
فبكل بساطة، تكون طاقتكم أقل ولا تستمتعون 
بطفلكم بالقدر الكافي. لذلك یجب التحدث مع 
ممرضة صحة الطفل، أو مع شریك/شریكة 

حیاتك، أو أحد الأصدقاء أو الأقارب إذا شعرت 
بحالة مزاجیة سیئة أو شعور بالقلق. قد تكون تلك 

المشاعر قویة، لكن قد یكون التحدث عنھا قلیلا 
كل ما یلزم للتحسن. في بعض الأحیان، یمكن ھو 

أن یساعد العلاج النفسي أو مضادات الاكتئاب  
 أیضًا.

إن الملاحظة المبكرة للمشاكل العقلیة، وبالتالي  
بدء إجراءات العلاج مبكرا، یزید من فرص 

 الشفاء السریع.

الآباء والأمھات الجدد بإمكانھم الحصول على 
في صحة الأم  الدعم من طبیب نفسي متخصص 

الآباء   والطفل من خلال عیادة صحة الطفل.
والأمھات الجدد المصابین بالاكتئاب، یمكنھم 
الحصول على إجازة مرضیة كاملة أو جزئیة 

كجزء من إجازة رعایة الطفل. في حالة وجود 
الوالدین معا، قد یكون أحدھما في إجازة رعایة 
  طفل، ویساعده الآخر (الذي لیس على ما یرام)
كلما سمحت طاقتھ وقدرتھ بذلك. بالنسبة للآباء  

والذین أو الأمھات الذین یربون طفلا بمفردھم، 
، فھناك ما یدعى حصلوا على إجازة مَرَضیة

بإجازة رعایة الطفل الممتدة المؤقتة، والتي 
یمكن أن تمنح أحد أقاربك الحق في الحصول 

 على إجازة رعایة طفل مؤقتة.

 

 الكآبة عور بالشالمزاج السيء و 
 عند الآباء والأمھات الجدد

 
 

الأطباء النفسیون في قسم خدمات صحة الأم والطفل یقدمون خدماتھم للآباء   
 سنوات. 6تحت سن  والأمھات الجدد وفي مرحلة الحمل، وللعائلات التي لدیھا أطفال

 
 أمثلة على المشكلات التي یتعامل معھا الأطباء النفسیین 

 في قسم الأمومة وقسم صحة الطفل:
 والقلق أثناء الحملالشعور بالكآبة  •
 صعوبة الشعور بأي فرحة تجاه الطفل القادم •
 الأسئلة حول نمو الطفل أو سلوكھ •
 الاكتئاب أثناء مرحلة الرضاعة •
 العلاقة بین الوالدین والطفل •
 الأسئلة عن التربیة والأطفال •

 
للتواصل معنا في وحدة الطب النفسي للأمومة والطفولة، تحدثوا مع عیادة رعایة صحة 

التواصل معنا للحصول على المشورة عبر الھاتف. أرقام الھاتف والمواعید  مكما یمكنك الطفل.
 .1177المخصصة للاستشارات متاحة من خلال: 

 

 
 الإنجاب یؤدي إلى حدوث تغیرات كبیرة.

إنجاب الأطفال قد یجعلنا منفتحین عاطفیا وحساسین لمشاعر 
ولكن ھذا الانفتاح قد یجعلنا أكثر  ،الطفل واحتیاجاتھ

 .ھشاشةً 



 تغیرات كبیرة 
أكثر من عُشر الأمھات الجدد وأقل من عُشر 

الآباء الجدد تظھر علیھم علامات الاكتئاب  
الأشھر الأولى بعد الولادة. وفي بعض خلال 

الحالات، تبدأ ھذه المشاعر أثناء الحمل نفسھ. 
غالباً ما ینتھي ھذا الشعور بالكآبة، وعادة ما 

یمكن تخفیفھ عن طریق التحدث إلى شخص ما 
والحصول على بعض الراحة والتفھم. 

الاكتئاب ھو حالة أكثر خطورة تتطلب علاجا 
بالكآبة یمكن أن یؤثر نفسیا أو طبیا. الشعور 

علینا في أي وقت من حیاتنا. ولكن نظرًا لتأثر 
الأطفال بالحالة العاطفیة للوالدین، فمن المھم 

أن یطلب الآباء أو الأمھات الجدد المساعدة إذا 
كان ھذا الأمر یؤثر علیھم. أكثر المشاكل 

شیوعًا ھي "اكتئاب ما بعد الولادة" والشعور 
وقت الولادة. كما إن  بحالة مزاجیة سیئة في

 زیادة القلق أمر شائع أیضًا.
 

 ما ھو اكتئاب ما بعد الولادة؟ 
"اكتئاب ما بعد الولادة" ھو شعور بالكآبة 

قصیرة الأجل یشعر بھ بعض الآباء وحوالي 
مَن نصف الأمھات خلال أیام قلیلة من الولادة. 

یتعرضون لھ قد یشعرون بالقوة والسعادة في 
رون برغبة في البكاء في  لحظة ما، ثم یشع

 سبب.اللحظة التالیة بدون 

سرعة البكاء والتقلبات العاطفیة ترجع إلى 
التعدیلات الكبیرة التي تطرأ على الجسم وإلى 

(نعم، یتأثر كل من الأمھات  العوامل الھرمونیة.
والآباء عاطفیا بوجودھم مع طفلھم حدیث  
لیلة.  الولادة!) یستمر ھذا الشعور بالكآبة لأیام ق

إذا استمر ھذا الشعور، فقد یكون دلیلا على 
تحتاجین إلى تحتاج/مزاج سيء أو اكتئاب، وقد 

 المساعدة.
 

 ما ھو الشعور بالكآبة؟
الجدد أحیاناً أنھم   أو الأمھات یشعر معظم الآباء

غیر قادرین أو أكفاء بما فیھ الكفایة. عندما 
 واطفل، فمن الشائع أن تشعر میكون لدیك

بالتعب والإرھاق النفسي والجسدي. ولكن 
عندما تعاني من مزاج سيء أو اكتئاب، فإنھ لا  

سیطر علیك یعندھا ، ویبدو وكأنھ مشكلة عابرة
ء  التعب والأفكار السیئة. المزاج السي

والمعنویات المنخفضة یؤثران سلبا على احترام 
الذات والشعور بالقدرة على التأقلم. قد ینتھي  

 بك الأمر إلى التفكیر بأنك عدیمة القیمة وسیئة، 
وقد تجدین صعوبة في التركیز والتخطیط 

لأشیاء. قد تصبحین حساسة وھشة. وقد ل
یخرج المزاج السيء والمعنویات المنخفضة 

في صورة أخرى. فقد تصبحین سریعة 
أو تشعرین برغبة في  والغضبالانفعال 
تصبحي مضطربة. یصف بعض  الھرب أو

الذین عانوا من حالة مزاجیة والأمھات الآباء 
سیئة أن مشاعرھم كانت تمنعھم من الاستمتاع 

 أطفالھم.مع 

من الشائع أیضًا أن یؤدي ذلك الشعور  
م تعزلون بالكآبة إلى إثارة القلق، مما یجعلك

بالمھام القیام جرؤون على أنفسكم أو لا ت
إذا كنت تعانین من مثل تلك  .المطلوبة

المشاعر، وكان ھناك احتمال أن تؤثر 
مشاعرك على تربیة أبناء وقدرتك على 

مھم علاقاتك، فمن ال ىالاستمتاع معھم وعل
حتى إذا لم تكن ھذه المشاعر  -التحدث عنھا 

قویة. أحیانا یكون مجرد التحدث مع 
شریك/شریكة حیاتك أو ممرضة رعایة 

 الطفل كافیا للرجوع إلى الدرب الصحیح. 
 
 مَن الذین یحتمل أن یعانون من ھذه المشاعر؟

یمكن أن یعاني أي شخص من الاكتئاب أو 
یزید لھم عرض المزاج السيء. ولكن احتمال الت

عند الأشخاص الذین سبق لھم الإصابة 
بالاكتئاب أو أمراض عقلیة أخرى، أو الذین 

 عانوا من مشكلات كبیرة خلال حیاتھم، أو
 الذین لیس لدیھم دعم كاف ممن حولھم.

 
ماذا تفعلین إذا أصبت بالمزاج السيء 

 والشعور بالكآبة؟
الأكل المنتظم والراحة والنوم قدر الإمكان 

قابلة البالغین وممارسة الریاضة جمیعھا وم
 أمور یمكن أن تساعدك.

على الأعمال الروتینیة المتعلقة  الاعتیاد قد یبدو 
، لكن یجب بذل  مستحیلا  بالطفل في البدایة

من المھم للتمكن من القیام بھذه الأمور. جھد ال
بھ. یمكن نشعر لشخص ما بما  نبوحأیضًا أن 

أن یكون من الصعب التعامل مع الروتین 
المتعلق بالطفل والتخلص من الأفكار السلبیة 

بنفسك عندما یستھلك المزاج السيء والشعور 

بالكآبة كل طاقتك ومتعتك. ومن الشائع أن یشعر 
البعض بالخجل من تلك المشاعر وبالتالي لا  
یتحدثون عنھا. لكننا نعلم أن التحدث عن تلك 

شاعر یمكن أن یكون مصدر كبیر للارتیاح الم
 منھا.

 
مناقشة حول المزاج السيء والشعور بالكآبة 

 في عیادة صحة الطفل
ستتم دعوة الأمھات والآباء إلى مناقشة فردیة 
في عیادة صحة الطفل عندما یبلغ الطفل من 

ستة إلى ثمانیة أسابیع. سیطُلب منك ملء 
). تدور أسئلة الاستبیان حول EPDSاستبیان (

المشاعر التي مرت بك عاطفیا خلال الأسبوع  
الماضي. بمجرد استكمال النموذج، ستتناقش 

معك ممرضة صحة الطفل حول تلك المشاعر. 
سیعُرض على الآباء مناقشة فردیة حول الأبوة  

وعن مشاعرھم عندما یكون عمر الطفل بین 
ن في ثلاثة وخمسة أشھر. إذا كنت تعاني م

حالة مزاجیة سیئة وكآبة أو قلق، فستعُرض 
علیك أیضًا فرصة الإجابة على أسئلة استبیان  

إذا لزم الأمر، قد یتم تقدیم    EPDSالنموذج 
مناقشات إضافیة مع الممرضة، أو سیتم تقدیم  
المساعدة لكم في الانتقال إلى نوع مختلف من 

 .العلاج
 

حالة مَن یمكنھ تقدیم المساعدة فیما یخص ال
المزاجیة السیئة والشعور بالكآبة والقلق 

 وسرعة الغضب؟
یتأثر الطفل عندما لا یكون أحد الوالدین على ما 

 یرام.
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