COVID-19 SALGININDA

ANNE OLMAK

"Bu bakim rehberi TUBITAK destegiyle, 1001 projesi COVID-19 ve Toplum cagrisi kapsaminda
desteklenen 120K416 numarali proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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RUHUNUZA 1YI BAKIN

*Kendinize odaklanin. Kendinizle ilgilenin. Stresli zamanlarda size iyi
gelebilecek ya da yapabileceginiz seyleri planlayin. Yemek yapmak, agik
havada yuruyus yapmak, kitap okumak, sevdiginiz bir programi izlemek gibi
gununuzun bir bolumunde kendiniz igin bir aktivite yapmaya calisin.

*Negatif duygular gunlik yasaminizi etkilemeye bagladiginda esiniz,
aileniz, arkadaslariniz, hekiminiz ya da uzman bir psikolog/psikiyatristten
danismanlik almaktan ¢ekinmeyin. Ozellikle dogum sonu erken donemde
pek cok anne duygusal dalgalanmalar yasayabilir ve profesyonel yardima
ihttyag  duyabilir.  Yardima ihtiyaciniz  olmasi  sizin  sorunlarla
basedemediginizi gostermez ya da sizi kot bir anne yapmaz.

*Aglamaktan korkmayin ve duygularinizi bastirmayin. Zaman zaman
uzgun hissetmek ve aglamak yanlis degdildir. Bu durum sizin zayif
oldugunuzu degil, insan oldugunuzu gosterir.

*Yasayabileceginiz duygusal dalgalanmalarin normal oldugunu bilin.
Olanagan digi gunlerde bebek yetistirmenin anlasilir ve dogal zorluklarini
yasadiginizi unutmayin.
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RUTINLERINIZI SURDURUN

*Her sabah yataginizi toparlayin, perdelerinizi agin
ve pijamalarinizi ¢ikarip rahat gunluk kiyafetler
giyin.

*Kendi hazirlandiktan sonra bebeginizi hazirlayin.
Ona da temiz ve rahat giysiler giydirin.

«Gununuzu nasil gegireceginizi, hangi yemegi
yiyeceginizi, gunluk aktivitelerinizi planlayin.
*Bebeginizle yapabileceginiz gunluk rutinler
olusturun (banyo yaptirmak, muzik dinlemek, acik
havaya ¢ikmak gibi)

*Eger bir uyku rutininiz varsa bunu surdurmeye c¢alisin. Ayni sekilde bebeginiz icin
uyku rutini olusturmaya calisin.

*Kafein tuketiminden kaginin.

*Her gun duzenli olarak yorucu olmayan bir fiziksel egzersiz programi uygulamaya
calisin (bebeginizin uyku zamanlarini degerlendirebilirsiniz).

*Dinlenirken pozitif seyler diusinmeye caligin.

*Gevseme ve nefes egzersizleri uygulayabilirsiniz. (Bir elinizi karniniza, diger elinizi

gogsunuze koyun. Burnunuzdan yavasca ve derin bir nefes alin. Nefes alirken
g6gsunuz yerine karninizi sisirmeye c¢alisin.)

BEDENINIZE iYi BAKIN

*Baskalarinin davraniglari ya da belirsiz olaylar gibi
kontrolinUz disinda olan seyleri kendi akisina
birakin. Bunun yerine evde yapabileceginiz
aktiviteler bulmaya cgaligin ve kontrol edebileceginiz
seylere odaklanin.

«Zaman buldugunuzda dinlenin ve uyuyun.

«Kaliteli beslenin ve bol su icin. Gun boyunca
uyanik ve zinde kalmak umuduyla kafein tuketimini
artirmayin.

*Duzenli dus alin, temiz kiyafetler giyin ve dis
gorunusunuze 6zen gosterin.
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¥ Unutmayin ki yalniz degilsiniz!

Eksik ya da yetersiz degilsiniz. Pek ¢ok anne sizinle benzer
bir suregten gegiyor ve benzer duygulari yasiyor. Uygun
destek ve yardimla herseyin yoluna girmesi sizin elinizde.
Kendinizi psikolojik olarak gugslz hissettiginiz anda
profesyonel destek almayi ihmal etmeyin.

dd

Bunlan Yapabilirsiniz!

SOSYALLESIN

*Dogum sonu donemde aile, arkadas, akraba
ziyaretlerini pandemi sebebiyle istemesek bile,
sosyal cevrenizle iletisiminizi surdurln. Sizi
psikolojik  olarak  guglendirecek insanlarla
goruntuld goérismeler ya da telefon konusmalari
yapin. Pandemi sebebiyle kendinizi yalniz
hissetmeyin.

*Kendinize yakin hissettiginiz biriyle mesajlasin ya da konusun. Duygularinizi
biriyle paylasmak size iyi gelecektir.

-Ailenizle kaliteli zaman gegirebileceginiz bir aktivite belirleyin. Ornegin
bebeginizin banyosunu eginiz ve ailenizle birlikte yaptirin. Banyo sonrasi
bebeginize esinizle birlikte masaj yapin. Birlikte bebeginizin gelecegi ile ilgili
planlar yapin.
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Bebeginizi kucaginiza alip hastaneden eve gittiginiz an anne olmanin guzelliklerini
ve zorluklarini kesfetme sureciniz basladi. Bu yolculugun su anda kontrol
edemeyeceginiz birgok yonu oldugu gibi, kiguk adimlarla kontrol edebileceginiz
ve sekillendirebilecediniz baska yonlerinin farkinda olmanizi istiyoruz. Pandemide
izolasyon oOnlemleri nedeniyle evde gegirdiginiz zamanin artmasi bebeginizi
tanimaniz ve onunla kaliteli zaman gegirmeniz igin iyi bir firsat olacaktir.

o)

Gebelik ve dogum sonu donemde anneler degisen, ¢ok renkli bir duygu durumu ile
karsl karsiya kalabilir. Siz de bir taraftan seving, keyif ve sevgiyi hissederken, diger
taraftan yalnizlik, stres ve korku yasayabilirsiniz.

@

7

Pek cok anne hayatina giren bir bebeginin bakimi konusunda aniden endiseye
kapilabilir. Bunun temelinde “ideal anne” olmaya calisirken kendini yetersiz
hissetme ve sucluluk duygusu yatabilir. Yorgunluk, kesintisiz uyuyama ve hormonal
degisimler negatif dusiuncelerin sekillenmesine zemin hazirlayabilir. Sizler de
pandemi surecinde bu karmasik duygulari ve kayglyi yasiyor olabilirsiniz.
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Annelik normal zamanlarda bile ¢ok cesitli
duygulari iceren bir suregtir. Ancak, siz hi¢
kimsenin hayal bile edemeyecegi siradisi
zamanlarda anne oldunuz. Gebelik ve
dogum doneminizin planladiginiz ya da
beklediginiz gibi ilerlememig olabileceginin
farkindayiz. Bu surecte diger annelerin
durumla nasil basa ciktiklarini merak
edebilirsiniz.

Kendinizi anneliginiz konusunda
elestirebilir, hayalinizdeki gibi bir anne olup
olmadiginizi  sorgulayabilirsiniz. Annelik
donemiyle ilgili kaygl hissetmenizin normal
ve anlasilabilir oldugunu unutmayin.

Bulundugumuz donem ve yasadigimiz
gunler belirsizliklerle dolu olsa da her seyin
gegici oldugunu biliyoruz. Ancak sunu
akhnizdan ¢ikarmayin: Kotu gunler kadar,
lyi gunler de gecicidir. Bebeginiz gunden
gune hizla buyurken bir mucizeye taniklik
ediyorsunuz. Bebeginizi bir daha bebek
olarak goremeyecekseniz. Ayrica, su anda
hayatinizin en 6zel, en degerli, en heyecan
verici ve en tatmin edici donemini yasiyor
olabilirsiniz. Bu guzelliklerin tadini gikarin.
Gecmisten gelen psikiyatrik bir hastaliginiz
varsa (depresyon, obsesif kompulsif
bozukluk, panik atak gibi) pandemi
doneminde bu sorunlariniz alevlenebilir. Bu
nedenle psikiyatrik destek almayi ihmal
etmeyin.
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Cok yakin bir zamanda gebelikle baslayan yolculugunuzu anne olarak tamamladiniz.
Bebeginize kavustugunuz icin nese, umut, heyecan ve rahatlama hissediyor
olabilirsiniz.

Bununla birlikte, dogum sonu donemde endise, sUphe, Uzuntlu ve bitkinlik hissetmek
de cok anlasilir ve normaldir. Ayrica, gebelik ve dogum surecinde hersey mukemmel
bir sekilde gitmemis olabilir. Annelik yolculugunuzda psikolojinizi olumsuz etkileyen
engellerle karsilasmis (planlanmamis gebelik, infertilite, yuksek riskli gebelik, zor
dogum gibi) ya da bedeninizde meydana gelen degisikliklerden olumsuz etkilenmis
olabilirsiniz.

Sizin i¢in yeni ve beklenmedik zorluklari iceren ¢ok siradigi zamanlar gecirdigimiz bu
salgin gunlerinde anne olmanin zorluklarinin ve kaygilarinizin farkindayiz. Su anda
yasadigimiz yeni tip Koronaviris salginina ragmen, bir bebege sahip olmanin
inanilmaz bir mucize oldugunu unutmayin. Pandemiye ragmen gebelik surecini
basarili bir sekilde tamamladiginiz ve bebeginizi kucaginiza aldiginiz igin sizi
kutluyoruz.

Pandemi surecinde bebek bakimi konusunda kafanizda c¢ok fazla soru oldugunun
farkindayiz.

Bu kitapcik, dogum sonu doneminizde pandeminin psikososyal etkileriyle
basetmenize yardim etmek ve bebeginizle gugli bir bag kurmanizi
kolaylagtirmak amaciyla hazirlanmistir.
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Pek c¢cok anne pandemi gibi kuresel bir kriz olmadigi zamanlarda bile, dogum sonu
donemde kendini yalniz hissedebilir. Pandemi doneminde evde gegirilen zamanin artmasi,
sosyal yasamin ve sosyal iligkilerin degismesi annelerin dogum sonu doneme uyumunu
” zorlastirabilir. Ayrica, profesyonel destek igin saglik kuruluslarina gitmekten kaginma
annelerin sureg ile bag etmesini guglestirebilir.
*Viristin kulugka suresi 2-14 gundur, ancak enfekte Kkisiler sempom gostermeye
baslamadan 6nce damlacik yoluyla ve solunumla virlsu bulastirabilir. Kalabalik ortamlara
girmekten kaginin.
*Maske, mesafe ve hijyen kurallarina uymaya 6zen gosterin.
*Su ana kadar guvenle kullanilabilecek bir asi henlz gelistiriimemis oldugu igin, zorunlu
olmadikga yolculuk yapmamali, toplu tasima araglarina binmemeli ve COVID-19 pozitif
insanlarla temastan kaginmalisiniz. En 6nemlisi de kisisel hijyen kuralarina ¢ok dikkat
etmelisiniz.
*Esiniz, aileniz ve arkadaslarinizla iletisiminizi guglendirin. Telefon, goéruntuli konusma,
online kurslardan ya da destek gruplarindan faydalanabilirsiniz. Sosyal medya gruplarina
ve bloklara Uye olup sizinle ayni durumda olan annelerle etkilesimde bulunabilirsiniz.
*Yemek ve temizlik yapmak, bebek bakimi gibi ev i¢i sorumluluklarini esiniz ve ailenizle
paylasin. Cevrenizden destek alin. Esinizden ve ailenizden beklentilerinizi ve isteklerinizi “
acikga soyleyin.

*Kisa sureli de olsa gun igcinde dinlenmek igin kendinize zaman ayirin.

«Saglikh yiyecekler yiyin, bol sivi tiketin ve evde egzersiz yapmaya dikkat edin.

*Sigara ve alkol tiketiminden kaginin.

*Bebeginize baktiginiz kadar kendinize de bakin. Anne-baba olmak herhangi bir zamanda
bile ciftler i¢in stres verici olabilmektedir. Olaylarin kontroliniz disinda geligiyor olmasinin
ve pandemi surecinde yagsanan belirsizligin stres yagamaniza sebep olmasi anlasilabilir bir
durumdur. Stresli ya da huzursuz olmaniz sizinle ilgili bir sorun ya da sizin sugunuz
degildir.

*Yasadigimiz olagan digi durumda yeni anne olan pek ¢ok kadinin sizinkine benzer
kaygilari oldugunu ve yalniz olmadiginizi unutmayin.

*Medyanin dikkat ¢eken haberleri oncelikli olarak verdigini ve herkesin ayni seyleri
yasamak zorunda olmadigini bilin. Haberler ve sosyal medyanin kaygilarinizi artirdigini ya
da psikolojik saghginizi olumsuz etkiledigini farkederseniz, haberleri takip etmeye ara
verebilirsiniz.
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COVID-19 Pozitif Olan Anneler Icin Oneriler

Diinya Saghk Orguti (DSO) bebegin erken dénemde emzirilmesinin bebek saghgi acisindan hayati
Onemi oldugunu vurgulamakta, COVID-19 enfeksiyonun anne suttne gectigi ile ilgili hentz gecerli bir
kanit olmadigini belitmektedir. DSO tarafindan COVID-19 testi pozitif olan ve klinik seyri agir olmayan
annelere bebeklerini emzirmeleri tavsiye edilmektedir. ABD Hastaliklari Kontrol ve Onleme Merkezi
(Centers for Disease and Control-CDC) ise virisin anne sutline gegisi ile ilgili ¢alismalarin sinirli
oldugunu ve anne sutinlin bebegi enfeksiyonlardan korumak igin 6nemli bir kaynak oldugunu
belitmektedir. Bakiminizi Gstelenen hekiminizle gortstip emzirme ve karantina slrecinde bebegi sizden
ayirip ayirma kararini veriniz.

*TC Saglik Bakanligi “Solunum Sistemi Hastalarinin Yaygin Oldugu Donemde Saglik Kuruluslarinda
Gebe Takibi” bakim rehberinde emzirmenin givenligi veya anne bebek ayriimasi ile ilgili verilerin yetersiz

oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle, eger anne klinik olarak agir ya da kritik derecede hasta ise, anne ve
bebeginayrilmasinin en iyi segenek oldugu, ancak annenin sut Uretimini devam ettirmek icin sutun
sagilmaya devam edilmesi dnerilmektedir. Anne klinik olarak stabil ise, temizlik ve maske kurallarina
uyarak yenidogani emzirebilecegi belirtiimektedir.

*Emzirme yerine st sagilacaksa ellerin iyice yilkanmasi ve sut sagilan kabin hijyenine dikkat edilmesi
gerekmektedir. SUt sagma pompasi kisiye 6zel olmalidir ve her st sagma isleminden sonra dikkatlice
temizlenmelidir. Ozetle, bebeginizin sagligini korumak igin olasi bitiin dnlemler alinmalidir.

Eger saglik galisanlariyla birlikte emzirme karari aldiysaniz, emzirme oncesinde ellerin yikanmasi, odanin
havalandirilmasi, emzirirken maske takilmasi, yuz sperligi kullanilmasi ve mimkinse koruyucu kiyafet
giyilmesi onerilmektedir.

7 «Miikemmel anne olmanin hicbir

yolu yokken, iyi bir anne olmanin
milyonlarca yolu vardir.”

ol of




COVID-19 SALGININDA

ANNE OLMAK

Kaynakca

*Centers for Disease Control and Prevention. (2020, Kasim 6).Coronavirus
Disease (COVID-19) and Breastfeeding. https://www.cdc.gov/breastfeed-
ing/breastfeeding-special circumstances/maternal-or-infant-illnesses/-
covid-19-and-breastfeeding.html

*Ceulemans, M., Hompes, T., & Foulon, V. (2020). Mental health status
of pregnant and breastfeeding women during the COVID-19 pandemic: A
call for action. International Journal of Gynecology & Obstetrics, 151(1),
146-147. https://doi.org/10.1002/ijgo.13295

*Davenport, M. H., Meyer, S., Meah, V. L., Strynadka, M. C., & Khurana, R.
(2020). Moms are not ok: COVID-19 and maternal mental health. Frontiers
in Global Women's Health, 1, 1. https://doi.org/10.3389/fgwh.2020.00001

*Gribble, K., Marinelli, K. A., Tomori, C., & Gross, M. S. (2020). Implications
of the COVID-19 pandemic response for breastfeeding, maternal caregiving
capacity and infant mental health. Journal of Human Lactation, 00(0), 1-13.
https://doi.org/10.1177%2F0890334420949514

*Hermann, A., Fitelson, E. M., & Bergink, V. (2020). Meeting maternal
mental health Needs during the COVID-19 pandemic. JAMA Psychiatry,
Online First. doi:10.1001/jamapsychiatry.2020.1947

International Federation of Gynaecology and Obstetrics. (2020, Kasim 5).
Safe Motherhood and COVID-19. https://www.figo.org/safe-mother-
hood-and-covid-19

sLovatt A. (2020, Kasim 4). Being With Your Baby... Becoming a Mum.
Cheshire and MerseysideSpecialist Perinatal Service Guideline. https://ww-
w.acacia.org.uk/files/cms/286_NHS Be-
ing%20with%20your%20baby%20becoming%20a%20mum.pdf




