COVID-19 SALGININDA GEBENIN
PSIKOSOSYAL SAGLIGI

"Bu bakim rehberi TUBITAK destegiyle, 1001 projesi COVID-19 ve Toplum cagrisi kapsaminda

desteklenen 120K416 numarali proje kapsaminda hazirlanmistir.”
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Gebelik donemi ¢ogu kadin ve ailesi igin edlenceli ve mutluluk verici bir
zamandir. Ancak, kuresel bir halk sagligi sorunu olan COVID-19 salgininin
hayatimiza girmesiyle pek ¢cok anne adayi kendinin ve bebeginin sagligi igin
kaygl duymaktadir. icinde bulundugumuz sirecin endise verici bir zaman
oldugunu ve ebeveynlik yolculugunuzun planladiginiz gibi surmedigini
biliyoruz. COVID-19 salgini ¢odu insanda oldugu gibi, gebelerde de korku,
endise, gelecek kaygisi ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin artmasina
sebep olmustur. Kendinizi endiseli, huzursuz, bunalmig ve yorgun
hissediyorsunuz, boyle zamanlarda bu tur duygularinin normal oldugunu
bilmelisiniz.

Bu rehber pandemi surecinin beraberinde getirdigi psikososyal sorunlarla
etkin bir sekilde bag etmenize yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir.
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GEBELIGINIiZE ODAKLANIN!!

icin hazirlanmak c¢esitli duygulari bir arada

1 Kuresel bir krizin ortasinda dogum yapmak
yagsamaniza sebep olabilir.

diger taraftan yorgunluk, korku, endise ve
huzursuzluk yasayabilirsiniz. Bu duygu
karmasasi yuzunden kendinizi suglamayin.

2 Bir taraftan heyecan ve mutluluk yasarken,

izin vermeyin. Salgin sirecinin gegici bir
donem oldugunu, ancak dogumla ilgili
anilarinizin  6mur boyu hafizanizda vyer
edinecegini aklinizdan ¢ikarmayin. Bu
nedenle kendinize ve gebeliginize odaklanin.

3 Salginin annelik heyecaninizi golgelemesine

Iginde bulundugumuz siire¢ gok farkli hissettirse
de kendi sagliginiz ve bebenizin saghg! igin
atabileceginiz pek ¢ok adim olabilir

Salginin getirdigi olumsuzluklara ragmen dogumlar gerceklesmeye devam etmekte ve
5 kadinlarin buylk bir ¢ogunlugu olumlu dogum deneyimleri yagsamaktadir. Bu olaganustu

zamanlarda bebegini dogurdugu igin kendisiyle son derece gurur duyan annelerimizden birisi
de siz olabilirsiniz. Gebelik ve dogum sureci ayni zamanda bir degisim ve donusum surecidir
ve bu surecin sizi glglendirmesine izin verin.
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Saglik calisanlari olarak bizler dogumunuzu guvenli bir sekilde gerceklestirmeniz igin
elimizden gelen cabayi gésterecegiz. iginde bulundugumuz siirecin olaganusti bir dénem
oldugunun farkindayiz. Bu nedenle segimlerinizi, planlarinizi ve korkularinizi sizin ve
bebeginizin saghgindan sorumlu olan biz saglik ¢alisanlaryla gekinmeden konusabilirsiniz.
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DOGUM SURECI SiZzi KORKUTMASIN!!

Ozellikle dogumunuz yaklastikca dogum sirasinda hastaneden COVID-19
enfeksiyonu kapma korkusu vyasiyorsaniz ve sizi dogum sirasinda
hastanede nelerin bekledigini bilmiyorsaniz gebelik kontrollerini Ustlenen
saglik personeli ile mutlaka korkularinizi paylagin. Pandemi surecinde
alinan tedbirleri 6grenmek kaygilarinizin hafiflemesine yardimci olacaktir.

*Pandemi sebebiyle dogum ekibinin gorunusu ve dogumhane ortami hayal
ettiginiz gibi olmayabilir. Saglik personeli maske, eldiven, gézluk, koruyucu
kiyafetlerden olusan Kigisel koruyucu ekipmanlarla dogum eyleminizi
gergeklestirebilir. Butun bunlarin sizin ve bebeginizin sagligini korumak ve
guvenligi saglamak adina yapildigini unutmayin. Dogum ekibinde yer alan
saglik personeli farkli gérinse de maskelerin arkasinda ayni sefkatli, gliven
veren ve gulumseyen gozleri ve tum profesyonel deneyimleriyle sizinle
ilgilenecektir. Yalniz olmadiginizi bilin. Ihtiya¢ duydugunuz her zaman
destek ve rehberlik icin yaninizda oldugumuzu aklinizdan ¢ikarmayin.

COVID-19 pandemi suireci bir gebe olarak hasta haklarinizi
etkilemeyecektir. Saglikl bir sekilde bebeginizi kucaginiza
almaniz i¢in yaninizdayiz.

AOBBAE
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HIJYEN VE KORUYUCU
TEDBIRLERE UYUN

*Virisun kulugka suresi 2-14 gundur, ancak
mikrobun bulastigl kisiler semptom gostermeye
baslamadan 6nce damlacik yoluyla ve solunumla
virusu bulastirabilir. Gebelik ddneminde bagisiklik
ve solunum sistemindeki degisimler nedeniyle
gebeler hassas gruplar arasinda yer almaktadir.

\'

1,5 - 2 Metre

*Su ana kadar gebelerde de guvenle
kullanilabilecek  bir asi  henuz
gelistiriimemis oldugu igin, zorunlu
olmadikg¢a yolculuk yapmamali, toplu
tasima araclarina binmemeli ve
COVID-19 pozitif insanlarla temastan
kacinmalisiniz. En dnemlisi de maske
kullanimi ve kisisel hijyene ¢ok dikkat
etmelisiniz.

*Gebeler pandemi surecinde incinebilir
gruplar arasinda yer almaktadir fakat gebe
bir kadinin COVID-19 enfeksiyonunu
herhangi birinden daha siddetli gecirdigine
‘ dair bir kanit bulunmamaktadir. Bu nedenle,
Sosyal A - COVID-19 salgininin butun zamaninizi ve
piSuate dislincelerinizi mesgul etmesine izin

VA i ' vermeyin. Kendinize bu silirecin gecici
oldugunu surekli hatirlatin. Ancak, Saglik
Bakanligi tarafindan bildirilen maske, hijyen
ve sosyal mesafe kurallarina uymayi da
ihmal etmeyin.
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RUH SAGLIGINIZI KORUYUN!!

*Anne-baba olmaya hazirlanmak herhangi bir zamanda bile bireyler igin stres verici
olabilmektedir. Olaylarin kontrolinuz diginda geligiyor olmasinin ve pandemi surecinde
yasanan belirsizligin stres yagsamaniza sebep olmasi anlasilabilir bir durumdur. Stresli ya
da huzursuz olmaniz sizinle ilgili bir sorun ya da sizin sugunuz degildir.

*Bu suregte anne olmak Uzere olan pek ¢ok gebenin, hatta saglik personelinin bile
kaygilar oldugunu ve yalniz olmadiginizi unutmayin.

Medyanin dikkat c¢ekici haberleri sansasyonel hale getirebilecegini aklinizda
bulundurarak verilen bilgilerin gergek resmin tamamini yansitmadigini ve herkesin ayni
seyleri yasamak zorunda olmadigini bilin. Haberler ve sosyal medyanin kaygilarinizi
artirdigini ya da psikolojik saghginizi olumsuz etkiledigini fark ederseniz, haberleri takip
etmeye ara verebilirsiniz.

*Haberleri takip etmek i¢in harcadiginiz zamani sinirlayin, yatmadan en az bir saat once
haberleri kontrol etmekten kacginin veya vyalnizca guvenilir kaynaklardan bilgi
aldiginizdan emin olun.

*Tibbi durumunuz, sagliginiz, COVID-19'un gebeliginiz ve bebeginiz lizerine etkileri ile
ilgili sorularinizin yanitini bakiminizla ilgilenen saglik personelinden almaya 0Ozen
gosterin.

*Ayrica kadinlarin yasadigi pozitif dogum deneyimleri konusundaki haberleri ve
paylasimlari okumaya, gorselleri takip etmeye 6zen gosterin.
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DIKKAT!!

Pandemi siuirecinde kendinizi asin kaygih hissederseniz
asagidaki sorularin yanitin1 arayin.

*Su anda neye ihtiyacim var?

*Su anda bana ne yardimci olabilir?

*Su anda kendime nasil yardim edebilirim?

*Su anda baskalari bana nasil yardimci olabilir?
* Baskalarinin yardimina nasil ulasabilirim?

Kendiniz ve ruh sagliginiz
icin birka¢ kuicuk adim

atabilirsiniz.
*Pandemi surecinde yuz yuze gorusemeseniz bile sevdiklerinizle, ailenizle,

kisacasi size iyi gelen insanlarla baglantiya gecgin. Goruntult konusun,
mesajlasin, telefonla haberlesin.

*Bebeginizle baglantiya gegin. Sizi duyacagini bilerek bebeginize sarki soyleyin,
onunla konusun.

*Karniniza dokunun, oksayin ve hafifce mesaj yapin.

*Bebeginiz ve kendiniz i¢in sakinlestirici, guraltult olmayan bir mazik agin.
*Kaygilariniza odaklanmak yerine, bebeginize odaklanmaya ¢alisin. Onun

dogumundan sonrasini hayal edin. GUnunuzun belli bir boliumunu bebeginizi
dusunmeye onun dogumundan sonrasini hayal etmeye ayirin.
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Oncelikli olarak giindelik rutinlerinizi miimkiin oldugunca strdirmeye dikkat edin ve giininiizii nasil
gecireceginizi planlayin.

Evde bakima ihtiyaci olan baska bir gocuk/cocuklariniz varsa onlarin da rutinini sirdirmesini tesvik
edin.

Her gun yeterli miktarda, ayni saatte uyumaya ve ayni saatte uyanmaya 6zen gosterin. Pandemi
surecinin uyku aligkanhginizi bozmasina izin vermeyin.

Saglikli ve dengeli bir beslenme icin bol su ttiketiminin, kaliteli bir uykunun, hareket etmenin, guinlik
temiz hava ve D vitamini almanin bebeginize ve kendinize iyi bakma noktasinda yapacaginiz dnemli
uygulamalar oldugunu unutmayin.

Beden sagliginiza ve dis gorunusunuze onem verin. Pandemi dncesi donemde oldugu gibi temiz ve
bakimli olmaya 6zen gosterin.

SPOR VE EGZERSIZ YAPMAYA OZEN GOSTERIN

*Maske, sosyal mesafe ve hijyen kurallarina dikkat ederek gunllk rutininize kosullariniz el verdigi
Olclide, acik havaya ¢ikmayi ve kisa bir yurlyus yapmayi eklemeniz hem fiziksel, hem de ruhsal
saghginiz igin faydall olacaktir. YurtylUs yapacaginiz yerlerin kalabalik olmamasina 6zen gdsterin.
Eger sakin bir ortamda aktivite imkaniniz yoksa kendi yasam alaninizda temiz hava ve glines 1s1d1
alacak kosullari olusturmaya galisin.

*Hekiminizle gériserek gunlik olarak sagliginiz i¢in uygun olan, hafif dizeyde bir egzersiz programi
uygulayin.

EV iCi FAALIYETLERDE BULUNUN

«Ozellikle eskiden evde fazla zaman gecirmeyen bireylerde pandemi siirecinde evde zaman
gecirmek zorunda olmak psikolojik olarak rahatsiz edici olabilir. Fazla esyalar ve daginiklik ruhsal
olarak sizi yorabilir. Bu nedenle evinizin temiz ve duzenli olmasina 6zen gosterin.

*Evde yapmaktan keyif aldiginiz seyleri disunin kendinizi zorlamadan onlari yapin.

*Egder evde kapali kalmak sizde i¢ sikintisi ve klostrofobiye (kapali alan korkusu) sebep oluyorsa
camlari acgarak iceriye temiz hava girmesini saglayin. Agik pencereden gokylzunu izlemek
sonsuzluk hissi yasamaniza yardimci olarak size iyi gelebilir.

*Eger bir bahgeniz varsa bahgenizde, balkonunuzda ya da kapinizin 6ninde koruyucu tedbirleri
alarak zaman gegirin.

*Bahge ve doga ile ilgilenmek ruhsal sagliginiza iyi gelecektir. Eger bahge icin uygun bir ortaminiz
yoksa evde cigcek yetistirmeyi deneyebilirsiniz.
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SOSYAL ILiSKILERINizi SURDURUN

*Sevdiginiz muzikleri dinleyerek ruhunuzu besleyin. Gergin ve huzursuz oldugunuz zamanlarda size iyi
hissettirecek seyler disinmeye calisin.

*Pandemi doneminde haberleri ya da sosyal medyay takip etmek size psikolojik olarak iyi gelmiyorsa,
dikkatinizi dagitacak bagka bir aktivite rutini olusturun.

*Viris ve gebeliginizin izin verdigi olcude sosyal g¢evrenizle iletisiminizi surdurin. Pandemi sebebiyle
kalabalik ortamlara girmek ve ev gezmeleri sagliginiz icin onerilmemekle birlkte size iyi gelebilecek
insanlarla telefonla ya da goruntulu olarak konusun.

*Cevrenizde sizinle beraber ayni slreci yasayan baska insanlar varsa onlarla iletisime gegin.
Endigelerinizi, planlarinizi, hedeflerinizi ve deneyimlerinizi paylagin.

GELECEK PLANLARINIZI YAPIN

*Her tarli sorunuzu ya da sorununuzu saglik personeli ile rahatga konusabileceginizi bilin ve zor
durumlarla tek baginiza mucadele etmeye calismayin.

*Ates, Oksuruk, eklem agrisi, bodaz agrisi veya nefes darligi gibi semptomlar varsa mutlaka hekiminizle
baglantiya gegmelisiniz.

*Hastaliga yakalanma korkunuz gunluk yasaminizi etkileyecek dizeye geldiyse, stres ve huzursuzliuk
yasamaniza sebep oluyorsa gebe takibinizi yapan saglik personellerinden destek almayi ihmal etmeyin.
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SAGLIK KONTROLLERINiZE DIKKAT EDIN @

*Gebe izlemlerinizde gebeliginizin seyri, bebegin saglik durumu,
pandemi konusunda dikkat etmeniz gerekenler konusunda
bilgilendirileceksiniz.

*Gebe takibinizi yapan ekibin 6nerdigi siklikta kontrollerinizi yaptirin.
Kendi sagliginiz ya da bebeginizin saghgi ile ilgili kafaniza takilan bir
sey ya da sormak istedikleriniz olursa bakiminizi Gstlenen hekim ya
da ebeden telefonla danigsmanlik almay1 oncelikli olarak tercih edin.
Zorunlu olmadigi durumlarda hastaneye bagvurmaktan kaginin.

\ /

EGER SEMPTOM GOSTERIRSENIZ BUNLARA DIiKKAT EDIN

*C Yuksek ates, surekli ve yeni gelisen oksuruk, koku ve tat duyusu kaybi,
eklem agrisi seklinde COVID-19 semptomlari gésteriyorsaniz, COViD-19
pozitif biriyle etkilestiyseniz ya da COVID-19 testiniz pozitif ciktiysa
karantina sureciniz tamamlanincaya kadar kontrollerinizi erteleyin.

‘Gebe takibinizi yapan saghk personelini COVID-19 semptomlari
gOsterdiginiz konusunda bilgilendirin.
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