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كل ما تحتاج معرفتة عن

التغيرات العاطفية

اللاحقة للولادة

للإستفسار وحجز المواعيد

يرجى الإتصال 6666 182



التغيرات العاطفية اللاحقة للولادة

عقـب ولادة طفلـك، قـد تجتاحـك العديـد مـن المشـاعر المختلفـة. فأنـت فـي 
حاجـة إلـى بعـض الوقـت للتكيـف مـع التغييـرات التـي طـرأت علـى جسـمك 
وآذلـك مـع احتياجـات طفلـك. أن هـذه التغييـرات إنمـا تجعـل مشـاعرك تتأرجـح 
مـا بيـن السـعادة والحـزن، وهـو أمـر طبيعـي. فـإن مـا يقـرب مـن نصـف عـدد 

الأمهـات حديثـي الـولادة تنتابهـم تلـك المشـاعر

الأعراض

قد يكون لديك واحدة أو أآثر من هذه الأعراض:

• البكاء بدون سبب
• الشعور بالاضطراب أو العصبية

• التقلب سريعاً ما بين مشاعر السعادة والحزن
• يسهل إثارة غضبك

• قليلة الصبر
• الشعور بالقهر

• لديك اضطراب في التفكير
• عدم الرغبة في تناول الطعام

• متعبة وقليلة الحيوية
• تعانين من مشاآل في النوم

عـادة مـا تختفـي تلـك التغيرات بعـد فترة تتـراوح ما بين أيـام أوأسـابيع قليلة 
مـن الـولادة حيـث يكـون جسـدك تكيـف مـع الوضـع الجديـد وتعتاديـن علـى 

الاعتنـاء بطفلـك. فيمـا يلـي بعـض النصائـح التـي يمكنهـا مسـاعدتك:
• أطلبي المساعدة وتقبليها

• خذي قسطاً من الراحة أو قيلولة أثناء نوم طفلك
• تمتعـي ببعـض الراحـة واجعلـي شـخصاً آخـر يعتنـي بطفلـك بينمـا تخرجيـن 

تحدثـي عـن مشـاعرك مـع أفـراد عائلتـك وأصدقـاءك
• انضمي إلى مجموعة من الأمهات الجديدات

• مارسي التمارين الرياضية إذا قال طبيبك إنه لا بأس من ذلك
• اهتمـي بنفسـك. مارسـي هوايـة القـراءة أو خـذي حمـام أو شـاهدي أحد 

الأفلام
• تناولي طعاماً صحياً

إشارات الخطر

فـي بعـض الأحيـان لا تختفي هـذه الأعـراض أو تزداد سـوءاً. في هـذه الحالة، 
فإنـك تحتاجيـن إلـى مزيـد من المسـاعدة. فقد تواجهين مشـكلة أآثـر خطورة 

في الحـالات التالية:
• أن تكوني عاجزة عن الاعتناء بنفسك أو بطفلك

• أن تخشي المكوث مع طفلك بمفردآما
• لديك أفكار بإيذاء نفسك أو إيذاء طفلك

إلـى الحصـول علـى  تعتبـر هـذه الأعـراض أعراضـاً خطيـرة، فأنـت فـي حاجـة 
الفـور علـى  بطبيبـك  اتصلـي  المسـاعدة. 



Emotional Changes After Giving Birth

After the birth of your baby, you may feel many emotions. You need 
time to adjust to your body’s changes and to your baby’s needs. These 
changes can make your emotions swing from happy to sad. This is nor-
mal. About half of new moms have these feelings

Signs

You may have one or more of these signs:

• Cry for no reason

• Feel restless or nervous

• Go from being happy to sad quickly

• Are easily irritated

• Have little patience

• Feel overwhelmed

• Have trouble thinking

• Not feel like eating

• Are tired and have little energy

• Have problems sleeping

These changes should go away in a few days or weeks as your body 
adjusts and you get used to caring for your baby. Here are some things 
you can do to help:

• Ask for and accept help

• Rest or nap when your baby sleeps

• Take a break and have someone care for your baby while you go out

• Talk about your feelings with family and friends

• Join a new mothers’ group

• Exercise if your doctor says it is okay

• Care for yourself. Read, take a bath or watch a movie

• Eat a healthy diet

Danger Signs

Sometimes these signs do not go away or they get worse. You may 
need more help. You may have a more serious problem if you:

• Are not able to care for yourself or your baby

• Are afraid to be alone with your baby

• Have thoughts of hurting yourself or your baby

These are danger signs and you need to get help. Call your doctor right 
away
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