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ébele de mu

Doguimn 6necesi yasamin bagladig1 anne karinda, bebek
annenin tum hislerinin farkinda... Yagadi€1niz stres

onu etkiliyor. stresin duzeyi artiyorsa destek almay

distinmelisiniz.

amileligin ilerleyen
zamanlarinda
baslayan
tekmelemeler,
hareketlenmeler
anne ile bebek
arasindaki iligkiyi gosteriyor. Cunku
birtakim biyolojik gereksinimler bu
davranislara yol agabiliyor. Oysa
bebekler yalnizca biyolojik degil,
psikolojik olarak da anneye bagiml
buyayor. Anne karnindaki birkag
haftadan sonra seving, huzun
gibi birgok duyguyu hissedebilen
bebekler, tum sureci adeta onunla
birlikte yasiyor. Bu etkilesim oyle
boyutlara ulasiyor ki bebegin
dunyaya gelmesinin ardindan
tum yasamini etkileyen ruhsal ve
fiziksel sorunlara yol acabiliyor. Bu
konuda Almanya'daki Heidelberg
Universitesi'nde birgok bilimsel
galisma yapan, Davranis Bilimleri
Enstltu y| nden Uzman Klmlk Pslkolog

once basliyor. Surekli anneyle
iletisim igerisinde, onun duygusal
sisteminin bir pargasi olarak
buyuyen bir bebekten soz ediyoruz.
Bu durumda, anne rahmi de bebegin
ilk evi oluyor. Bu guvenli alanin
gevresel kogullarini sadece annenin
yeme-icme aliskanliklari ya da
egzersiz durumu gibi faktorler
etkilemiyor. Anne adayinin ne
hissettigi, ne yasadidi da buyumekte
olan bebegdi duygusal olarak
besliyor. Yani anne-¢ocuk arasinda
olusan duygusal bag, kendini o
gunlerde gostermeye basliyor.
Hamilelik Uger aydan olusan ug
doneme ayriliyor. Bebek ilk bastan
itibaren, onun igin anne rahminde
saglanan psikolojik ve biyolojik
kosullara bagli olarak, annesiyle
iletisim icinde buyuyor. Yani
bebegdin gelisimi belli bir genetik
mirasin getirdidi yapi planina gére
tamamlanmiyor. Bu, gunumuz bilim
dunyasinda ‘epigenetik’ olarak
tanimlaniyor. Genetik mirasimizin
yani sira gevresel kosullardan
etkilenerek potansiyellerimizden ™
faydalaniyoruz ve bu cevresel
kosullar ilk defa anne rahminde
olusmaya basgliyor. Bu durum hem
hastallk hem sadlik yonunden énem

- tagiyor. Ancak prenatal donemde :
~ yani hofﬁrfeﬂk boytjﬁta ofisrtbgermig ;

surekli olarak biyolojik sisteme
odaklaniyor.

Dolayisiyla konunun psikolojik
tarafi gok fazla 6nemsenmiyor
ya da ikinci plana atiliyor, degil
mi?

Evet, kesinlikle oyle.

Halbuki yapilan bilimsel
galismalar gosteriyor ki stres
onemli bir faktor. Annenin
depresif, kaygili ruh halinin

yani sira gerek ig, gerek

partner, gerekse ¢evresel
iliskilerinde yasanan her sey
direkt plasenta uzerinden
bebegde gecebiliyor. ik sekiz
haftada olusan plasenta halk
arasinda ‘bebegdin esi’ olarak
adlandiriliyor. Bebek bu yolla hem
biyolojik hem de duygusal olarak
besleniyor. Plasentanin gorevi
bebegdi korumak olsa da bunu yuzde
100 saglayamiyor. Alkol, sigara,
madde tuketiminde bunlar belli
oranda bebege gecebiliyor.

Yeniden konunun psikolojik

gooyutuna donecek olursak, stres
“gok kompleks bir kavram. Psikolojik

sisternde davranig boyutunda,
dustnce dunyamizda yansimalari
oluyor. Bir yandan da biyolojik
sistemde kortizol hormonu olarak
karsilik buluyor. Eger anne kronik
bir strese maruz kalirsa, plasenta
bu hormonu ancak belli bir seviyeye




fidealize

rolunun baskisi
altinda kalip,
olumsuz ve negatif
duyg;ular nedenlyle

kadar suzebiliyor. Ornegdin her gun
yasadigimiz is

ya da iligki kaynakli gunluk
sorunlar... Yaganan stres

kendini depresif ruh haliyle

de gosterebiliyor. Depresif
duygudurumu; kayip yasantilari,
ani tasinmalar, evlilik gibi major
olaylar stres yasantilarina ornek
teskil ediyor. Kadinin bunlar
sindirip, uyum saglamasi gerekiyor
Cunku hamileligin kendisi zaten
basli basina bir stres kaynagi. Ayn
dogum ve olum gibi buyuk degisime
yol acan, yasami kokten degistiren
bir durum. Ortaya gikan bu durum
yeni uyum mekanizmalarinag, yeni bir
biling duzeyine, iligki aglarini yeniden
organize etmeye gereksinim
yaratiyor. Dolayisiyla hamileligin
getirdigi hassas ve kritik donem soz
konusu oldugunda, hem anne hem
baba adaylarinin bilinglendirilmesi
ve onleyici tip uygulamalarinin
yapilmasi gerekiyor. Bunlar Avrupa,
Amerika ve Avustralya'da gok
yaygin. S6z konusu ulkelerde kadin
dogum doktorlari ve egitimli ebeler
anne adaylarinin psikolojik takibini
de yapliyor.

Bu kapsamda hangi uygulamalar
yapiliyor?

Kadinlarin duygudurumunun
degderlendirildigi ‘Edinburgh
Dogum Sonrasi Depresyon Olgedi’
adinda bir test var. Kendi kendini
degerlendirme olgegi olan bu
testin Turkce standardizasyonu
da mevcut. Kadinlar idealize
edilmis annelik roldnun baskis
altinda kalip, olumsuz ve negatif
duygular nedeniyle kendilerini
sugluyor, giderek yalnizlasabiliyor
ya da kendilerini saklayabiliyor.

Bu degerlendirme ¢lcedi de s6z
konusu durumlar icin gelistirilmis,
son derece guvenilir ve gegerliligi
de bilimsel ¢alismalarla ispatlanmis
bir test. Edinburgh Dogum Sonrasi
Depresyon Olgegi, 10 sorudan
olusuyor ve hem hamilelik hem

de dogum sonrasi donem igin
kadinin duygudurumunu élgmede
kullaniliyor. Test sonucunda, 0-30
arasinda bir puan elde ediliyor.
Eger bu puan 13'un uzerindeyse
kisinin depresyon agisindan buyuk
risk altinda oldugu ihtimali gundeme
geliyor ve hemen yardim almasi
gerekiyor. Cunku hamilelikte
gorulen depresyon halk arasinda
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Depresyon ve kayge
bozulklullarnm

bilinenin aksine aslinda gok

yaygin. Dogum sonrasi depresyon,
ulkemizde yeni yerlegen bir kavram.
Bu konuda 2014'ten bu yana ‘Lohusa
Depresyonu Farkindalik Haftasi'nin
ulkemizde one gikmig olmasi da
onem tasiyor.

Bazi durumlarda bebeklerin anne
karninda yagadid travmalar da sbéz
konusu olabiliyor. Bunlardan séz
edebilir misiniz?

Anne karnindaki yasam,
¢ocugun dogdum sonrasi nasil bir
yagam sureceginin ilk deneyimlerini
olusturuyor. Ornegin, 28'inci
haftadan sonra bebekler artik
babadan ya da dis dunyadan gelen
sesleri de duyabiliyorlar. Dolayisiyla
eger aile iginde stresli bir ortam
varsa, ¢iftler arasinda gatismalar,
yuksek tonlu kavgalar oluyorsa,
bebek hem babanin sesini duyuyor
hem de bunlar hissediyor. Yapilan
arastirmalar sayesinde, stres
halinde annenin kortizol seviyesi ile
bebegdinki arasinda buyuk oranda
paralellik oldugu tespit edildi. Bu da
bebegdin, annenin stresinden buyuk
oranda etkilendigini gosteriyor.
Bebegdin rahimde duydugdu en net
ses, annesinin i¢ organlarinin sesi.
Dolayisiyla bebek uzuntu, sinir ve
benzeri durumlarda kalp atiglari
hizlanan anneden etkileniyor.

Bu bebeklerde hangi tepkilerin
ortaya gikmasina yol aglyor?

Eger hamilelikte yuksek dozda
stres yasanmissa, bebekler dogum
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sonrasi evrede strese karsi daha
az toleransli olabiliyor. Yani stresle
bas etmede zorlanabiliyor ya da
regulasyon sorunlari yasayabiliyor.
Bunlar da asiri aglama, kolik

bebek, beslenme, yeme, sindirim
sorunlari, emzirme problemleri gibi
sikayetlerle kendini gosteriyor. Ama
bunlar daha ¢ok neonatal donemde
goruluyor. Oysa anne karnindaki
yasanti bizim hayat boyu sagligimizin
temelini olugturuyor. llk prenatal
donemin kesfi de bu sekilde oluyor.
Oradaki en 6nemli kavramlardan
biri de fetal programlama. Yani
anneyle olan etkilesim icerisinde
hem annenin yeme, igme ve

fiziki aligkanliklari hem de
psikolojisine bagli olarak ileride
metabolik rahatsizliklar gelistirip
gelistirmeyecegimizden bahsediliyor.
Depresyon ve kaygi bozukluklarinin
ortaya ¢ikip gikmamasinin temelleri
de ilk defa anne rahminde atiliyor.
Bu konuda yapilan aragtirmalar,
yetiskin yaslarda diyabet, koroner
kalp, solunum yollari bozukluklari
gibi hastaliklarin -ki bunlar biyolojik
sistemin hastaliklari olsa da
psikolojik yonu de var- kokeninde,
rahimdeki bebegin, annenin yasadigi
strese bagli olarak maruz kaldid
stres yasantilarinin énemili rolu
oldugunu gosteriyor.

Bebek annesinin mimiklerini,
beden dilini géremiyor ama
wvicudunda hissettiklerini tumayle
yasiyor. O halde bebekleri

kandirmanin mamkan olmadigini
soyleyebilir miyiz?

Soyle bir ayrim yapmakta fayda
var. Cevresel kosullar ne kadar
zor olursa olsun, kronik stres
yasantisi so6z konusu oldugunda
ileride bebegin ve buyuyen gocugun
biyolojik, psikolojik hastaliklara
yakalanma riski artiyor. Ama bu
anne adayinin hi¢ stres yasamamasi
anlamina gelmiyor. Bu zaten
mumkun degil ve belli bir oranda
stres yagsanmali da... Bebegin stres
unsuruyla bas etme donaniminin
olusmasi gerekiyor. Dolayisiyla belli
oranda stres yoganmasi normal.
Cocuk uzerindeki olumsuz etkiler,
kronik stres ya da travmatik
olumsuz bir yaganti soz konusu
oldugunda kendini gosteriyor.

Bu yuzden anne adayi, nitelik ve
mumkunse nicelik olarak daha mutlu
ve huzurlu zamanlar yasarsa bebek
de bu durumdan oldukga olumlu
etkileniyor.

Sorunuza gelirsek... Bazen biz
kendimizi ya da konustugumuz
insanlari “Gayet iyiyim, keyfim
yerinde, hicbir sorun yok” diyerek
kandirabiliyoruz. Ama kalbimiz daha
farkl atiyor, kargimizdaki igimizi
goremiyor. Bebek ise kalp atislarinin
hizindan, stres hormonu kortizolun
kandaki seviyesinin yukselmesinden
ortamdaki stresi fark edebiliyor.
Bunu bilingli olarak fark etmiyor
ama tum yagananlara karsi belli
bir duyarliligi var. Dolayisiyla




stres kroniklestiginde etkisi kalici
olabiliyor.

Dogum sonrasinda neler oluyor?

Bu donem de psikolojik agidan
gok kritik. Eger ilk bebekse
ebeveynler aile olma roluyle
tanisiyor. Kadinin anne, erkegin
de baba rolu icin kendini yeniden
organize etmesi ve uyum saglamasi
gerekiyor. Bu bir gegis donemi ve
beraberinde kaos getirebiliyor.
Dolayisiyla bununla bas ederken
iginde bulunulan donemin kritik ve
stres dolu olabilecegdini unutmamak
onem tasiyor. ilk tg ay hem ailenin
hem de bebegin yeni dunyasina
alismasi agisindan énem tagiyor.
Sonugta bebek, anne rahminde
37 derece sicaklikta yagsayan, her
an tum ihtiyaglar karsilanan bir
ortamdan yeni fiziki kosullara
gegis yapiyor. Bu noktadaki en
onemli seyin tensel temas oldugunu
vurgulamak istiyorum. ‘TTT’ yani
‘ten tene temas'... Anne ile gocuk
arasindaki baglanmanin birinci
kosulu oldugdu icin bu konuda
emzirme onem tasiyor. Cunku
emzirme sirasinda hem ten temasi
yasaniyor hem de g6z kontagdi
kuruluyor.

Birtakim reflekslerle dunyaya
gelen bebek arama ve emmeye
odaklaniyor. Anne karnindaki
amniyotik sivinin kokusuna benzer
bir koku, annenin meme ucunda
da var. Bebek de dogum oncesi
hayatindan tanidigi bu kokuya
gidiyor. Bunun diginda emzirme
iligkisi sirasinda ve bebegimizi
kucagimiza aldigimizda oksitoksin
olarak adlandirilan sevgi ve
baglanma hormonu hem anne hem
de bebekte daha fazla salgilaniyor.

Burada anneye ne gibi yardimlar
yapilabilir?

Annelik, ciddi bir adaptasyon
surecini gerektiren ¢ok onemli bir
rol. Buna alismaya galisan anne
birtakim zorluklar yagayabiliyor.

O yuzden egten, yakin gevreden
gelecek hem fiziki hem de duygusal
destek gercekten hayat kurtarici
olabiliyor. Cunku eger hamilelik
doéneminde yasantilanmis depresif
ruh hali varsa ya da kisinin hayatinin
herhangi bir doneminde depresyon
veya farkli bir psikolojik rahatsizlik
saptanmigsa bu durum, dogum
sonras| donemde depresyon
agisindan risk altinda olma ihtimalini

Turkiye'de yapilan arastirmalara

gére dogum sonrasi depresyon, her
bes kadindan ikisinde goéraluyor. Bu
bilgiye ragmen s6z konusu dénemde
kadinlarin bebeklerine kavugmasi
nedeniyle son derece mutlu oldugu ve
yeni surece ¢ok rahat adapte olacagdi
anlayis! hikam surayor. Sonugta

birgok kadin, es ya da yakin gevresinin
desteginden mahrum kalabiliyor.
Konuyla ilgili arastirmalara goére,
Avrupa'da yasayan kadinlarin yalnizea
yazde 30'unun bu donemde psikolojik
yardim alabildigini belirten Dr. Ayge
Bombaci, bu oranin tlkemizde daha
dustk olabildigini belirterek, dogum
sonrasi depresyona dair gu bilgileri
veriyor: “Bu durumun, hayatin herhangi
bir déneminde yaganilan depresyondan
pek farki yok. Ana semptomlar; ilgisizlik,
yagam sevincini kaybetme, enerjisizlik,
motivasyon kaybi, agiri yorgunluk,
istahsizlik, uykusuzluk. Uykusuzluk

ve asiri yorgunluk, bebegin dunyaya
gelmesiyle birlikte dogal olarak ortaya
gikabiliyor. Belirtilerin karigmamasi igin
kendi kendini degerlendirme olgegdinde
fiziksel duruma iliskin sorular yer
almiyor. Dogum sonrasi depresyona
6zel olan belirtiler ise kendini kot bir
anne olarak gérme, annenin bebegi igin
yetersiz kaldigini dustinmesi ya da bazi
kigilerde gorulen baglanma problemleri
oluyor.”

GORSEL TERAPILER

YAPILIYOR

Yasanan depresyon, gocugun
gelisimini duygusal, sosyal, biligsel ve
motor alanlarda etkileyebiliyor. Bu
etkiler yalnizca ilk bir yagta degil, ileri

yukseltiyor. Destegin onemi de
burada ortaya ¢ikiyor.

Hamilelikle birlikte degisen
hormonal dengelerin de bunda rolu
var mi?

Dogumu takip eden ilk gunlerde
ani hormonal degisimler sebebiyle,
annelik htznu ya da annelik
sendromu olarak adlandirilan
psikolojik ruh haline yuzde S0-80
oraninda rastlaniyor. Bu,
ikinci-uguncu gunde baslayip,
tedavi gerektirmeden en fazla bir
hafta icinde geldigi gibi giden bir
ruh hali. Ama semptomatik olarak
depresyona, depresif bir insanin
gosterecegi belirtilere gok benziyor.
En énemli belirtileri; aglama
nobetleri, sinirli ve gergin olma hali,
uykusuzluk ve istahsizlik... Bunlar
cogunlukla gebelikte yukselen
ostrojen ve benzeri hormonlarin
dogum sonrasi bir anda dibe

donemlerde de gorulebillyor. Ama
burada stz konusu olan ana neden,
annenin hastalifl ya da depresyonu
degil, onun gocuduyla kurdugu iligki
Uzerinden depresyonun gocugu
etkileyebilmesi... Dr. Bombaci, bu
durumda anne depresyonda olsa

da eger gocuguyla duyarli bir iligki
kurabilirse, onun annenin yasadig
depresyonun olumsuz etkilerinden
korunabildigini belirterek, “Duyarl
anne-bebek iligkisini, gocugun
sinyallerini dogru algilama, bu sinyalleri
dogru yorumlama, dogru ve hizli cevap
verme karakterize ediyor. Bir anne
gocuguna duyarl davranabillyorsa, o
zaman depresyonu izole yasayarak,
bebegdine aksettirmeyebiliyor. Bu da
gocugun olumsuz etkilenmesini dnlayor.
Anne depresyonda ise terapiler
bebekle birlikte yapiliyor. Bireysel terapi
de yapiliyor ama video destekli olarak
adlandirilan, anne-bebek iligkisi odakli
sistemik bir terapi anlayisi séz konusu.
Gunku en basit érnekle, depresif

anne ile bebek yuz yuze Iletisim iginde
oluyor. Bir stire sonra bebek gozlerini
kagiriyor. Depresif anneler, bebegdin
goz temasini kesmesini kendilerindeki
yetersizlik olarak gérebiliyor. Oysa
bebeklerin beyni igin iletisim gok

fazla uyaran anlamina geliyor. Bunu
sindirebilmek igin de zamana ihtiyaci
oluyor. Aslinda bir bebek kafasini

yana gevirerek iletigim sirasinda
kaydettiklerini hazmediyor. Kendini
regule edebilmesi igin o ufak aralara
yani géz kagirmalarina ihtiyag duyuyor.
Eger anneye video terapi sirasinda bu
gosterilirse, bu onun annelik rolundeki
dzguvenini olumlu yénde etkiliyor”
diyor.

vurmasiyla agiklanabilecek bir ruh
haline yol agiyor. Her 10 anneden
bes ila sekizinin yasadig bu durum
¢ok dogal bir sureg. Bazen ilk, bazen
sonraki dogumlarda goérulebiliyor.
Bunu gok onemli bir sorun olarak
dusunmemek gerekiyor.

Nasil ki hamilelik doneminde
yasanan depresyon ya da gegmiste
gorulen herhangi bir psikolojik
rahatsizlik buydk bir risk faktoruyse,
esten ya da yakin gevreden destek
gormemek de depresyon agisindan
buyuk risk faktoérleri arasinda yer
aliyor. Bu sartlar altinda annelik
sendromu da risk yaratabiliyor.
Eger annelik huznu dedigimiz tablo
10 gun icinde gegmezse, kendi
kendini degerlendirme olgeginin
uygulanmasi kisinin kendini takipte
tutabilmesine ve gerektiginde
psikolojik destek almasina yardimci
oluyor.
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