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ي ح�ات. �ستعدين لاستقبال طفلك ولتصب�ي اما , كونك حاملا 
. ك هذە كلها احداث تغي�ي �ف

ا ا وعاطف�� � ي ح�اتكِ وح�اة عائلتكِ �مك. انجاب طفل  قد �كون حدثا مث�ي
ن أنهذا التغي�ي �ف

ي بعض الاح�ان �مكن أن يؤثر ع� صحتك النفس�ة
، و�ض .�شعركِ بالإرهاق النف�ي

ف ع� ما تحتاجينه للحفاظ ع� صحتكِ  ك�ي 4هناك .  من الطرق المهمة للاستعداد لذلك هو ال�ت

ن عليها  ك�ي .�ةالصحة البدن�ة، الصحة الروح�ة، الصحة الأ��ة، والصحة النفس-مجالات �مكنك ال�ت

 منها -الصحة الجسد�ة 
�
ي الماء، ومار�ي ال��اضة ع� الأقل بعضا ىب تناو�ي الأطعمة الصح�ة، وا�ش

ات من النوم الج�د ، واس�ي للحصول ع� ف�ت
�
، و�ذا كنتِ تعمل. يوم�ا

�
ا ، حاو�يلا تجهدي نفسكِ كث�ي ن ني

.التوقف قبل شهر ع� الأقل من موعد ولادة طفلكِ 

ا كل يوم للجلوس بهدوء والاستمتاع باللحظة الحال�ة-الصحة الروح�ة  ي أو مار�ي . خذي وقت�
�

ص�
ا للاستجابة. التأمل أو تمار�ن الو�ي  ي بمفردك وخذي وقت�

.اجل�ي أو ام�ش

، �مكن أن تتغ�ي العلاقات مع أحبائكِ -الصحة الأ��ة
�
ن أما ئك اجم�ي حولكِ أول. عندما تصبحني

ي ع� أولئك الذي
ي علاقاتكِ هل �ي ق��ة وداعمة؟ تعر�ف

ن الذين �قدمون لكِ الدعم؛ وفكري �ف
�ــهم بذلك .�قدمون الدعم وأخ�ب

ي لط�فة مع نفسكِ، وتقب�ي حق�قة ان حالتكِ المزاج�ة تتغ�ي وأن بعض-الصحة النفس�ة 
الأ�ام تبدو كوضي

صغ�ي احتف�ي بكل نجاح. لا تتوق�ي ال�ث�ي من نفسكِ، فلا أحد كامل. ج�دة بينما بعضها تبدو سيئة
ي إليهم عما �شع��ن به. تنج��نه

ي من حولكِ، وتحدي� .إذا كنتِ �شع��ن بالإحباط، أخ�ب

حان الأوان للاھتمام بكِ أنتِ 
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مشاعر طبیعیة
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ي ذلك الشعو 
ر من الطب��ي أن تنتابكِ مجموعة متنوعة من المشاعر أثناء الحمل، بما �ف

ا
�
.بالاضطراب أو القلق أو الخوف أح�ان

ي حب طفلهم ع� الفور
ما �شعر �شعر بعض النساء بالبهجة بين. بعد الولادة، لا �قع الجميع �ف

 المشاعر طب�ع�ة
َ

ا صعب� . الاخ��ات بالتوتر الشد�د؛ كِ� ا، قد �كون إنجاب طفل جد�د أمر�

ا أن تصبح مشاعرك حساسة ن من النوم، لذلك من الطب��ي جد� .و�عان ما تُحرمني

إذا لم تكوني بخیر

ي حوا�ي . 
ي مرحلة ما من الحمل أو بعد ولادة 10من كل 1تعاني

�ساء من الا�تئاب أو القلق �ف
.الطفل

ي ثقافة الماوري وجزر المح�ط الهادئ 
.�ساء10من كل 3، �صل العدد إ� ) الباس�ف�كا(�ف

ا ع� حوا�ي  كاء 10من كل 1و�ؤثر ذلك أ�ض� �ككِ )الزوج(من ال�ش ، لذا قو�ي بملاحظة �ش
.باستمرار
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إذا كنتِ غیر قادرة على التأقلم مع الوضع الجدید وتشعرین بالتوتر الشدید 
طوال الوقت ولم تتلاش تلك المشاعر بعد أسبوعین، فقد تكون ھذه مشكلة أكبر 

مما تعتقدین وقد حان الوقت للحصول على مساعدة إضافیة.



انتبھي للأعراض التالیة

ن وقد حان الوقت لبدء التحدث إ�  كل هذە علامات تدل ع� أن لست ع� ما يرام كما كنتِ تأملني
ن لك واختصا�ي الصحة للحصول ع� المساعدة .الأشخاص الداعمني

و حتى المھام الصغیرة تبد
مثیرة للتوتر
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الشعور بالإحباط

التفكیر في نفس الأمور 
مراراً وتكراراً  الشعور بانعدام القیمة 

والذنب أو الخجل

الإفراط في الأكل أو عدم 
الشعور بالجوع على 

الإطلاق

عدم القدرة على النوم، أو 
النوم طوال الوقت

عدم الاستمتاع بأنشطتكِ 
المعتادة

الشعور كما أنكِ غیر 
مرتبطة مع طفلكِ 
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صدمة  ما بعد الولادة
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. مقلقةبالنسبة لبعض النساء، �مكن أن تصبح المشاعر السلب�ة حول تج��ة ولادتهن ف�اضة و 
الأفكار من الطب��ي أن تتذكري عمل�ة الولادة وتفكري بها، ل�ن ل�س من المعتاد أن �ستمر هذە

ضطراب قد تكون الأفكار المتكررة المزعجة والف�اضة علامة ع� ا. بالتأث�ي ع� ح�اتكِ اليوم�ة
ي 
ي بالتعا�ف

.ما بعد الصدمة وهذا �حتاج إ� معالجته حئت تبدئئ

كیفیة الحصول على المساعدة

�ك ح�اتكَ، أو إذا كان أصدقاؤكم  ي ع� ما يرام، أو إذا كنت قلقة �شأن �ش
إذا لم تكونى

ن عل�كم  .اطلبوا المساعدة-وعائلاتكم قلقني

حة أو طب�ب الأ�ة أو الممرضة المختصة بص) أخصائ�ة التول�د(ير�ب التحدث إ� القابلة 
ي الولادة ي تحتاجينها لمس. الأطفال حديي� اعدتكِ �مكنهم تقد�م العون للعثور ع� الرعا�ة الىت

.ع� الشعور بالتحسن والحفاظ ع� صحتكِ 

ي مجال الصحة النسائ�ة �مكنهم التحدث إل�كِ حول ما 
ف �ف ف اجتماعيني لدينا أخصائيني

ي . �شع��ن به ور�طكِ بخدمة الدعم المستمر إذا لزم الأمر
ا موظفو دعم ثقا�ض  إذا لدينا أ�ض�

.كنتِ بحاجة إ� التحدث إ� شخص �فهم ثقافتكِ 

ي متخصصف��قلدينا 
.لتدهورباحالتكِ استمرتإذا دعمكِ �مكنهللأمالنفس�ةالصحة�ف

صال إذا راودتكِ أفكار لإ�ذاء نفسكِ أو طفلكِ، احص�ي ع� المساعدة ع� الفور، �مكنكِ الات
.أو ف��ق الأزمات النفس�ة وس�مدون لكِ �د العون ع� الفور) أخصائ�ة التول�د(بالقابلة 

ف من العنف الأ�ي، فهذا له تأث�ي كب�ي ع� صحتكِ العاطف�ة وال . نفس�ةإذا كنتِ تعانني
هناك ال�ث�ي من المساعدة المتاحة، ير�ب التحدث مع القابلة أو قابلات الجال�ات وخدمة 

.القابلات

ي هذا ال�ت�ب
أو الاطلاع ع� صفحة المراجع �ف
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المراجع
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https://www.heartsandminds.org.nz/

https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-
specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/

https://depression.org.nz/

https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-
perinatal/

https://pada.nz/

https://www.mothershelpers.co.nz

http://www.areyouok.org.nz/ or 0800 456 450 

http://parentaidwaitakere.co.nz/

https://www.parentaidnorthwest.org.nz/

https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/

https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-
your-community/parent-groups/

ا أو أرسل رسالة نص�ة إ� 
�
ي أي وقت للحصول ع� دعم من مستشار 1737اتصل مجان

�ف
ب مدرَّ

095222999لاين أو -خدمة لا�ف Lifeline 0800543354 

4357أو الرسالة النص�ةالمجان�ة  HELP

0800 ANXIETY (0800 2694 389) National Anxiety Support Line 
ف بالقلق ي لمساعدة المصابني يوفر الخط الوطيف

�ا ع� مدار  ا مجان� ي اليوم24دعم�
.ساعة �ف

ي للصحة النفس�ة  098228501ف��ق الازمات وايتا��ي

094871414ف��ق نورث شور للازمات النفس�ة
اطلب ف��ق نورث شور للازمات 094868900للاتصال خارج أوقات الدوام الرس�ي 

.النفس�ة

1

https://www.heartsandminds.org.nz/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://www.healthpoint.co.nz/public/mental-health-specialty/waitemata-dhb-maternal-mental-health-service/
https://depression.org.nz/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://www.healthnavigator.org.nz/health-a-z/d/depression-perinatal/
https://pada.nz/
https://www.mothershelpers.co.nz/
http://www.areyouok.org.nz/
http://parentaidwaitakere.co.nz/
https://ddec1-0-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.parentaidnorthwest.org.nz&umid=ffcd9ab2-cecf-465b-bc63-42d5101ec787&auth=a3bd55c094d03421cab4e906146bf630b01a7779-a5f2af703ca6e1152146f0cf137e6650826841ce
https://www.mentalhealth.org.nz/get-help/in-crisis/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
https://www.plunket.org.nz/plunket/what-we-offer/plunket-in-your-community/parent-groups/
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