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Anne ya da baba mi
olacaksiniz? Kendinizi
nasil hissediyorsunuz?

Hamilelik sirasinda ve do Hamilelik
sirasinda ve dogum sonrasi
depresyon hakkinda bilgiler. gum
sonrasi depresyon hakkinda bilgiler.



Bir bebek hayati
degistirir

Her dogum simdiye kadar olan hayati
degistirir. Gunluk akis farkllasir, yeni
goérevler ortaya cikar ve aile icindeki
rollerin yeniden belirlenmesi gerekir.
Degisikliklerin tumu keyifli degildir:
Bebegin cok fazla ilgiye ihtiyaci vardir.
Blyuk sorumluluk ve uykusuz geceler
beraberinde yuk getirir. Bedende ve
hormonlar nedeniyle degisiklikler zor
olabilir. Cogu zaman iligkilerdeki ¢atis-
malarda artig gorullr ve birlikte gecirilen
guzel anlar azalir.

Dogum sonrasi
depresyon nedir?

Dogum sonrasi sire psikolojik saglik
acisindan zorlayicidir. Annelerin yaklagik
yuzde 15°i ve babalarin yizde 9'u bu
nedenle bir depresyon gegirmektedir. Bu
depresyonun adi dogum sonrasi de-
presyondur. Bir depresyon halihazirda
hamilelik ddneminde hem kadinlarda
hem de erkeklerde gelisebilir. Ancak
bazi durumlarda ebeveynler dogumdan
aylar sonra da hasta olur.

Bunlar depresyonda
olabileceginize dair
olasi isaretlerdir:

Kendinizi yorgun hissediyorsunuz, hi¢
enerjiniz yok, neseniz yok, Uzgun hisse-
umitsizsiniz. Bazen artik iyi uyuyamiyor-
sunuz, istahiniz az veya daha zor oda-
klaniyorsunuz. Asiri baski hissediyorsun-
uz veya siddetli korkulariniz var. Bazen
kendi cocugunuza karsi olumsuz/kétu
hisler duyuyorsunuz. Belki sadece iyi bir
anne veya iyi bir baba olamama korkun-
uz vardir ya da bebeginiz i¢in ciddi
seklide endiseleniyorsunuz. Bebeginizle
bir iligki veya duygusal bag kuramiyor da
olabilirsiniz.

Bu isaretlerin timu isabetli degilse bile
depresyonda olmaniz mimkanddr.
Depresyonlar tedavi edilebilir ve edilme-
leri gerekiyor— ne kadar erken o kadar
iyi. Bu nedenle duygular hakkinda acgikca
konugmaniz ve hizlica yardim almaniz
Onemlidir. Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz
bununla ilgili ebeniz, kadin doktorunuz
veya ebeveyn danismanhgi ile gérusun.



Kendi kendine ,
depresyon testi

Son iki hafta icinde asagidakiler nedeniyle kendinizi ne siklikta iyi
hissetmediginizi isaretleyin:

Yaptiklarinizla ilgili az ilgi veya keyif
L] hi¢ (0)

[] glnlerin yarisindan fazlasinda (2)

bazi gunlerde (1)

OO

neredeyse her gin (3)

Bunalim, hiiziin veya Umitsizlik

] hig (0)

[] ginlerin yarisindan fazlasinda (2)

[] bazi giinlerde (1)
L]

neredeyse her gin (3)

Kaynak: Hasta Saglk Anketi'nin depresyonla ilgili baslica sorulari (Kernfragen zur
Depression aus dem Patient Health Questionnaire) (PHQ-2; Lowe, K. Kroenke, K. Gréafe,
2005)

Degerlendirme

iki isaretlenen alandaki parantez icinde bulunan sayilari
toplayin.

Sonucun U¢ veya fazla olmasi halinde: Bir uzman personel
tarafindan danismanlik hizmeti alin. Uzman personel duru-
munuzu degerlendirebilir ve size gére yardim ve destek

hizmeti sunabilir. Adresleri sonraki sayfalarda bulabilirsiniz.

Sonucun Ugten az olmasi halinde: Depresyona isaret
edebilecek ¢ok az sikayete sahipsiniz veya sikayetiniz yok.
Yine de kendinize iyi bakmanizda fayda var.

Bu baglanti tizerinden 17 farkli dilde dogum sonrasi
depresyon hakkinda ayrintili bir ankete ulagabilirsiniz:
postpartale-depression.ch/de/hilfe/fragebogen.html




Annelik huznu #
depresyon

Dogum sonrasi bir depresyonu tespit
edebilmek cogu zaman kolay degildir.
Dogum sonrasi depresyonu annelik
hizninden ayirt etmek de édnemlidir.
Annelik hiznd normaldir ve bircok anne
buna sahiptir. Annelik hizni dogumdan
birka¢ giin sonra ortaya ¢ikar ve en fazla
bir hafta sirer. Annelik hiiznl sirasinda
anneler ¢ok aglar, duygusal olur, korkar
ve hassastir. Bunun nedeni dogum
sonrasi hormonlarin degismesidir. Ancak
annelik hizna kendiliginden gecer. Bir
anne dogumdan sonra kendini bir hafta-
dan daha uzun bir stre koétu hissederse
muhtemelen annelik hiznl degil belki de
dogum sonrasi depresyon stz konusu-
dur.

Hakkinda konusmak

Ebeveynler kendilerini iyi hissetmedigin-
de ve agiri baski ile yorgunluk hissettik-
lerinde bunun hakkinda birisiyle gérus-
mek onlara zor gelebiliyor. Ornegin
aileyle veya arkadaslar ile konugsmak
yardimci olabilir. Yeni ebeveynler cogu
zaman dogumdan sonra mutlu olmayi
bekler ve mutlu olmadiklarinda bu ne-
denle utanirlar. Ancak dogum sonrasi
psikolojik krizler nadir degildir.

Kotu ebeveyn olma
korkusu

Psikolojik kriz icinde bulunan ebeveynler
bazen kétl bir anne veya kétl bir baba
olma endisesi hissedirler. Ebeveynlerde
bazen bebegin onlardan alinacagi
korkusu bile vardir. Ancak bu ¢cok nadi-
ren, sadece acil durumlarda gerceklesir.
Dogum sonrasi psikolojik hastaliklar
normalde cok iyi tedavi edilebilir. ilgili
cogu Kisi ile aileleri tekrar iyilesir ve
cocugu ile iyi bir iliski kurabilir.

Devam eden psikolojik
hastalik

Hamilelikten 6nce bir psikolojik hastalik
gecirdiniz mi, érnegin depresyon?

O halde hamilelikten 6nce bunun hakkin-
da bir kadin doktoru ile gérigmek faydal
olabilir. Duruma gére psikolojik
hastaliklara yonelik ilaglari (6rn. antide-
presan) hamilelik ve emzirme déneminde
almaya devam etmek mimkuinddar.
Bunun igin bir doktor veya psikiyatrist ile
gorasun.




Yardim bulun

Ani kriz

Bu noktalar her zaman
yaninizda, geceleri
dahil:

Ebeveyn acil ¢agri hatt:
Tel. 0848 35 45 55

Tibbi acil cagr merkezi:
Tel. 061 261 15 15

Dargebotene Hand (Uzatilan el):
Tel. 143

(Her li¢c hizmet Uicretsizdir.)

Burada terapoétik
destek bulabilirsiniz:

Basel Universite Hastanesi Kadin Kiinigi
psikososyal gériisme saati, hamilelik ve
dogum ile ilgili tim psikolojik hastaliklar
konusunda 6zel deneyime sahiptir:

Tel. 061 328 53 21, E-Posta:
gyn.psychosomatik@usb.ch

(Saghk sandigi tarafindan karsilanir)

Universite Psikiyatri Klinikleri (UPK)
Basel'in Kornhausgasse deki Ayakta
Tedavi Noktasi' nda randevusuz psikiyat-
rik hizmet alabilirsiniz:
upk.ch/akutambulanz

Tel. 061 325 81 81,

E-Posta: zdk@upk.ch

Pazartesi - Cuma gulnleri saat 8.00 ve saat
16.00 arasinda Basel de Kornhausgasse
7"den gecerken ugrayabilirsiniz.

(Saghk sandigi tarafindan karsilanir)

Depresyon hakkinda ebeveyn danigsman-
ligina ve ebeveynlige, aile rollerine ve
cocugun gelisimi, bakimi, beslenmesi ile
uykusuna dair sorularda danismanlik:
www.muetterberatung-bl-bs.ch

(Ucretsiz)

Terapi: Doktorunuz sizi bir psikoterapi
uzmanina yonlendirebilir. Buradan danigsm-
anlk veya terapi icin kendiniz bir uzman
bulabilirsiniz: www.doc24.ch

(Saglik sandigi tarafindan karsilanir)

Burada telefonda veya yerinde ilgili dilinize
yonelik tercimeleri bulabilirsiniz:

https://www.inter-pret.ch/de/angebote/
regionale-vermittlungsstellen-237.html

Kiinye

Metin icerigi bélimleri Pravention und Gesund-
heitsférderung Kanton Zirich'in (Zarih Kantonu
Onlem ve Saglik Tesviki) icten izniyle hazirlan-
mistir. Grafik ve resim: Sarah Weishaupt
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