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Hamilelik sırasında genel psikolojik rahatsızlıklar hakkında
Moral bozukluğu ve depresyon
Hamilelik sırasında veya yeni bir ebeveyn olarak kendini kötü hissetmek çok yaygındır. Tüm hamile kadınların yaklaşık %10 - 15'i psikolojik olarak kendini kötü hisseder. Hamilelik sırasında vücudunuzun nasıl değiştiğinden etkilenebilirsiniz, örneğin yorgunluk, mide bulantısı veya sırt veya pelvik ağrı gibi. Ayrıca doğum yapma, ebeveyn olma veya işe / okula hazırlanma konularında kendinizi stresli hissetme ve daha başka konularda endişeli olabilirsiniz.
Zaman zaman kendinizi üzgün ve depresif hissetmek yaygındır ve bu, depresyonda olduğunuz anlamına gelmez. Zor bir şey olduğunda gelen bir his. Moral bozukluğu ve depresyon arasında net bir sınır yoktur, ancak depresyonda semptomlar daha şiddetlidir ve daha uzun sürer. Yaklaşık beş kişiden biri hayatlarının bir noktasında depresyona girer.
Depresyon birkaç farklı belirtiye neden olabilir. Aşağıdaki belirtilerden herhangi birini iki haftadan uzun süredir yaşıyorsanız, depresyon yaşıyor olabilirsiniz:
· Depresyondasınız / üzgünsünüz.
· Yorgunsunuz.
· Daha önce sevdiğiniz bir şeye bile azalmış neşe veya arzu hissediyorsunuz.
· Bir şeylerle başa çıkmak için enerji eksikliğiniz veya isteksizliğiniz var ve günlük yaşam garip ve anlamsız geliyor.
Kendinizi şu rahatsızlıklardan birinde veya birkaçında da tanıyabilirsiniz:
· değersizliklik duygusu ve/veya suçluluk duyguları, düşük kendine güven duygusu
· konsantre olmak zorluğu
· kaygı, asabiyet veya öfke
· ölümü düşünme ve intihar düşünceleri
Depresyon vücutta da hissedilebilir. İşte bazı yaygın rahatsızlıklar:
· Karın ağrın var. 
· Başın ağrıyor.
· Omuzlarınızda, boynunuzda veya sırtınızda ağrınız var.
· İştahınızı kaybettiniz veya çok fazla yiyip içtiniz.
· Seks dürtünüzü kaybettiniz. 
· Uyumakta zorluk çekiyorsun. Uykuya dalmakta güçlük çekmeniz, gece boyunca birkaç kez uyanmanız veya çok fazla uyumanız olabilir (Bununla birlikte, hamilelik sırasında, örneğin idrara çıkma ihtiyacı hissettiğiniz veya bebek tekmelediği için daha kötü uyumanız yaygındır).
Bazen depresyon, yaşamamış olsaydınız daha iyi olacağını düşünmenize neden olabilir. Uzakta olsan herkesin kendini daha iyi hissedeceğine dair düşüncelerin olabilir. Bazen hayatınıza son vermek gibi planlarınız olabilir. Böyle düşünüyorsanız, yalnız kalmayın ve hemen yardım isteyin.
Endişe ve kaygı
Hamilelik sırasında kaygı veya korku hissetmek yaygındır. Sizin ve bebeğinizin kendinizi nasıl hissettiğiniz, doğumda ne olacağı, ebeveyn olmanın nasıl hissedileceği vb. konularda kaygı duyabilirsiniz. Endişeniz veya korkularınız, günlük yaşamda kendinizi nasıl hissettiğinizi ve nasıl hareket ettiğinizi etkiliyorsa, kaygı denilen şeye sahip olabilirsiniz. Kaygı farklı şekilde hissedilebilir ve vücutta hissedilebilir.
Kaygıda yaşayabileceğiniz belirtilere örnekler:
· Kalbinizin normalden daha hızlı veya daha hızlı attığını hissedebilirsiniz.
· Nefes almakta zorluk çekebilir veya başınız dönebilir.
· Midede bir yumru veya göğüste bir ağırlık gibi hissedilebilir.
· Terlemeye başlayabilir veya içinizde kendinizi sıcak veya soğuk hissedebilirsiniz.
· Ağzınız kuru olabilir, idrara çıkmanız gerekebilir veya mideniz kötü olabilir.
· Ellerinizde veya ayaklarınızda karıncalanma veya uyuşma hissedebilirsiniz.
· Kaslarda kendini titrek, sarsılmış veya zayıf hissedebilirsiniz.
Kaygı yaşamak rahatsız edici ve korkutucudur, ancak tehlikeli değildir. Genellikle kaygı birkaç dakika içinde kendi kendine geçer. Bazılarının sık sık geri gelen güçlü veya uzun süren kaygıları vardır. Kaygınızdan ne kadar kaçınırsanız, sizi o kadar çok etkileyebilir.
Kaygı, sizde bir sorun olduğunu gösteren bir işaret değildir. Seni korkutan bir şeye karşı doğal bir tepkidir. Semptomlar, beynin korkutucu olanla başa çıkmaya hazırlanmak için vücuda sinyaller göndermesinden kaynaklanır. Kaygının gelmesi için tek bir düşünce yeterli olabilir.
Endişe duyduğunuzda, aşağıdakileri yapmayı deneyebilirsiniz:
· Bir sandalyeye oturun ve ayaklarınızı yere veya zemine bastırın ve nasıl hissettirdiğini hissedin.
· Kendi kendinize şu anda neler olduğunu tanımlayın. Düşüncelerinizin olduğu gibi olmasına izin verin.
· Sakin bir şekilde nefes alın. Bir elinizi karnınıza koyun ve nefesinizi hissedin.
· Yürüyüş yapmak, kitap okumak, bulmaca çözmek veya birisiyle konuşmak gibi bir süre başka bir şeye odaklanın.
· Gevşeme egzersizleri veya sizi sakinleştirecek başka şeyler yapın.
· Ardından, endişe duymadan önce yapacağınız şeye devam edin.
Kendinizi kötü hissettiğinizde size bazı tavsiyeler
Kendinizi daha iyi hissetmenize yardımcı olabilecek kendi başınıza yapabileceğiniz şeyler var. İşte bazı ipuçları:
· Pratik işleri azaltın. Örneğin, çok sık temizlik işi yapmayın, yemek pişirmek için yardım alın veya basit bir şey pişirin. Çamaşır yıkama, temizlik ve benzeri konularda yardım isteyin.
· Hareket edin ve temiz hava alın. 10 dakikalık bir yürüyüş bile yardımcı olabilir.
· Hamile bir kadın olarak, eğer gece uykunuz örneğin bebeğin hareket etmesi, idrara çıkma ihtiyacı, ağrı vb.durumlardan dolayı bozulursa, gündüz de uyuyabilirsiniz.
· Farklı türde yiyecekler yemeye çalışın ve düzenli zamanlarda yiyin.
· Her gün birkaç kısa mola verin. Molalar sırasında örneğin banyo yapabilir, yürüyebilir veya müzik dinleyebilirsiniz.
· Sevdiğiniz ve güvendiğiniz insanlarla vakit geçirin
· İyi hissettirmeyen şeylere hayır deyin.
· Açık anaokuluna gidin ve diğer ebeveynlerle tanışın.
Oksitosin artırıcı aktiviteler
Bir şey bizi tehdit ederse, vücudumuzda kendimizi savunmamız veya kaçmamız gereken bir tepki alırız. Bu reaksiyonu yaratan stres hormonlarıdır. Gerilir, daha hızlı nefes alırız, kalp daha hızlı atar. Aynı tepkiyi düşüncelerden dolayı bedenimizde de alabiliriz. Örneğin, işte veya okulda çok fazla stres olduğunda, aile içinde çatışmalar olduğunda veya endişeli düşüncelerimiz olduğunda. Oksitosin, vücudun "huzur ve sükunet hormonu" olarak adlandırılan bir hormondur. Rahatlıyoruz, daha sakin nefes alıyoruz ve kendimizi daha mutlu hissediyoruz. Vücudumuzda ne kadar çok "huzur ve sükunet hormonu" oluşursa, o kadar az stres hormonuna oluşur. Bazı aktiviteler bize daha fazla oksitosin verir ve böylece daha sakin olmamızı sağlar ve bunları düzenli olarak yaparsak kendimizi daha iyi hissedebiliriz.
Bu aktivitelerden birini her gün ve en az 15 dakika, tercihen daha uzun süre yapın:
· gevşeme / mindfulness (farkındalık) / yoga / yürüyüş.
· duş almak / sıcak banyo yapmak veya sıcak bir yastık kullanmak.
· sevdiğimiz ve yanlarında kendimizi güvende hissettiğimiz insanlarla takılmak.
· düzenli ve yavaş yemek, tercihen avokado / fındık / kara çikolata / yağlı balık.
· Örneğin, aile, çocuklar, evcil hayvanlar veya kendinizi krem veya yağ ile yağladığınız, kişilere masaj yapın veya dokunun.
· sadece sevdiğiniz ve kendinizi iyi hissettiğiniz diğer aktiviteler, örneğin müzik dinlemek, bahçede bir şeyler yapmak, yüzmek, dua etmek vb.
Eş ebeveyn veya yakın akraba olan sizler için
· Hamile kadının düzenli beslenmesi, her gün biraz hareket etmesi, gün içinde bir süre dinlenmesi - özellikle de gece uykusu iyi değilse - önemlidir. Anne karnındaki bebek için de kadının sağlıklı olması önemlidir.
· Evde rahatlayın: Yemek pişirerek, temizlik yaparak, çamaşır yıkayarak, alışveriş yaparak, çocuklara bakarak vb.
· Hamile kadının sevdiği dost ve arkadaşlarla görüşmesine, sevdiği aktiviteleri yapmasına yardımcı olun.
· Hamile kadına iyi hissettirdiğini düşünüyorsa masaj yapın veya dokunun.
· Hamile kadının her gün biraz hareket etmesine, örneğin kısa bir yürüyüş yapmasına, bir süre dışarıda oturmasına ve temiz hava almasına yardımcı olun.
· Ziyaret rezervasyonu yapılmasına ve ebe, doktor vb. ziyaretlerin zamanında yapılmasına yardımcı olun. Hamile kadın kendini çok iyi hissetmiyorsa, onunla gitmeniz gerekebilir.
Daha fazla oku
[bookmark: _GoBack]İsveççe okuyabiliyorsan veya birisi sana yardım edebilirse, daha fazla bilgi var https://www.1177.se Depresyon, kaygı ve stresle ilgili bölümler var. Orada ayrıca hamileyken iyi yemeklerin hangisi olduğu ve günlük yaşamınızda hareket etmek için neler yapabileceğiniz gibi farklı ipuçları hakkında daha ayrıntılı bilgi edinebilirsiniz.  
Örneğin diyet ve fiziksel aktivite hakkında  www.informationsverige.se web sitesinde, farklı dillere çevrilmiş bazı bilgiler bulunmaktadır.
Yardım almak
Ebe tüm hamile kadınlara kendilerini nasıl hissettiklerini sorar. Kendinizi iyi hissetmiyorsanız, ihtiyacınız olan desteği size yardımcı olabilecek ebenize söylemeniz önemlidir. Kendinizi kötü hissetmeniz, çocuklarınıza bakamayacağınız veya "kötü bir ebeveyn" olduğunuz anlamına gelmez. Yardım alan çoğu insan kendini daha iyi hissetmeye başlıyor.
Ruhsal durumunuz bozulursa kendiniz de iletişime geçebilirsiniz
Sağlık merkezi, tel ............................................
Günün her saati tıbbi tavsiye, Sjukvårdsrådgivning 1177'yi arayın
İntihar hattı, 901 01'i arayın
Nöbetçi arkadaş, 08-702 16 80'i arayın
Kadın Koruma Hattı, 020-50 50 50'yi arayın
Nöbetçi rahip, 112 aranarak ulaşılabilir
Acil psikolojik bozukluk durumunda:
Vid akut försämrat psykiskt mående: Säters sjukhus, ring 0225-49 44 00
Falu lasarett växelnr, ring 023-49 00 00

Diğer kontaktlar ............................................
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	Region Dalarna ansvarar för hälso- och sjukvård, tandvård, kollektivtrafik,
hjälpmedel, folkhögskolor och arbetar med folkbildning, forskning,
folkhälsa och kultur.

Regionen arbetar också med utvecklingsfrågor inom infrastruktur,
näringsliv, arbetsmarknad och miljö.
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	Region Dalarna
Box 712
791 29 Falun
Vasagatan 27, Falun

www.regiondalarna.se
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