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COVID-19 pandemisi bircok ebeveyn icin dogum yapma deneyimini degistirdi. Bu durum beklenmedik
ve zor olabilir. Dogum planiniz degistiyse veya dogumdan sonra bebeginizden ayri kaldiysaniz, eve
gegis surecinde ek destek isteyebilirsiniz. Kendinize bakmanin ve bebeginizle bag kurmanin bazi yollari
asagida verilmistir.

Kendinize Bakma

Saghginiz Moralsiz ya da endiseli

onemlidir hissetmek yaygindir
Kendi ihtiyaclarinizi nasil Bircok insan dogum yaptiktan sonra kendini morali
karsilayabileceginize dair iste bazi 6neriler: bozuk ya da endiseli hisseder. Dogum planiniz

degistiyse veya COVID-19 nedeniyle bebeginizden
ayri kaldiysaniz, 6zellikle moraliniz bozuk ya da
endiseli hissedebilirsiniz. Deneyiminiz hakkinda
glivendiginiz bir arkadasinizla, bir topluluk

+ Dus, banyo veya hosunuza giden diger
vicut bakimlariyla kendinizi bakin.

+ Mumkin oldugunca dinlenin.

+ Evinizde partnerinizden, biytk Uyesiyle veya ruh saghgi uzmaniyla konusmak
cocuklarinizdan ve diger destek isteyebilirsiniz. Intihar diisiinceniz varsa, National
kaynaklarinizdan yardim isteyin. Suicide Prevention Lifeline (Ulusal intihari Onleme

« Kendinize zaman ayirin. Disarida oturun, Yasam) Hattini istediginiz zaman 1-800-273-8255
sicak bir seyler icin, film izleyin, kitap (TRS: 1-800-799-4889) numaradan arayabilir veya
okuyun veya bir arkadasinizi arayin. suicidepreventionlifeline.org/chat adresinde

sohbet edebilirsiniz.


http://suicidepreventionlifeline.org/chat

Bebeginizle ilgilenirken birbirinize baglanirsiniz. Gilimsemeler, sarilmalar, ‘

kahkahalar, bez degisimleri, bebeginizi kucaginiza almaniz ve beslemeniz

bebeginizle saglikh bir bag kurmaniza yardimci olur. Miikemmel olmak zorunda
degilsiniz, sadece imkaniniz oldugunda elinizden geleni yapin. )

Bebeginizin
ligilenme

Bebeginizi beslerken onun gozlerinin icine bakin
ve bebeginiz yemedini yerken giiliimseyin,
konusun, sarki s6yleyin veya mirildanin.

Bebek bakimi zor olabilir. Zorlandiginiz takdirde
destek alabilirsiniz.

+ Saglik hizmeti saglayicinizdan sizi bir
emzirme danismanina yonlendirmesini
isteyin.

+ Yerel veya sanal bir emzirme grubu arastirin.

Bazen bebekler, onlari yatistirmak icin ne
yaparsaniz yapin aglar ve yaygara koparirlar.
Aglamak bebeginiz icin dogal olabilir, bu nedenle
sakin kalmak icin elinizden geleni yapin. Zor
zamanlar gegiriyorsaniz, yardim isteyin.

« Bebekler huysuzlandiklarinda acikmis,
yorulmus, uykusu gelmis veya kucaga
alinmak istiyor olabilirler.

« Bebeginiz yorgun oldugunda kipirdanmak ve
hareket etmek isteyebilir.

+ Saglik Hizmetleri Saglayiciniz

&

Bebeginizle
Etkilesimde Bulunma

Bebeginizin ihtiyaclarini nasil karsilayacaginizi
o0grenirken kendinize karsi nazik olun. Bazi bebekler
sallanarak, hoplatilarak, sarki s6ylenerek veya sessiz
arka plan gurdltusuyle rahatlarken, digerleri sakinlik
ve sessizlik isteyebilir.

Mutlulugu ve sevinci paylasmak size ve bebeginize
iyi gelecektir. Sarki séylemek, kitap okumak ve
bebeginizle oynamak bebeginizin ruh halini
dengelemeye yardimci olur, kendisini giivende
hissetmesini saglar ve beyninin gelisimine yardimci
olur.

Sunlari deneyin:
+ kitap okuma
+ aynaya bakma
« muzik ¢calma
+ Yerde oyun icin birlikte yere uzanma
. Cce-ee oynama
+ bebedginizle sesler cikarma

Sarilma ve kucaklasma yoluyla fiziksel temas ve
rahatlatma bebeginiz icin iyidir. Bununla birlikte,
bebeginizin ne kadar dokunulmaktan hoslandigini
ogrenmek icin bebeginizin verdigi isaretlere dikkat
etmeniz 6nemlidir.

@ . 24 saat duygusal destek ve yonlendirmeler icin Washington Recovery Help Line (Washington iyilesme

Yardim) Hatti veya bolgenizdeki ruh saghdi kriz hatti warecoveryhelpline.org ile iletisime gegin

+ National Suicide Lifeline suicidepreventionlifeline.org

988 (TTY Kullanicilari, dnce 711'i sonra 988'i tuslayin)

« LaLeche League (emzirme destegi) llli.org
+ March of Dimes Dogum Sonrasi Depresyonu

marchofdimes.org/pregnancy/postpartum-depression.aspx

+ Perinatal Support Destek Hizmetleri perinatalsupport.org/for-parents

+ Period of Purple Crying purplecrying.info
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