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الاكتئاب

ϣا�ا�ϥ΃�ϲϐΑϧϳ�ϱΫϟت�ϥϋ�Ϫϧϳϓέόالاكتئاب
 الشعور بالاكتئاب عقب الولادة أمر شائع جداً، وهو يؤثر على امرأة واحدة

 من أصل 6 نساء من اللواتي ينجبن الأطفال. والاكتئاب مرض يميّزه
 الشعور الدائم بالحزن وفقدان الاهتمام في الأنشطة التي يتمتع بها الشخص

 عادةً، وهو يقترن بالعجز عن أداء الأنشطة اليومية لمدة أسبوعين على
الأقل

 إضافة إلى ذلك، يبدي المصابون بالاكتئاب العديد من الأعراض التالية
 في العادة: فقدان الطاقة؛ وتغيّر الشهية؛ والنوم لفترات أطول أو أقصر؛

 والشعور بالقلق؛ وتدني مستوى التركيز؛ والتردّد؛ والاضطراب؛ والشعور
 بعدم احترام الذات أو بالذنب أو باليأس؛ والتفكير في إيذاء النفس أو

الانتحار

 تشمل أيضاً أعراض الاكتئاب اللاحقة للولادة ما يلي: الشعور بالإرهاق؛
 والبكاء المستمر من دون أسباب واضحة؛ وعدم الشعور بآصرة تربطك

بطفلك؛ والتشكيك في قدرتك على العناية بنفسك وبطفلك

 يمكن علاج الاكتئاب اللاحق للولادة بفضل المساعدة المهنية المتخصصة،
 وبمقدور العلاج بواسطة التحدّث عن الاكتئاب والأدوية أن يساعدا في
الشفاء منه، كما يمكن أخذ بعض الأدوية بأمان أثناء الإرضاع الطبيعي

 يمكن أن يدوم الاكتئاب اللاحق للولادة، إن لم يُعالج، لأشهر أو حتى
سنوات، وبإمكانه أن يؤثر على صحتك وعلى معدل نمو طفلك

� أن الشعورϱέ˷كΫت 
 بالاكتئاب عقب الولادة

 أمر شائع جداً. وإذا كنت
 تعتقدين أنك قد تكونين
 مصابة به، فاحرصي
 على طلب المساعدة

اللازمة لعلاجه

ˮΓΩاόγϟاΑ�ΩϳΩΟϟا�ϙΩϭϟϭϣ�ϙέόηϳا�لا�Ϋاϣϟ�ϥϳϟ˯اγتت�ϝϫ
˱ϼϳϭρ�ϡϭΩلا�ت�έϋاηϣ�ϲϫϭ�ˬϥίΣϟاϭب�όتϟاϭ�ϕϠϘϟا�اϬϟب�Α˷γϳ�ϥ΃�ϥكϣϳϭا�ϬاتϳΣ�ϲϓ�έϳΑك�ΙΩΣ�ϭϫ�ϝϔρϟ�Γ΃έϣϟاب�اΟϧ·�
έϭηϧϣϟا�اΫϫ�Γ˯اέϗ�ϰΟέϳ˵�ΕاϣϭϠόϣϟا�ϥϣ�Ωϳίϣϟا�Δϓέόϣϟϭالاكتئاب��Α�ΔΑاλϣ�ϥϳϧϭتك�ΩϘϓ�Εέϣتγا�ϥ·�ϥكϟϭ�ˬΓΩاόϟا�ϲϓ

ϙϧ΃�ϥϳΩϘتόت�Εϧك�ϥ·�ϪϠόϓ�ϙϧكϣϳ�ϱΫϟا�اϣ�
λϣاΑ�ΔΑالاكتئاب

 احرصي على البوح بما يخالجك من مشاعر لأشخاص قريبين منك
 واطلبي منهم الدعم اللازم، فقد يكون بوسعهم مساعدتك في العناية

 بطفلك عندما تحتاجين إلى بعض الوقت للعناية بنفسك أو لأخذ قسط
من الراحة

 واظبي على التواصل مع الآخرين من خلال قضاء بعض الوقت مع
أفراد الأسرة والأصدقاء

 احرصي على الخروج في الهواء الطلق عندما تستطيعين ذلك،
 فالخروج برفقة طفلك في نزهة على الأقدام ببيئة آمنة يعود بالفائدة

عليكما كليكما

 تحدثي مع الأمهات الأخريات اللاتي قد يسدين إليك المشورة أو
يستطعن تبادل خبراتهن معك

 تحدّثي إلى مزوّدك بخدمات الرعاية الصحية، فبمقدوره أن يساعدك
على إيجاد أنسب علاج لحالتك

 إذا كانت لديك أفكار بشأن إيذاء نفسك أو طفلك، فاحرصي على طلب
المساعدة فوراً


