, 2023).

2x HeyGen videolar
1x ¢evrimici metin




o "Kiiltiirel Hassasiyet icinde Dogum sonrasi
Bakim:
Kopriileme Gelenekler Ve Modern
Uygulamalar”
(Saglik hizmeti Ug aylik, 2021).

Cevrimici Dogum sonrasi Destek Gruplar:

o Dogum Sonrasi Destek Uluslararasi Ag: :
Teklifler sanal Destek gruplar ve anneler
i¢in kaynaklar.

o Mama Tribe Global Toplulugu : Diinya
capindaki anneleri birbirine baglayan
cevrimigi bir platform ile paylagsmak
deneyimler Ve tavsiye.

o Ebeveynlik Sonrasinda Dogum : A
Facebook Dogum sonrasi iyilesme
stirecinde duygusal ve pratik destek
saglamaya odaklanan grup .

Video 2

Tesekkiir etmek Katihmeilar Ve Siirekli Diyalogu
Tesvik Etmek

Video senaryo:

"Bugiinkii seminere katildiginiz ve aktif katiliminiz
icin hepinize tegekkiir ederim. Gériisleriniz,
sorulariniz ve yansimalar sahip olmak
zenginlestirilmis Bu oturum Ve "Bunu isbirlikgi bir
ogrenme deneyimine doniistiirdiik."”

"Hatirlamak, o dogum sonrast donem dir Olumsuz
Sadece A lyilesme zamani, ayni zamanda biiyiime Ve
dontistim zamamni. Hi¢bir anne bu yolculugu tek
basina yiiriitmemeli. Ister aile, ister arkadaglar, ister
profesyonel kaynaklar, yapma tereddiit etmek ile
ulasmak "Destek icin disart ciktik."”

"BEN cesaretlendirmek Sen ile almak Ne sen
ogrenildi bugiin ve bunu sizinle uyumlu sekillerde
uygulayin. Ve

yapma durmak o konusma-paylasim senin
"Diistincelerinizi ve deneyimlerinizi baskalariyla
paylasarak bir bakim ve anlayis toplulugu
olusturmaya yardimct olun.”

"Tesekkiir etmek Sen Tekrar i¢in senin zaman Ve
nisanlanmak. Dogum sonrast ve sonrasindaki
yvolculugunuzda size en iyisini diliyorum."”

Notlar -e
gelistirici




