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ما هو اكتئاب الفترة المحيطة بالولادة؟

إن الاكتئــاب أثنــاء الحمــل وبعــده شــائع الحــدوث. وفي البلــدان الناميــة، 
يمكــن أن يصيــب الاكتئــاب واحــدة مــن كل خمــس نســاء بعــد الــولادة، 

وواحــدة مــن كل ســت أثنــاء الحمــل.

ــن  ــل م ــولادة بقلي ــد ال ــبوع الأول بع ــاء في الأس ــن النس ــر م ــعر كث ويش
ــة  ــك "بكآب ــا يســمى ذل ــاً م ــكاء. وغالب ــة في الب ــق أو الرغب الحــزن أو القل
ــولادة  ــد ال ــة بع ــن الكآب ــة. ولك ــة طبيعي ــر حال ــولادة"، ويعت ــد ال ــا بع م

ــبوع.  ــن أس ــر م ــتمر لأك لا تس

وإذا عانــت المــرأة مــن مــزاج مكتئــب وفقــدان للاهتــام وانخفــاض 
للطاقــة والنشــاط، مــا يعــوق تأديتهــا لعملهــا المعتــاد وأنشــطتها المنزليــة 
أو الاجتاعيــة في معظــم الوقــت لمــدة أســبوعين عــى الأقــل، فقــد تكــون 
مصابــة بالاكتئــاب. ويعــاني أيضــاً كثــر مــن الأمهــات المصابــات بالاكتئــاب 

مــن أعــراض القلــق والأعــراض البدنيــة دون ســبب طبــي واضــح. 

العلامــات والأعــراض الشــائعة لاكتئــاب مــا بعــد 

ــولادة ال

ــة باكتئــاب بعــد  بالإضافــة إلى الأعــراض العامــة للاكتئــاب، يمكــن للمصاب
الــولادة أن تعــاني مــن:

ــها 	  ــاء بنفس ــتحام أو الاعتن ــام أو الاس ــا الطع ــة في تناوله صعوب

ــكافي ــدر ال بالق

صعوبــة في الارتبــاط العاطفــي بطفلهــا، وشــعورها بعــدم المبــالاة 	 

تجاهــه، وعــدم الاســتمتاع بصحبتــه

تراودهــا أفــكار مخيفــة، مثــل إيــذاء طفلهــا، ومــع أن هــذه 	 

ــا. ــا ترتكبه ــادراً م ــا ن ــة فإنه ــكار مخيف أف

ــه عــى  ــة الطفــل ورعايت ــؤدي أيضــاً إلى عــدم تغذي ــك يمكــن أن ي كل ذل
النحــو الــكافي. ومــن النــادر جــداً أن تــؤذي الأم المصابــة بالاكتئــاب طفلهــا، 
ــر  ــك. ويعت ــأن ذل ــة بش ــام والرعاي ــلاء الاهت ــروري إي ــن ال ــن م ولك
الانتحــار أمــراً مثــراً للقلــق دائمــاً في جميــع أنــواع الاكتئــاب، وهــذا يشــمل 

اكتئــاب مــا بعــد الــولادة.

ــاب، راجــع صحيفــة  ــد مــن المعلومــات عــن الأعــراض العامــة للاكتئ لمزي
الحقائــق الخاصــة بالاكتئــاب في هــذه السلســلة. ويمكنــك تنزيلهــا مجانــاً 

مــن العنــوان المذكــور في نهايــة صحيفــة الحقائــق هــذه.

الــذي يســبب الاكتئــاب في الفــترة المحيطــة  مــا 

بالــولادة؟ 

ــر  ــل الفق ــاب، مث ــدوث الاكتئ ــر ح ــن خط ــد م ــد تزي ــل ق ــاك عوام هن
ــد زوج  ــى ي ــف )ع ــرض للعن ــديد والتع ــي الش ــاد النف ــرة والإجه والهج
مــؤذٍ مثــلاً( وحــدوث مشــاكل في العلاقــة بــين المــرأة وشريكهــا وانخفــاض 

ــي.  ــم الاجتاع الدع

متى ينبغي لكِ التماس المساعدة؟

إذا كنــت تظنــين أنــكِ ربمــا تكونــين مصابــة بالاكتئــاب، فــلا تحــاولي تحمــل 
ــاعدة.  ــي المس ــل التم ــكلة، ب ــزول المش ــل أن ت ــى أم ــدك ع ــاء وح الأعب
ــر مجموعــة مــن المســاعدات والدعــم لعلاجــه،  ــاب مــرض، وتتوف فالاكتئ

وهــذا يشــمل الأدويــة والعــلاج بالتخاطــب.

تحــدثي إلى زوجــك أو أحــد أفــراد الأسرة أو الأصدقــاء، وتحــدثي أيضــاً مــع 
ــة  ــذه الحال ــة به ــة خاص ــى دراي ــا ع ــد لأنه ــة التولي ــب أو ممرض الطبي

ــادر عــى المســاعدة. ــك إلى شــخص ق ــا مســاعدتك أو إحالت ويمكنه

تذكــري أن الإصابــة بالاكتئــاب لم تحــدث نتيجــة لخطــأ ارتكبتِــه، فالاكتئــاب 
يمكــن أن يصيــب أي شــخص. والاكتئــاب لا يعنــي أنــك أم ســيئة، أو أنــه 

ســيكون ســبباً لحرمانــك مــن طفلــك.

وإذا راودك التفكــر في المــوت أو الانتحــار، فهــذه حالــة طارئــة وخطــرة. 
فتحــدثي إلى شــخص مــا واطلبــي المســاعدة فــوراً.

معالجة اكتئاب الفترة المحيطة بالولادة

لا داعــي لمعانــاة المصابــات بالاكتئــاب في الفــرة المحيطــة بالــولادة، فهنــاك 
علاجــات فعالــة للاكتئــاب أثنــاء الــولادة وبعدهــا. وكــا هــو الحــال مــع 
ــية في  ــة الرئيس ــارات العلاجي ــل الخي ــاب، تتمث ــن الاكتئ ــر م ــوع آخ أي ن

مضــادات الاكتئــاب والعــلاج النفــي أو كليهــا معــاً:

ســتتعلمين، مــن خــلال العــلاج النفــي، كيــف تفهمــين مشــاعرك 	 

ــل  ــة التعام ــك كيفي ــمل تعلم ــا يش ــل، بم ــاً أفض ــك فه ومخاوف

معهــا، وكيفيــة إيجــاد حلــول أفضــل للمشــاكل التــي تزعجــك. 

وســوف تضعــين توقعــات واقعيــة لنفســك ولــدورك الجديــد كأم. 

ــاً بمعالجــة الأسرة أو الزوجــين.  وقــد يــوصي المعالــج أحيان



ــع علاجــك النفــي. وإذا 	  ــة م ــاول الأدوي ــك بتن ــوصي طبيب ــد ي ق

كنــتِ ترضعــين طفلــك مــن الثــدي، فســيصف الطبيــب في معظــم 

الحــالات دواء لــه تأثــر ضئيــل أو معــدوم عــى طفلــك. وســيشرح 

لــك الطبيــب فوائــد الــدواء وآثــاره الجانبيــة المحتملــة عــى 

طفلــك، وسيســاعدك عــى اتخــاذ أفضــل قــرار لــكِ ولطفلــك.

كيف تساعدين نفسك؟

ــى  ــاعدكِ ع ــاً لتس ــا أيض ــام به ــكِ القي ــرى يمكن ــدة أخ ــياء عدي ــاك أش هن
ــن: ــعور بالتحس الش

ــن 	  ــط كافٍ م ــى قس ــي ع ــاً: احص ــاة صحي ــلوب حي ــي أس اتبع

ــات  ــي الوجب ــام وتجنب ــي بانتظ ــام الصح ــاولي الطع ــوم، وتن الن

السريعــة غــر الصحيــة، وامتنعــي عــن تعاطــي المشروبــات 

ــة  ــن بدني ــة تماري ــى مارس ــي ع ــدرات، وواظب ــة والمخ الكحولي

ــك. ــك مع ــاب طفل ــك اصطح ــث يمكن ــي حي ــل الم مث

كــرسّي بعــض الوقــت لنفســك: اقــي بعــض الوقــت خــارج المنــزل 	 

ــراد الأسرة  ــي مــن زوجــك أو أحــد أف ــكِ أن تطلب بمفــردكِ. ويمكن

رعايــة الطفــل إلى أن تعــودي. 

ضعــي توقعــات واقعيــة لنفســك. لا يســتطيع أحــد أن يفعــل كل 	 

ــلا تعــرضي نفســك  ــل. ف ــا يفع ــاً في كل م شيء أو أن يكــون مثالي

للضغــوط. 

تحدثي مع زوجكِ. ودعيه يعرف حالتك ويقدم لك الدعم.	 

حافظــي عــى التواصــل مــع عائلتــك وصديقاتــك والأمهــات 	 

الأخريــات.

ــراد  ــدى أف ــك أو إح ــاعدة زوجت ــك مس ــف يمكن كي

الفــترة  بالاكتئــاب في  كانــت مصابــة  إذا  عائلتــك 

بالــولادة؟ المحيطــة 

يتفاقــم الاكتئــاب ببــطء في الغالــب، والمصابــة بــه قد لا تســتطيع اكتشــاف 
ــك أن  ــة، علي ــن العائل ــرداً م ــاً أو ف ــاً أو صديق ــك زوج ــكلتها. وبصفت مش

تبحــث عــن أعــراض الاكتئــاب مثــل:

الشعور بالحزن أو الرغبة في البكاء في معظم الأوقات	 

الأم تجــد صعوبــة في الارتبــاط العاطفــي بطفلهــا )تعتــر الاعتنــاء 	 

بــه واجبــاً عليهــا فقــط ولا ترغــب في اللعــب معــه(

الانزواء والابتعاد عن الآخرين	 

تهمل نفسها، عى سبيل المثال لا تغسل أو تغر ملابسها	 

ــا، عــى الرغــم مــن 	  ــا في طفله تخــى باســتمرار وجــود خطــأ م

ــه. ــا علي تطمينه

ــولادة،  ــاب مــا بعــد ال ــة باكتئ إذا كنــت تظــن أن الأم التــي تعرفهــا مصاب
ــاب إلى  ــى الذه ــجعها ع ــك، وش ــى مخاوف ــا ع ــا، وأطلعه ــدث معه فتح

ــية.  ــة النفس ــاصي الصح ــب أو اختص الطبي

ــق التــي  ــة حلقــة في سلســلة مــن صحائــف الحقائ هــذه النــشرة الإعلاني
ــة  ــات لعام ــن المعلوم ــد م ــر مزي ــة لتوف ــة العالمي ــة الصح ــا منظم تعده
ــل  ــك تنزي ــا. ويمكن ــبلُ معالجته ــية وسُ ــات النفس ــن الاضطراب ــاس ع الن
جميــع صحائــف الوقائــع مجانــاً مــن موقــع منظمــة الصحــة العالميــة عــى 
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