Dogum Siirecinde Refakatgi, Es ve Aile Destegi (Sayfa 16)

Dogum sirasinda size refakat eden kisinin roli; tiim sire¢ boyunca sizi desteklemek, cesaretlendirmek
ve rahatlatmaktir. Bu kisinin yapabilecegi eylemlere dair 6rnekler asagida listelenmistir:

Dogum Sancilariyla (Kasilmalarla) Bas Etmenize Yardimci Olmak igin:
< Masaj yapmak
< Yirumeye ve hareket etmeye yardimci olmak
% Pozisyon degistirmeyi hatirlatmak ve bu konuda destek olmak
% Ilik bir dus almayi 6nermek
% Kaslarin gevsemesine ve ritmik nefes alip vermeye yardimci olmak

% Kasilmalar sirasinda sakin ve odaklanmis kalmaniza yardimci olmak

Stres ve Gerginligi Azaltmak igin:
+ Dikkatinizi dagitmak icin konusmak
% Elinizi tutmak
% Guliumsemek
% Nefes ve gevseme tekniklerini hatirlatmak ve desteklemek
%+ Sakinlestirici miizik calmak
< Parlak isiklari azaltmak
% Endiseleriniz hakkinda konusmak
% lyi yaptiginiz seyler hakkinda konusmak

% Ozgiiveninizi ve motivasyonunuzu artirmak igin cesaretlendirici, dviicii ve olumlu sézler
soylemek

Dogum Ekibiyle iletisim Kurmak igin:
% Ihtiyaglarinizi, tercihlerinizi ve endiselerinizi dogum ekibine iletmek

< Dogum ekibinin tavsiyelerini size aktarmak

Genel Rahathginiz igin:
Sizi yalniz birakmamak
< Kiyafetlerinizi degistirmenize yardimci olmak
< Ellerinizi ve ylzlinizi silmek, sizi ferahlatmak
< Herhangi bir risk yoksa, her iki saatte bir tuvalete gitmenizi hatirlatmak

< Herhangi bir risk yoksa, enerji seviyenizi yliksek tutmak



Ancak, bu kisilerin tibbi prosediirleri uygulayamayacagi veya baskasi adina karar veremeyecegi
unutulmamalidir.

Dogum sirasinda eslik edecek kisiye ve ne tiir bir yardima ihtiya¢c duyulduguna 6nceden karar
verilmesi ve bunun segilen kisiyle paylasilmasi faydalidir. Ayrica, bu kisinin doguma hazirlik kurslarina
katilmasi, dogum sirasinda daha bilgili bir destek saglamasina ve dogum ekibiyle kolay iletisim
kurmasina olanak tanir.

Dogumu Desteklemenin ve Kolaylastirmanin Temel Yontemleri Nelerdir?

Dogum siirecini desteklemek igin gesitli ydontem ve teknikler kullanilabilir. Bu yontemler, hem fiziksel
hem de duygusal rahatlama saglayarak siirecin daha yonetilebilir ve konforlu olmasina yardimci
olabilir.

1. Nefes Teknikleri:

Nefes egzersizleri ve nefes kontroli, kasilmalari ydnetmeye, rahatlamayi saglamaya ve stres
seviyelerini azaltmaya yardimci olabilir. Dogum ilerledikge farkli tekniklere ihtiya¢ duyulabilir. Ornegin,
acilma evresinde ritmik veya sakin nefesler tercih edilebilirken; rahim agzi tam agildiginda farkh
teknikler uygulanabilir. Bu tekniklerin dogru kullanimi igin profesyonel doguma hazirlik kurslarindan
egitim alinmasi onerilir.

2. Banyo Yapmak ve Dus Almak:
Dogumun erken evrelerinde suyla temas, rahatlama saglayabilir. Ilik bir dus, kasiimalarla bas etmeye
yardimci olabilir ve stres seviyesini duslrebilir.

3. Masaj:

Dogum sirasinda bir uzman veya refakatgi tarafindan uygulanan masaj, kaslarin gevsemesine ve
rahatsizlik hissinin azalmasina yardimci olabilir.

Dairesel ve ritmik hareketlerle uygulanan hafif dokunuslar, dikkati odaklayarak rahatlamayi
destekleyebilir.

Dogum sirasinda ¢ogu masaj tiiri glivenli kabul edilse de bazi istisnalar bulunabilir. Belirli bir
yontemin glivenligi veya dogum planina dahil edilmesi hakkinda sorular icin bir ebe veya doktora
danisiimahdir.

4. Hareket ve Pozisyonlar:

Dogumun acilma evresinde ylrimek ve sik sik pozisyon degistirmek, dogumun ilerlemesini
kolaylastirir ve dogumunuzu hizlandirabilir. Ayrica dogum sancilarinizi hafifleterek sizin konforunuzu
ve bebeginizin iyi olma halini artirir.

Dogum sirasinda icgldilerinize glivenmeniz 6nemlidir. Viicudunuzun neye ihtiyaci oldugunu
hissedebilir, hangi pozisyonlarin ise yarayip hangilerinin yaramadigini fark edebilirsiniz. Ancak, uzun
sire sirt Gistli yatmanin hem sizin hem de bebeginiz icin zararli olabilecegini unutmayin.



iste dogumun agilma evresinde kullanabileceginiz bazi etkili pozisyonlar:
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Tutunma bari, dogum topu, yastik ve sandalye gibi bazi esyalar daha rahat bir pozisyona gegmenize
yardimci olabilir.
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5. Dogum Topu Kullanimi:

Dogum topu kullanmak; dogum sirasinda aktif kalmaniza, belirli pozisyonlari almaniza, kasiimalarla
bas etmenize, bebegin basinin dogum kanalina inmesine yardimci olmaya ve dogum siresini
kisaltmaya yardimci olabilir.

Dogum topu kullanimiyla ilgili egitimi doguma hazirlik kursunuzda alacaksiniz. Dogum topu
kullanmadan 6nce her zaman ebenize veya doktorunuza danismalisiniz.

6. Diger Yontemler:

Dogum sirasinda bedeninizi ve zihninizi rahatlatmaya yardimci olacak diger yontemler arasinda
akupresiir (baski masaji), asamali gevseme egzersizleri, mizik dinlemek, dans etmek, imgeleme veya
gorsellestirme, bilingli farkindalik (mindfulness) ve hayal kurma yer alir.



