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Modül 
başlık ve 
altyazı 

Kültürel Etkiler Açık Doğum Sonrası 

Deneyimler 

Çevrimiçi metin 

Genel Bakış "Doğum Sonrası Deneyimler Üzerindeki Kültürel 

Etkiler" başlıklı bu seminer, çeşitli kültürel 

geleneklerin doğum sonrası uygulamaları ve 

iyileşmeyi nasıl şekillendirdiğini inceleyerek, 

bunların önemini daha derinlemesine kavramayı 

amaçlamaktadır. Mini dersler, kişisel hikâyeler ve 

etkileşimli tartışmaların bir araya gelmesiyle 

katılımcılar, Asya'daki doğum sonrası gelenekleri, 

Batı'nın bağımsızlığa verdiği önem ve Afrika 

toplum temelli bakım gibi küresel doğum sonrası 

uygulamaları hakkında bilgi edinecekler. Planlama, 

beslenme, dinlenme ve kaynakları değerlendirme 

gibi destekleyici doğum sonrası ortamlar yaratmak 

için pratik stratejiler vurgulanacaktır. Seminerde 

vurgulananlar: kültürel hassasiyet Ve teklifler 

Bireysel doğum sonrası yolculuklara yardımcı 

uygulamaları entegre etmek için eyleme 

geçirilebilir içgörüler ve sonuç olarak 
kaynaklar için daha öte öğrenme Ve Destek. 

Çevrimiçi metin 



Modül hedefleri Seminer, kültürel geleneklerin ve değerlerin 

doğum sonrası uygulamaları nasıl 

şekillendirdiğine dair kapsamlı bir anlayış 

sağlamak üzere tasarlanmıştır. iyileşmek. İle o son 

ile ilgili o seminer, sen şunları yapabilecek: 

1. Tanımak o çeşitlilik ile ilgili doğum 
sonrası uygulamaları karşısında 
kültürler Ve Yeni annelere destek 
olmada bunların önemini anlayın . 

2. Doğum sonrası deneyimleri 

şekillendirmede kültürel normların ve aile 

dinamiklerinin rolünü analiz edin , 

iyileşmek, Ve bağ kurma ile bebek . 

3. Kişisel doğum sonrası deneyimlerinizi 
düşünün ve kültürel geleneklerin nasıl 

değiştiğini keşfedin. hizalamak veya zıtlık 
ile bireysel ihtiyaçlar. 

4. Diğer kültürlerden faydalı 
uygulamaları uyarlayın ile yaratmak 
destekleyici Doğum sonrası fiziksel, 
duygusal ve sosyal ihtiyaçları karşılayan 

ortamlar. 

5. Terfi kültürel hassasiyet içinde doğum 

sonrası bakım ve sağlık bakımı için 

uygulanabilir stratejileri belirlemek 

sağlayıcılar Ve aile üyeler farklı geleneklere 

saygı göstermek. 

Çevrimiçi metin 

 
   



Modül içeriği 
Parça 1 

Çevrimiçi metin: 

Kültürel Etkiler seminerine hoş geldiniz Açık 

Doğum sonrası Deneyimler 

Video 1 

Video metni 

Giriş 

"Herkese günaydın/tünaydın. Bugün hepinizi 

burada ağırlamaktan büyük mutluluk duyuyorum. 

İster ilk kez anne olun, ister bu yolculuğu daha 

önce yaşamış olun, buradaki varlığınız çok şey 

anlatıyor. hakkında senin bağlılık ile " Bu dönüşüm 

zamanında kendinizi anlamak ve beslemek ." 

"Gibi Biz başlamak, BEN istek ile kabullenmek o 

güzellik Anneler olarak deneyimlerimizin çeşitliliği, 

geldiğimiz kültür ve geleneklerle şekilleniyor. Her 

biriniz benzersiz bir hikayeye sahipsiniz ve bugün, 

birbirimizden öğrenirken bu çeşitliliği kutlamayı 

hedefliyoruz ." 

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

Yalnız olmadığınızı hatırlamak önemlidir. Bu 

seminer yalnızca bilgi paylaşımıyla ilgili değil, aynı 

zamanda hakkında bina A algı ile ilgili toplum 

Neresi Birbirimizi destekleyebilir ve ilham 

verebiliriz." 

"İstediğiniz kadar çok veya az katılmaktan 

çekinmeyin rahat. İkisinden biri Sen seçmek ile 

paylaşmak Hikayenizi anlatın, sorular sorun veya 

sadece dinleyin, bu alana kendi değerli yolunuzda 

katkıda bulunuyorsunuz ." 

 
Video 2 

Neden Bu başlık konular 

Video metni 

"Doğum sonrası dönem sadece anneler için değil, 

aynı zamanda aileler ve çocuklar için de büyük 

değişimlerin yaşandığı bir dönemdir. 

topluluklar. Nasıl A kültür yaklaşımlar Bu Bu aşama 

annenin iyileşmesini büyük ölçüde etkileyebilir, 

3 X video yaratıldı 

HeyGen ile 



 duygusal refah, Ve o geçiş içine "yeni rolü." 

"İçin örnek, bazı kültürler vurgu dinlenmek ve 

lohusalık dönemleri gibi yapılandırılmış 

uygulamalarla iyileşmeyi desteklerken, diğerleri 

annenin mümkün olan en kısa sürede günlük 

hayata geri dönmesini önceliklendirir. Her iki 

yaklaşımın da avantajları ve zorlukları vardır. 

" Bugün, bizim amaç üç yönlüdür : 

İlk önce, ile keşfetmek Nasıl farklı kültürel 

uygulamalar doğum sonrası deneyimini şekillendirir. 

İkincisi, ile duymak birinci elden hesaplar ile ilgili 

Nasıl Bu gelenekler gerçek hayatta da işe yarıyor. 

Üçüncüsü, ile keşfetmek pratik içgörüler O Biz 
"Kendi yolculuklarımıza uyum sağlayabiliriz." 

"Sonuç olarak, bu oturumun size güç vermesini 

umuyorum bilgi Ve fikirler ile yapmak senin "Doğum 

sonrası yolculuğu daha tatmin edici ve destekli hale 

getirmek." 

"Tartışırken, bildiğinizden çok farklı görünen 

uygulamalar duyabilirsiniz. Bunu teşvik ediyorum. 

Sen ile kale BİR açık akıl Ve yansıtmak "Bu çeşitli 

yaklaşımların nasıl ilham veya yeni bakış açıları 

sunabileceği üzerine." 

 

Video 3 

Anahat ile ilgili o gündem 

Video senaryo 

"İşte burada Ne Peki kapak Bugün: 

Birinci, Hasta vermek A kısa sunum ile sağlamak 

Doğum sonrası dönemde kültürel etkilere ilişkin bazı 

bağlamlar . 

Sonraki, Peki duymak kişisel hikayeler itibaren A bir 

kaç 

anneler kimin cömertçe kabul edildi ile paylaşmak 

onların deneyimleri. 

 



 Sonrasında O, Peki kırmak için A yansıtıcı dönem, 
Duyduklarınızı düşünmenize ve başkalarıyla 

bağlantı kurmanıza fırsat tanır. 

Son olarak, pratik konuları tartışmak üzere tekrar 

bir araya geleceğiz ipuçları Ve içgörüler önce 

sarma yukarı "Sorular ve düşüncelerle." 

"Bu dır senin uzay. BEN cesaretlendirmek Sen ile 

Düşüncelerinizi paylaşarak veya soru sorarak 

aktif olarak katılın. Sadece dinlemeyi tercih 

ediyorsanız, 

bu tamamen Tamam fazla. Ne meseleler en "Bu 

oturumdan anlamlı bir şey çıkarmanızdır ." 

 

Modül içeriği 
Parça 2 

Mini ders: o rol ile ilgili kültür doğum 

sonrası deneyimlerde 

Video 1 

Doğum sonrası dönem Ve onun önemi 

Video senaryo: 

"Doğum sonrası dönemle neyi kastettiğimizi 

tanımlayarak başlayalım. Genellikle 'dördüncü 

trimester' olarak adlandırılan doğum sonrası 

dönem, hemen başlar. sonrasında doğum Ve tipik 

olarak sürer Altı ila sekiz hafta boyunca. Bu süre 

zarfında anne, doğum sancılarından iyileşme gibi 

önemli bir fiziksel iyileşme sürecinin yanı sıra, 

bakıcı olarak yeni rolüne uyum sağlama gibi 

duygusal uyum süreçlerinden geçer. 

"Aynı zamanda bebeğinizle bağ kurmak için de 

kritik bir dönemdir Ve kurmak emzirme. The 

"Hayata geçirilen hormonal değişimler, uyku 

eksikliğiyle birleşince bu evreyi hem zorlu hem de 

inanılmaz derecede ödüllendirici hale getirebilir." 

"Doğum sonrası bakımın önemi yeterince 

vurgulanamaz. Düzgün Destek sırasında Bu zaman 

Olumsuz sadece annenin iyileşmesini sağlamakla 

kalmaz, aynı zamanda uzun vadeli fiziksel ve 

duygusal sağlığının da temelini oluşturur. Doğum 

sonrası ihtiyaçların ihmal edilmesi, doğum sonrası 

gibi komplikasyonlara yol açabilir. 
depresyon, endişe, veya fiziksel yorgunluk, 

4 X HeyGen videoları 



 etkileyen ikisi birden o anne Ve o bebeğin " refah ." 

Video 2 

Kültürel değerler, normlar, Ve doğum 

sonrası deneyimleri etkileyen gelenekler 

Video senaryo: 

"Şimdi kültürel değerlerin ve geleneklerin doğum 

sonrası deneyimi nasıl şekillendirdiğini inceleyelim. 

dünya, kültürler sahip olmak gelişmiş eşsiz Bu kritik 

dönemde anneleri desteklemek için uygulamalar. 

Bu uygulamalar vardır derinden köklü içinde 

kültürel inançlar "İyileşme, sağlık ve annenin rolü 

hakkında." 

"İçinde birçok Asya kültürler, doğum sonrası 
kapatılma iyi bilinen bir gelenektir. Örneğin, Çin'de 

bu uygulamaya ' zuo' denir. 'Yuezi ', yani 'ay 

boyunca oturmak' anlamına gelir. Yeni annelerin 

30 ila 40 gün boyunca evde kalmaları önerilir. Bu 

süre zarfında dinlenmeye ve iyileşmeye 

odaklanırlar, banyo gibi aktivitelerden kaçınırlar. 

veya ev işi. Özel ısınma yiyecekler, Çorbalar ve 

bitki çayları gibi içecekler vücuttaki dengeyi 

sağlamak için tüketilir." 

"Sırasında Bu pratik sağlar çok ihtiyaç duyulan 

dinlenmek ve destek, bazı anneler için yalnızlaştırıcı 
olabilir, 

özellikle içinde bugünün birbirine bağlı dünya." 

"Doğum sonrası diyetler Ayrıca çeşitli yaygın olarak 

ile kültür. Örneğin, İspanyol kültürlerinde anneler 

genellikle 

tüketmek et suları, veya ' caldos ,' O vardır inandı 

doğumdan sonra gücü ve dengeyi yeniden sağlamak 

için. 

Benzer şekilde, Afrika kültürleri besin açısından 

yoğun gıdalara vurgu yapar yiyecekler, çok gibi 

yulaf lapası veya fermente edilmiş "İçecekler, 

emzirmeyi ve iyileşmeyi desteklemek için." 

"İçinde zıtlık, Batılı kültürler eğilimli olma ile 

eksiklik A "Doğum sonrası beslenme düzeni 

tanımlandı ve anneler çoğunlukla hazır gıdalara 

veya kişisel tercihlerine güveniyor." 

"Destek sistemleri, farklı bölgelerde önemli ölçüde 

farklılık gösterir kültürler. Afrika ve Orta Doğu 

topluluklarında, orada A güçlü vurgu Açık Geniş 

aile desteği. Akrabalar genellikle ev 
sorumluluklarını üstlenir ve annenin tamamen 

 



 odaklanmasına olanak tanır. Açık o iyileşmek Ve 

bağ kurma ile o Bebek. 
Batı'da kültürler, Yine de, odak noktası dır Daha 
Açık 

 



 çekirdek aile, annelerin güvenebileceği anlamına 

gelebilir profesyonel hizmetler veya halletmek o 

"Doğum sonrası dönemi büyük ölçüde kendi 

başlarına atlatıyorlar." 

"Bu uygulamaların her biri, bu konudaki kültürel 

inançları yansıtır. Ne anneler ihtiyaç en sırasında 

Bu "Zaman -ister dinlenme, ister beslenme, isterse 

sosyal bağlantı olsun." 

 

Video 3 

Kültürel algılar ile ilgili annelik ve küresel 

olarak doğum sonrası iyileşme 

Video senaryo: 

"Şimdi hadi incelemek Nasıl algılar ile ilgili Annelik 

ve doğum sonrası iyileşme süreçleri dünya genelinde 

farklılık göstermektedir. 

Bunlar algılar etkilemek Nasıl toplumlar "Doğum 

sonrası bakıma yaklaşım ve bu dönemde anneler 

için öncelikleri nelerdir?" 

"Birçok Asya kültüründe annelik, doğumdan hemen 
sonraki savunmasız bir durum olarak görülür. Bu 

savunmasızlık, dır tanıştı ile yapılandırılmış Destek, 

çok Zuo gibi doğum sonrası lohusalık uygulamaları 

yuezi . 

Bu uygulamalar dinlenmeyi, sıcaklığı ve 

iyileşmeyi vurgular. sıklıkla ile o aktif katılım 

geniş aile üyelerinin." 

"Buna karşılık, Batı kültürleri genellikle 

bağımsızlığa ve normale hızlı bir şekilde dönmeye 

öncelik verir. Anneler, doğumdan hemen sonra 

fiziksel ve duygusal olarak 'toparlanmaya' teşvik 

edilir. Bu yaklaşmak teşvik eder öz güven, BT 

"Ayrıca toplumsal beklentileri karşılama 

konusunda izolasyon ve baskı duygularına da yol 

açabilir." 

"İçinde Afrika kültürler, Orası dır A güçlü vurgu 
toplum temelli çocuk yetiştirme uygulamaları 

üzerine. 

Annelik dır görülen gibi A kolektif geniş aile ve 

hatta komşuların aktif rol almasıyla sorumluluk 

roller. Tören uygulamalar, çok gibi Bebek 

isimlendirme törenleri yaygındır ve bebeği topluma 

entegre etmeye yarar 

kutluyor o annenin "rol." 

"Bunlar farklı algılar göstermek O Doğum sonrası 

bakım yalnızca fiziksel iyileşmeyle ilgili değildir; 

 



 aynı zamanda  



 hakkında o kültürel değerler yerleştirilmiş Açık 

"Annelik ve aile." 

Video 4 

Nasıl küreselleşme Ve göç doğum sonrası 

etki 

Video senaryo: 

"Son olarak küreselleşme ve göçün nasıl olduğunu 

tartışalım sahip olmak etkilenmiş doğum sonrası 

"deneyimler." 

"Gibi insanlar göç etmek Ve kültürler karışım, 

Doğum sonrası gelenekler sıklıkla değişir. Örneğin, 

Batılı bir ülkede yaşayan Asyalı bir anne, hala 

zuo'nun bazı unsurlarını gözlemleyebilir . " Yuezi , 

belirli yiyecekleri yemek gibi, ancak aile desteği 

yerine profesyonel doğum sonrası hizmetlere 

güvenebilir." 

"Göç Ayrıca getiriyor zorluklar. Birçok göçmen 
annelerin eksikliği Kültürlerinde doğum sonrası 

bakımın kritik bileşenleri olan geleneksel yiyeceklere 

veya aile ağlarına erişim. Ayrıca, ev sahibi ülkedeki 

sağlık hizmeti sağlayıcıları her zaman anlamak veya 

uyum sağlamak onların "Kültürel ihtiyaçlar." 

"Öte yandan küreselleşme, annelerin doğum 

sonrası uygulamaları diğer kültürlerden 

öğrenmesini kolaylaştırdı. Örneğin sosyal medya, 

yemek hazırlama gibi kavramları popülerleştirdi. 

veya doğum sonrası doula hizmetler, Hangi 

"Geleneksel uygulamalardan ilham alıyoruz." 

"Sağlık hizmeti sağlayıcıları, köprü kurmada 

önemli bir rol oynar bunlar kültürel boşluklar. İle 

anlayış ve farklı doğum sonrası geleneklerine saygı 

göstererek, farklı kültürel geçmişlere sahip 

annelere daha etkili ve kapsayıcı bir bakım 

sağlayabilirler." 

"Gördüğümüz gibi, kültür, dinlenme ve diyetten 

desteğe kadar doğum sonrası deneyimi derinden 

etkiliyor. sistemler Ve toplumsal beklentiler. Şimdi 

bu gelenekleri yaşamış ve bunları kendi eşsiz 

deneyimleriyle harmanlamış annelerin 
deneyimlerini dinleyelim." 

 

Modül içeriği 
Parça 3 

Çevrimiçi metin: 2 röportaj. 



 Röportaj ile A Çince anne doğum sonrası 

deneyimlerini yansıtıyor 

Video 1 

Video 

senaryo: 

giriiş 

Röportajcı: 

"Bugün bize katıldığınız ve istekli olduğunuz için 
teşekkür ederiz ile paylaşmak senin doğum sonrası 

deneyim. Bize biraz kendinizden bahsedebilir 

misiniz? 

Anne: 

"İle ilgili kurs. Benim isim dır Mayıs, Ve Ben 18 

yıllar eskimiş. Şu anda 14 haftalık bir kızım var. 

Bekar bir anneyim ama geniş ailemle yaşıyorum; 

annem, babam, büyükannem ve büyükbabam ve 

teyzem. Doğum sonrası sürecimde onlar çok büyük 

rol oynadılar." 

Video 2 

Soru 1: Ne uygulamalar ile ilgili senin 

Doğum sonrası dönemde aileniz ve 

arkadaşlarınız sizi destekledi mi? 

Video senaryo: 

Röportajcı: 

"Hadi başlangıç ile o destekleyici uygulamalar. Ne 

senin yaptın mı aile Ve kapalı Arkadaşlar Yapmak 

ile yardım Sen "Lohusalık döneminde mi?" 

Anne: 

"Ailemizde doğum sonrası dönem çok önemlidir. 
Özellikle zuo olmak üzere birçok geleneksel 

uygulamayı takip ederiz. yuezi veya 'ayı oturmak' 

için Doğum yaptıktan sonraki ilk ay evden çıkmama 

izin verilmedi. Ailem benim için her şeyi yaptı; 

yemek pişirmek, temizlik, Ve eşit alarak bakım ile 

ilgili Benim "Gece bebeğimi kucağıma alıp 

dinlenebildim." 

"Ayrıca zencefil ve tavuklu çorbalar ve bitki 

çayları gibi özel yiyecekler de hazırladılar. Ben 

yeniden kazanmak Benim kuvvet. Benim büyükanne 

her zaman sıcak kaldığımdan emin oldum, her ne 

kadar 

10 X HeyGen Videolar 
(Her röportaj için 5 
video ) 



 yaz. Onlar söz konusu önemliydi soğuktan korunmak 
için 

 



 yiyecekler Ve içecekler Bu yüzden Benim vücut 

olabilir "Doğru şekilde iyileşmek ." 

"Yaptıkları bir diğer şey de bana çok fazla duygusal 

yük bindirmekti. Destek. Benim anne Ve hala istemek 

oturmak benimle birlikte doğumla ilgili kendi 

deneyimlerini konuştular, bu da kendimi daha az 

yalnız hissetmemi sağladı. dua etti için Benim 

bebeğin sağlık Ve Bana nimetler verdi, bu da 

gerçekten rahatlatıcıydı." 

Video 3 

Soru 2: Oldu Orası herhangi uygulamalar 

Reddetmeyi mi seçtin? Neden? 

Video senaryo: 

Röportajcı: 

"Bu çok fazla özen ve destek gibi görünüyor. 

herhangi uygulamalar O Sen karar verilmiş 

Olumsuz ile Takip ettiniz mi? Eğer öyleyse, 

nedenleriniz nelerdi?" 

Anne: 

"Evet, Orası idi A bir kaç şeyler için örnek, benim 

aile yapmadı istek Ben ile yıkamak Benim saç için o 

çünkü bunun ileride baş ağrısı veya eklem ağrısı gibi 
sağlık sorunlarına yol açabileceğine inanıyorlardı. 

Ama ben dayanamadım; kendimi kirli ve rahatsız 
hissettim. 

Bu yüzden, BEN ısrar etti Açık yıkama Benim saç 

sonrasında o İlk hafta. Annem bundan pek 

memnun değildi ama sonunda anladı." 

"Tam olarak anlayamadığım bir diğer şey de 

sürekli içeride kalmaktı. Teyzem dışarı çıkmaktan 

kaçınmam gerektiğini söyledi. dışarı ile korumak 

kendim itibaren o rüzgâr Ve kötü enerji, ama 

bahçede kısa yürüyüşler yapmaya başladım 

sonrasında A çift ile ilgili haftalar. BEN keçe 

beğenmek BEN "Zihnimi temizlemek ve kendimi 

yeniden kendim gibi hissetmek için temiz havaya 

ihtiyacım vardı." 

Video 4 

Soru 3: Aile ve toplum beklentileri 

iyileşmenizi nasıl etkiledi? Ve bağ kurma 

ile senin Bebek? 

Video senaryo: 

 



 Röportajcı: 

"Ailenin bu süreçte büyük bir rol oynadığı 
anlaşılıyor. Onların beklentileri ve bu beklentiler 

nasıldı? ile ilgili senin toplum etkilemek senin 

iyileşmek ve bebeğinizle bağ kurmak?" 

Anne: 

"Beklentileri hem yardımcı hem de zorlayıcıydı. 
Açık bir el, sahip olmak Benim aile Etrafımdakiler 

bana gerçekten destek oldu. Dinlenmeye ve 

bebeğimi beslemeye odaklanabilmem için her şeyle 

ilgilendiler. Annem, emzirme konusunda 

zorlandığım zamanlarda geceleri bile yanımda 

kaldı, bu da kendimi daha az bunalmış hissetmemi 

sağladı. 

"Öte yandan, işleri belirli bir şekilde yapmam 

konusunda çok fazla baskı vardı. Örneğin, 

büyükannem bebeğimi sürekli kucağımda tutmam 

konusunda ısrarcıydı çünkü bunun bağ kurmaya 

yardımcı olduğunu ve bebeğin kendini güvende 

hissetmesini sağladığını söylüyordu. Ama bazen, 

sadece... ile dinlenmek veya koymak o aşağı içinde 

o beşik, Ve BEN "Beklentilerini tam olarak 

karşılayamadıkları için suçluluk duydular." 

"Toplumumda iyi bir anne olmak hakkında çok 

konuşuluyor, özellikle de genç ve bekar olduğum 

için. İnsanlar şöyle şeyler söylüyor: 'Güçlü 

olmalısın. için senin Bebek,' veya 'Sen şanslı ile 

sahip olmak Ailenizin desteği.' Bu doğru olsa da, 

bazen 

yapılmış Ben hissetmek beğenmek BEN yapamadı 

göstermek Nasıl yorgun ya da gerçekten 

bunalmıştım." 

Video 5 

Özet 

Videosu 

senaryo: 

Röportajcı: 

"Deneyiminizi paylaştığınız için çok teşekkür 

ederim, Mei. Ailenizin bakımı ve gelenekleri 

açıkça ortada. sahip olmak olmuş A büyük parça 

ile ilgili senin Doğum sonrası yolculuğunuzda size 

yardımcı olmanın yanı sıra, bu uygulamaları kendi 

ihtiyaçlarınıza göre uyarlamanın yollarını da 

bulmuş olmanızı takdir ediyoruz. Hikayeniz, 

kültürün ve ailenin iyileşme ve bağ kurmada ne 

kadar güçlü bir rol oynayabileceğini vurguluyor. 

 



 Açık sözlülüğünüz ve dürüstlüğünüz için teşekkür 

ederiz. 

Anne: 
"Teşekkür etmek sen. İyi hissettiriyor paylaş ve ben 
umut BT 

 



 yardımcı olur diğerleri DSÖ belki olmak giden 

başından sonuna kadar " Benzer durumlar." 

Çevrimiçi metin: 

Röportaj ile A Lehçe anne doğum sonrası 

deneyimlerini yansıtıyor 

Video 1 Giriş 

Video metni: 

Röportajcı: 

"Bugün bize katıldığınız ve istekli olduğunuz için 
teşekkür ederiz ile paylaşmak senin doğum sonrası 

deneyim. Bize biraz kendinizden bahsedebilir 

misiniz? 

Anne: 

"İle ilgili kurs. Benim isim Ania'dır , Ben 24 yıllar 

eskimiş, ve Filip adında 7 aylık bir oğlum var. Eşim 

Marek ile altı yıldır ilişkimiz var ve üç yıldır 

evliyiz. Marek'in ebeveynler içinde onların Ev, 

Hangi sahip olmak ikisi de oldu A nimet Ve A 

meydan okumak. BEN son zamanlarda Ücretli 

doğum iznim bittikten sonra işe geri döndüm, henüz 

hazır olmasam da." 

Video 2 

Soru 1: Ailenizin ve arkadaşlarınızın 

uygulamaları nelerdir? iş iş arkadaşları 

desteklenen Sen lohusalık döneminde? 

Çevrimiçi komut dosyası: 

Röportajcı: 

"Hadi başlangıç ile o Destek Sen kabul edilmiş. Ne 

"Lohusalık döneminde aileniz ve iş arkadaşlarınız 

size yardımcı olmak için ne yaptı?" 

Anne: 

"Marek'in ailesiyle yaşamak, özellikle ilk birkaç ay 

boyunca büyük bir yardımdı. Kayınvalidem ev 

işlerinin çoğunu üstlendi; yemek pişirdi. yemekler, 

temizlendi, Ve eşit yaptı o çamaşır Böylece Filip'e 

odaklanabildim. Ayrıca bana tavsiyelerde de 

bulundu. 
paylaşım hakkında hikayeler onu büyütmek kendi 
çocukları, 

 



 Hangi yapılmış Ben hissetmek az ezilmiş gibi A 

"İlk kez anne oluyorum." 

"Benim koca idi çok destekleyici, fazla. Eşit Uzun 

saatler çalışmasına rağmen, gece beslenmeleri ve 

hafta sonları bez değiştirme işlerine yardım etmek 

için her zaman vakit ayırırdı, böylece uykumu telafi 

edebilirdim. Bu benim için çok şey ifade ediyordu." 

"At iş, Benim iş arkadaşları idi anlayış Ne zaman Ben 

geldim geri. Onlar verilmiş Ben uzay ile ayarlamak 

Ve Tam üretkenliğe geri döneceğimi beklemiyordum, 

değil mi? 

uzakta. Aynı zamanda anne olan iş 
arkadaşlarımdan biri paylaştı ipuçları Açık 

dengeleme iş Ve aile, Bu rahatlatıcıydı. Yine de 

zordu." 

Video 3 

Soru 2: Oldu Orası herhangi uygulamalar 

Reddetmeyi mi seçtin? Neden? 

Video senaryo: 

Röportajcı: 

"Harika bir destek almışsınız gibi görünüyor. 

Orası herhangi uygulamalar veya parçalar ile 

ilgili tavsiye "Neden takip etmemeye karar 

verdin?" 

Anne: 

"Evet, birkaç tane vardı. Kayınvalidem çocuk 

yetiştirmede geleneksel yöntemlere inanıyor ve 

Filip'e daha erken katı gıdalar vermemi önerdi. 

BEN idi rahat ile. O söz konusu BT istemek daha iyi 

uyumasına yardım etmek için, ama ben kendi 

yolumu izlemeyi seçtim 

çocuk doktorunun tavsiye Ve Beklemek değin 

Filip idi Altı aylıkken. Biraz gerginlik yaratmıştı 

ama onun için doğru karar olduğunu düşündüm." 

"Bir diğer konu da 'sertleşmem' ve işe döndükten 
sonra duygusal olarak ne kadar zorlandığımı 

göstermemem gerektiği fikriydi. Toplumumda, iyi bir 

anne olmanın, araç yapı güçlü Ve Asla şikayetçi. 

Ama her şeyin yolunda olduğunu iddia edemezdim. 

kaçırıldı Filip korkunç bir şekilde, Ve BT idi zor ile 

"İşime konsantre olmak. Zorlandığımı kabul edip, 

bunu kocam ve yakın bir arkadaşımla konuşmanın 

daha sağlıklı olduğunu gördüm." 

 



 Video 4 

Soru 3: Aile ve toplum beklentileri 

iyileşmenizi nasıl etkiledi? Ve bağ kurma 

ile senin Bebek? 

Video senaryo: 

Röportajcı: 

"Aile ve toplumun beklentilerinden bahsedelim. 

Nasıl yaptı bunlar etkilemek "Filip'le iyileşmeniz 

ve bağ kurmanız nasıl olacak?" 

Anne: 

"Beklentiler karmaşıktı. Bir yandan, 
kayınvalidemlerle yaşamak bana çok fazla pratik 

destek sağladı ve bu da doğum iznim sırasında 

Filip'e odaklanmamı kolaylaştırdı. Kayınvalidem 

ise tüm sorumluluğu üstlendi. Bu yüzden fazla O 

BEN keçe fiziksel olarak iyi dinlenmiş, Ve Filip'le 

bağ kurmanın keyfini çıkardım, bunun için 

minnettarım." 

"Ama diğer yandan, çok fazla baskı vardı denge 

her şey mükemmel. Bazı insanlar içinde 

Toplumumuz, kadınlardan aynı anda hem harika 

anneler, hem fedakar eşler hem de çalışkan 

çalışanlar olmalarını bekliyor gibi görünüyor. 

Doğum izninden hemen sonra işe dönmek benim 

için duygusal olarak çok zordu ama paraya 

ihtiyacımız vardı. Filip'i benimle bıraktığım için sık 

sık yargılandığımı hissediyordum. "Gündüzleri 

kayınvalidemlerle vakit geçiriyordum, oysa pek 

fazla seçeneğim yoktu." 

"Orada Ayrıca Bu söylenmemiş beklenti O 

Çünkü Benim var bu kadar yardım, Şikayet 

etmemeliyim . 

Ancak eşit ile o Destek, yapı uzak itibaren Filip 

bana doğal gelmiyor. Sanki çok özlüyorum. 

fazla ile ilgili onun erken kilometre taşları, Ve bu 

olmuş bir "Bu deneyimin en zor kısımlarından biri." 

Video 5 

Özet 

Videosu 

senaryo: 

Röportajcı: 
"Teşekkür etmek sen öyle paylaşım için çok 

 



 teşekkürler Senin hikayen, Ania . 
Hem harika bir desteğe hem de önemli zorluklar 

sırasında senin doğum sonrası 

 



 yolculuğunuz. Duygusal durumunuz hakkındaki 
dürüstlüğünüz iş ve annelik arasında denge kurma 

mücadelesi bir şey birçok insanlar irade ilgili 

olmak ile. Teşekkür etmek Sen "Kültürel 

beklentilerin ve aile dinamiklerinin bu deneyimi 

nasıl şekillendirebileceği konusunda bize daha 

derin bir anlayış kazandırdığı için ." 

Anne: 

"Paylaşmama izin verdiğiniz için teşekkür ederim. 

Umarım başkalarına da yardımcı olur. anneler 

hissetmek az yalnız, özellikle onlar kimin var ile 

yapmak zor seçimler beğenmek giden geri "Hazır 
olmadan önce çalışmaya başlamak." 

 

Modül içeriği 
Parça 4 

Çevrimiçi metin: 

Lütfen yansıtmak Açık o uygulamalar Sen sahip 

olmak hakkında dinledi . 

 Nasıl yapmak senin kültürel arka plan doğum 

sonrası deneyiminizi nasıl etkiler? 

 Ne Destek sistemler vardır mevcut ile Sen, ve 
bunlar nasıl geliştirilebilir? 

 Vardır Orası herhangi uygulamalar itibaren 

diğer kültürler yararlı veya ilgi çekici buluyor 

musunuz? 

Çevrimiçi metin: Öz 
değerlendirme 
sorular, tartışma 
forumu 

Modül içeriği 
Parça 5 

Mini Ders: Bina A destekleyici doğum 

sonrası ortam 

Video 1 

The önemi ile ilgili fiziksel, duygusal, ve 

sosyal destek 

Video senaryo: 

"Doğum sonrası iyileşme, fiziksel, duygusal ve Ve 

sosyal Destek vardır gerekli için Hem anne hem de 

bebek için. Öncelikle bu alanların her birine ve 

neden bu kadar önemli olduklarına bakalım." 

Doğumdan sonra annenin vücudu önemli 
değişikliklere uğrar. Doğumdan sonra iyileşmek, 

uykusuzlukla başa çıkmak ve emzirmek enerji ve 

bakım gerektirir. Fiziksel destek, annenin 

dinlenmesine yardımcı olmak, besleyici öğünler 

almasını sağlamak anlamına gelir. Ve yardımcı 

olmak ile temel görevler beğenmek "Ev işleri veya 

gündelik işler. Bu, vücudunun iyileşmesine olanak 

tanır ve yorgunluğun uzun vadeli sağlık sorunlarına 

dönüşmesini önler ." 

"The doğum sonrası dönem olabilmek olmak BİR 
hormonal değişiklikler nedeniyle duygusal iniş 
çıkışlar, 

4 X HeyGen videolar 



 Yeni doğan bir bebeğe bakmanın getirdiği 
zorunluluklar ve toplumsal baskılar. Duygusal 

Destek içerir dinleme Anneye yargılamadan, 

duygularını onaylayarak ve bir cesaretlendirme 

kaynağı olarak orada bulunarak. Duygusal olarak 

desteklendiğini hisseden anneler vardır az büyük 

ihtimalle ile deneyim "Doğum sonrası depresyon 

veya kaygı." 

"İnsanlar sosyal varlıklardır ve yeni anneler 

destekleyici bir topluluktan büyük fayda sağlarlar. 

Sosyal destek aileden, arkadaşlardan ve hatta 

çevrimiçi topluluklardan gelebilir. Bu ağlar, 

izolasyon duygularını azaltmaya ve pratik tavsiye 

Ve duygusal Dayanışma. Başkalarıyla bağ kuran 

bir annenin bu zorlu dönemde başarılı olma 

olasılığı daha yüksektir." 

Video 2 

Parça 2: Uyum sağlama Yardımsever 

Uygulamalar Diğer Kültürlerden 

Video senaryo: 

"Desteğin neden önemli olduğunu tartıştığımıza 

göre, şimdi Bakmak -de eyleme geçirilebilir yollar ile 

yaratmak A destekleyici doğum sonrası çevre, çizim 

esin "Dünya çapındaki uygulamalardan." 

"Birçok kültürde doğum sonrası bakım önceden 
planlanır. İçin örnek, içinde Çince kültür, aileler 

genellikle zuo'ya hazırlanır Yemekleri ve destekleri 

organize ederek aylar öncesinden doğumu 

planlayın . Doğum sonrası plan, yemek pişirme, 

temizlik ve büyük çocukların bakımında kimin 

yardımcı olacağını ve annenin duygusal 

ihtiyaçlarının nasıl karşılanacağını içerebilir. 

"Anneleri kendi doğum sonrası ihtiyaçları hakkında 

düşünmeye ve bunları eşleriyle tartışmaya teşvik 

ediyorum. aile, veya Arkadaşlar önce o Bebek gelir. 

Bu, stresi azaltır ve anneliğe daha rahat bir geçiş 

sağlar." 

"Beslenme Ve geri kalanı merkezi doğum sonrası 

iyileşmek. Gibi biz görülen, birçok kültürler sıcak 

tutmayı önceliklendirin, besin açısından zengin 

yiyecekler beğenmek çorbalar Ve güveçler 

Doğumdan sonra vücudu yenilemek için. Anneler 
uyum sağlamak Bu fikir ile hazırlanıyor dondurucuya 
uygun yemekler 

 



 önce teslimat veya sormak sevilen birler ile "İlk 

haftalarda yemek katkısında bulunun." 

"Dinlenmek de aynı derecede önemlidir. Doğum 

sonrası lohusalık gibi uygulamalar, vücudun 

iyileşmesine olanak sağlamak için fiziksel 

zorlanmayı en aza indirmeyi vurgular. Lohusalık 

pratik olmasa bile, anneler dinlenmeye öncelik 

verebilirler. ile sınırlayıcı ziyaretçiler, alarak 

şekerlemeler Ne zaman o "Bebek uyur ve ev 

işlerinde yardım kabul eder." 

"Afrika ve Orta Doğu kültürlerinde, toplum desteği 

doğum sonrası bakımda büyük rol oynar. Olumsuz 

herkesin var erişim ile BİR Geniş aile ağı, bir 

topluluk oluşturmanın başka yolları da var. Yerel 

bir ebeveynlik grubuna katılmak, doğum sonrası 

yoga sınıflar, veya "Çevrimiçi forumlara katılmak 

paha biçilmez bir destek sağlayabilir." 

"İçinde ek, birçok topluluklar sahip olmak kaynaklar 

emzirme danışmanları, doğum sonrası doulalar ve 

Ruh sağlığı danışmanlarına başvurmaktan 

çekinmeyin. yardım eğer ihtiyaç duyuldu—bu A imza 

ile ilgili "Güç, zayıflık değil." 

 

 

Video 3 

Parça 3: The Rol ile ilgili Sağlık 

Profesyonelleri 

Video senaryo: 

"Sağlık profesyonelleri, desteklemede kritik bir rol 

oynar anneler sırasında o doğum sonrası Özellikle 

kültürel açıdan çeşitli ortamlarda, bu dönemde 

nasıl destekleyici bir ortama katkıda 

bulunabileceklerini tartışalım ." 

"Kültürel inançlar ve gelenekler, nasıl yaşadığımızı 

büyük ölçüde etkiler anneler doğum sonrası 

deneyim Örneğin, bazı anneler geleneksel 

yöntemleri takip etmeyi tercih edebilir. uygulamalar 

beğenmek kapatılma, sırasında Diğerleri daha 

modern bir yaklaşımı tercih edebilir. Sağlık hizmeti 

sağlayıcıları bu tercihleri sorgulamak ve anlamak 

için zaman ayırmalıdır." 

"Kültürel açıdan hassas bir sağlayıcı, kanıta dayalı 

öneriler sunarken bu gelenekleri kabul eder ve saygı 

duyar tavsiye. İçin misal, eğer A anne dır kaçınarak 

 



 kesin yiyecekler vadesi dolmuş ile kültürel 

inançlar, o sağlayıcı yapabilir tavsiye etmek 

alternatifler O tanışmak o beslenme ihtiyaçları." 

"Her biri annenin doğum sonrası seyahat dır eşsiz. 

Bazılarının daha fazla duygusal desteğe ihtiyacı 

olabilirken, bazılarının emzirme veya fiziksel 

iyileşme konusunda yardıma ihtiyacı olabilir. Sağlık 

hizmeti sağlayıcıları, bu ihtiyaçları belirlemede ve 

anneleri uygun kaynaklarla buluşturmada önemli 

bir rol oynayabilir." 

"Profesyoneller ayrıca, uzatılmış doğum izni, ruh 

sağlığı hizmetlerine erişim ve toplum temelli 

doğum sonrası programları gibi daha geniş destek 

sistemleri için de savunuculuk yapabilirler. Bu 

politikalar, doğum sonrası kayıpları azaltmada 

önemli bir fark yaratabilir. stres Ve iyileştirme 

sonuçlar için "Hem anneler hem de bebekler." 

Video 4 

Çözüm Ve Geçiş Yansıma /Soru-Cevap 

Video senaryo: 

"Daha önce tartıştığımız gibi, destekleyici bir doğum 

sonrası ortamı oluşturmak, fiziksel, duygusal ve 

sosyal ihtiyaçları ele almayı, ilham almayı içerir 

itibaren türlü kültürel uygulamalar, ve bu 

farklılıkları anlayan ve saygı duyan sağlık 

profesyonelleriyle çalışmak." 

"Şimdi, hadi almak bazı zaman ile yansıtmak Açık Ne 

öğrendik ve bu fikirlerin sizin için nasıl 

uygulanabileceğini 
Kendi doğum sonrası deneyimlerim." 

 

Modül içeriği 
Parça 6 

Çevrimiçi metin: 

Refleks Sorular : 

 Ne kültürel doğum sonrası uygulamalar 
Sizinle en çok örtüşen nedir ve neden? 

 Nasıl olabilmek Sen entegre etmek 

destekleyici Doğum sonrası iyileşmenize 

nasıl katkı sağlayabilirsiniz? 

 Ne adımlar olabilmek sağlık hizmeti 

sağlayıcılar almak Doğum sonrası bakımda 

kültürel çeşitliliğe daha iyi saygı 

göstermek için? 

Çevrimiçi metin: Öz 
değerlendirme 
sorular, tartışma 
forumu 



Ek 
kaynaklar 
İngilizce ve 
Ortakların 
dillerinde 

Kapanış Notlar 

Video 1 

Bina A Destekleyici Doğum Sonrası Ortam 

Video senaryo: 

"Seminerimizin ilk bölümünün sonuna gelirken, 

hadi almak A an ile yansıtmak Açık "Bugün ele 

aldığımız konular." 

"Öncelikle, kültürel uygulamaların ve geleneklerin 

doğum sonrası deneyimleri nasıl şekillendirdiğini 

araştırdık ve Asya, Batı ve Afrika'dan örneklere 

yer verdik. kültürler. Biz öğrenildi O bunlar 

"Uygulamalar genellikle dinlenme, beslenme ve 

duygusal destek gibi temel ihtiyaçları ele alır." 

"Daha sonra, destekleyici bir topluluk oluşturmanın 
uygulanabilir yollarını tartıştık. doğum sonrası 

çevre. Biz baktı "Doğum sonrası bir plan 

oluşturmanın, dinlenmeye ve beslenmeye öncelik 

vermenin ve toplum kaynaklarını değerlendirmenin 

önemine değinildi." 

"Nihayet, Biz incelendi o kritik rol sağlık 

profesyonelleri oynamak içinde evlat edinme 

kültürel olarak "Hassas ve kişiye özel doğum 

sonrası bakım." 

"Birlikte, bunlar elementler sağlamak A temel 

"Dönüştürücü doğum sonrası dönemde annelere 

destek olmak için." 

Çevrimiçi metin: 

Daha öte Okumalar Ve Kaynaklar: 

Öğrenmenize devam etmek ve ek kaynakları 

keşfetmek için, biz derlenmiş A liste ile ilgili 

makaleler, faydalı olabilecek kitaplar ve destek 

grupları: 

Makaleler Açık Küresel Doğum Sonrası 

Uygulamaları: 

 "The Dördüncü Trimester: Küresel 

Perspektif Açık Doğum sonrası Bakım” 

(Anne Sağlığı Dergisi, 2022). 

 "Dinlenmek, Besle, Bağla: Doğum sonrası 

Gelenekler Etrafında o Dünya" (Motherhood 

Today Blog, 2023). 

2x HeyGen videolar 
1x çevrimiçi metin 



  "Kültürel Hassasiyet içinde Doğum sonrası 
Bakım: 

Köprüleme Gelenekler Ve Modern 

Uygulamalar” 

(Sağlık hizmeti Üç aylık, 2021). 

Çevrimiçi Doğum sonrası Destek Gruplar: 

 Doğum Sonrası Destek Uluslararası Ağı : 

Teklifler sanal Destek gruplar ve anneler 
için kaynaklar. 

 Mama Tribe Global Topluluğu : Dünya 

çapındaki anneleri birbirine bağlayan 

çevrimiçi bir platform ile paylaşmak 

deneyimler Ve tavsiye. 

 Ebeveynlik Sonrasında Doğum : A 
Facebook Doğum sonrası iyileşme 

sürecinde duygusal ve pratik destek 

sağlamaya odaklanan grup . 

Video 2 

Teşekkür etmek Katılımcılar Ve Sürekli Diyaloğu 

Teşvik Etmek 

Video senaryo: 

"Bugünkü seminere katıldığınız ve aktif katılımınız 

için hepinize teşekkür ederim. Görüşleriniz, 

sorularınız ve yansımalar sahip olmak 

zenginleştirilmiş Bu oturum Ve "Bunu işbirlikçi bir 

öğrenme deneyimine dönüştürdük." 

"Hatırlamak, o doğum sonrası dönem dır Olumsuz 

Sadece A İyileşme zamanı, aynı zamanda büyüme ve 

dönüşüm zamanı. Hiçbir anne bu yolculuğu tek 

başına yürütmemeli. İster aile, ister arkadaşlar, ister 

profesyonel kaynaklar, yapma tereddüt etmek ile 

ulaşmak "Destek için dışarı çıktık." 

"BEN cesaretlendirmek Sen ile almak Ne sen 

öğrenildi bugün ve bunu sizinle uyumlu şekillerde 

uygulayın. Ve 

yapma durmak o konuşma-paylaşım senin 

"Düşüncelerinizi ve deneyimlerinizi başkalarıyla 

paylaşarak bir bakım ve anlayış topluluğu 

oluşturmaya yardımcı olun." 

"Teşekkür etmek Sen Tekrar için senin zaman Ve 

nişanlanmak. Doğum sonrası ve sonrasındaki 

yolculuğunuzda size en iyisini diliyorum." 

 

Notlar -e 
geliştirici 

  

 


