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معلومات مُجملة عن الأعتلال النفسي أثناء فترة الحمل 
الأحباط والأكتئاب
من المألوف جدا ان تشعر المرأة أنّها ليست بخير أثناء الحمل أو عندما تصبح أمّاً من جديد. تشعر حوالي 10-15 ٪ من النساء بعدم الأرتياح النفسي. تتأثّر الحامل أثناء فترة الحمل بالتغييرات التي تطرأ على الجسم، مثل الشعور بالتعب، الغثيان أو آلام الظهر أو الحوض. قد تشعرين أيضا بالقلق بشأن الولادة، أو أن تصبحي والدة، أو تشعرين بالتوتر بشأن إنهاء العمل/المدرسة و غيرها.
من المألوف أن تشعري بالحزن والاحباط أحياناً وهذا لا يعني أنكِ مصابة بالاكتئاب. و هو شعور ينتاب المرء عندما يحدث شيء شاق. لا توجد حدود واضحة بين الاحباط والكآبة، ولكن في حالة الاكتئاب تكون الأعراض أكثر حدة وتستمر لفترة أطول. يُصاب حوالي واحد من كل خمسة أشخاص بالاكتئاب في مرحلة ما من حياتهم.
تتسبّب الكآبة بالكثير من الأعراض المختلفة. ربما تكوني قد أصبتي بالكآبة إذا كنتي تعانين من واحدة أو أكثر من هذه المشاكل لأكثر من أسبوعين:
· أنتي مُحبطة/حزينة.
· أنتي متعبة.
· تشعرين بتناقص الفرح أو الرغبة، ليست لديكِ الرغبة أو الشعور بالفرح حتى تجاه الأشياء التي كنتي ترغبين بها سابقا.
· تشعرين بأنه ليس لديكِ القدرة أو الرغبة في البدء بعمل شيء ما، والحياة اليومية تبدو صعبة ولا معنى لها.
و قد تعرفين واحدة أو أكثر من هذه المشاكل:
· الشعور بعدم القيمة و/ أو الشعور بالذنب، و قلّة الشعور الذات
· صعوبة في التركيز
· الانحصار النفسي، التهيج و الانفعال أو الغضب
· التفكير بالموت والإنتحار
قد تشعرين بالاكتئاب في الجسم. بعض المشاكل المألوفة:
· لديكِ ألم في البطن. 
· لديكِ صداع.
· لديكِ ألم في الكتفين، الرقبة أو الظهر.
· فقدان الشهية للطعام، أو أنّكِ تأكلين وتشربين كثيراً.
· فقدان الرغبة الجنسيّة. 
· لديك صعوبة في النوم. قد يكون لديكِ صعوبة في النوم، أو أنكِ تستيقظي عدة مرات أثناء الليل أو أنكِ تنامين كثيراً (من الطبيعي أن تنامي أسوأ خلال فترة الحمل، قد يكون السبب مثلاً أنكِ تشعري بحاجة إلى التبوّل أو أن الطفل يتحرّك في بطنكِ).
في بعض الأحيان قد يجعلكِ الاكتئاب تعتقدي أنه كان من الأفضل لو لم تكوني على قيد الحياة. و قد تعتقدي بأن الجميع سيكونون أحسن إذا رحلتي. في بعض الأحيان قد يكون لديك خطط لإنهاء حياتك. إذا كانت لديكِ مثل هذه الافكار لا يجوز ان تكوني لوحدك، يجب عليكِ طلب المساعدة مباشرةً.
القلق و الانحصار او الكرب النفسي
من المألوف أن تشعر المرأة الحامل بالقلق أو الخوف أثناء الحمل. قد تشعري بالقلق تجاه صحتّكِ و صحة الطفل، وما الذي سيحدث عند الولادة، وكيف هو شعور الامومة، و غيرها. إذا كان قلقك أو خوفك يؤثر على صحتّكِ و ما تقومي بهِ في الحياة اليومية، فقد تُعاني من ما يسمى بالأنحصار او الكرب النفسي. يتباين الشعور بالانحصار او الكرب النفسي و قد تشعري به في الجسم.
فيما يلي أمثلة على الأعراض التي قد تُعاني منها في حالة الانحصار او الكرب النفسي:
· قد تشعري أن قلبكِ ينبض بقوة أو أسرع من المعتاد.
· قد تشعري بصعوبة في التنفس أو الدوخة.
· قد تشعري بوجود كتلة في بطنكِ أو ثقل على صدركِ.
· البدء بالتعرّق أو الشعور بالحرارة أو البرودة داخلياً.
· قد يُصبح فمكِ جافا، تشعري برغبة في التبوّل أو مشاكل في البطن.
· قد تشعري بوخز أو خدر في يديكِ أو قدميكِ.
· قد تشعر بالارتعاش، الارتجاف أو الضعف في العضلات.
ان الشعور بالانحصار او الكرب النفسي مزعج و مخيف، و لكنه ليس خطيراً. يختفي الشعور بالانحصار او الكرب النفسي في الغالب من تلقاء نفسه في بضع دقائق. تعاني بعض النساء من انحصار او كرب نفسي شديد يرجع في الغالب، أو يستمر لفترة طويلة. كلّما تجنّبتي الانحصار او الكرب النفسي كلّما زادت قابليتك في السيطرة عليهِ.
ان الانحصار او الكرب النفسي ليس علامة على وجود شيء خاطئ فيكِ. إنه رد فعل طبيعي على ان هناك شيء يخيفكِ. تعود الأعراض إلى أن الدماغ يرسل إشارات إلى الجسم ليكون مستعداً للتعامل مع ما هو مخيف. قد تكون الفكرة الواحدة كافية لحدوث الانحصار او الكرب النفسي.
عندما تشعري بالانحصار او الكرب النفسي، حاول القيام بما يلي:
· اجلسي على كرسي و أضغطي قدميك على الأرضيّة أو الأرض و راقبي ما تشعري به.
· حاولي ان تشرحي لنفسك ما يحدث الآن. اسمحي لأفكاركِ أن تكون كما هي.
· تنفسي بهدوء. ضعي يدكِ على بطنكِ واشعري بالنفس.
· ركزي على عمل شيء آخر لفترة من الوقت، مثل المشي، قراءة كتاب أو حل الكلمات المتقاطعة أو التحدث إلى شخص ما.
· قومي بعمل تمارين الاسترخاء أو أي شيء آخر من شأنه أن يجعلكِ تشعري بالهدوء.
· ثم أستمري بعمل ما كنتِ تنوين القيام به قبل أصابتكِ بالانحصار النفسي.
نصائح إذا كنتي تشعري أنّكِ لستِ بخير 
هناك أشياء يمكنكِ القيام بها بنفسكِ و التي من شأنها ان تساعدكِ على الشعور بالتحسن. إليكِ بعض النصائح:
· تقليل الأعمال العملية. على سبيل المثال ان لا تنظفي كثيراً كالسابق، أو ان تحصلي على المساعدة في الطبخ أو ان تطبخي طعاماً بسيطاً. اطلبي المساعدة في الغسيل، التنظيف وما شابه ذلك.
· تحركي و تنفّسي هواءً نقياً. حتى ان المشي لمدّة 10 دقائق من شأنه ان يساعدك.
· قد تحتاجي كونكِ امرأة حامل إلى النوم حتى أثناء النهار إذا كان نوم الليل مضطربا، على سبيل المثال، بسبب حركة الطفل، التبوّل، الألم ، إلخ.
· حاولي تناول أنواع مختلفة من الطعام وتناولي الطعام في أوقات منتظمة.
· خذي بعض الاستراحات القصيرة يوميّاً. يمكنكِ الاستحمام، المشي أو الاستماع إلى الموسيقى خلال الاستراحات القصيرة.
· أختلطي مع الأشخاص الذين تحبُّينهم وتثقين بهم.
· ارفضي الأشياء التي تشعري انّها سيئة.
· أذهبي الى الروضة المفتوحة و ألتقي بالوالدين الآخرين.
أنشطة لزيادة هرمون الأوكسيتوسين 
إذا كان هناك شيء يهددنا، يحصل رد فعل في أجسامنا يشعرنا بأنه يجب علينا الدفاع عن أنفسنا أو الفرار. إن هرمونات التوتُّر هي التي تتسبّب برد الفعل هذا. نبدأ بالشعور بالشدّ، نتنفس بشكل أسرع، قلبنا ينبض بشكل أسرع. و قد نشعر برد الفعل نفسهِ في الجسم بسبب الأفكار. على سبيل المثال، في حالة التوتُّر الشديد في العمل أو المدرسة، المشاكل داخل الأسرة أو عندما يكون لدينا أفكار قلق. يُسمّى الأوكسيتوسين "هرمون السلام و السكينة" في الجسم. نحن نسترخي، نتنفس بهدوء أكبر ونشعر بسعادة أكثر. كلما زاد "هرمون الهدوء و السكينة" في أجسامنا، قلت هرمونات التوتر لدينا. تمنحنا بعض الأنشطة المزيد من الأوكسيتوسين وبالتالي تجعلنا أكثر هدوءاً وإذا مارسنا هذه النشاطات بانتظام يمكننا أن نشعر بتحسُّن.
مارسي أحدى هذه النشاطات يومياً و لمدة 15 دقيقة، و يفضّل فترة أطول:
· الاسترخاء/أستحضار الحواس/اليوغا/جولات المشي.
· الاستحمام/ الاستلقاء في البانيو في الماء الحار إو استخدام المخدّة الحراريّة.
· الاختلاط بالأشخاص الذين نحبهم ونشعر بالأمان معهم.
· تناول الطعام بانتظام وببطء، ويفضل أكل الأفوكادو/المكسرات/الشوكولاته الداكنة/ الأسماك الدهينة.
· التدليك أو الاحتكاك على سبيل المثال، مع العائلة، الأطفال، الحيوانات المنزلية أو ان تقومي بدهن جسمكِ بالكريم أو الزيت.
· الأنشطة الأخرى التي تستمتعين بها وتشعرين انك بخير عندما تمارسيها، على سبيل المثال، الاستماع إلى الموسيقى، العمل في الحديقة، السباحة والصلاة وما إلى ذلك.
معلومات لمصاحبي الوالدات أو الاقرباء المقرّبون
· من الضروري أن تأكل المرأة الحامل بانتظام، تتحرّك قليلا كل يوم، وتستريح في اليوم لفترة من الوقت خاصة إذا كانت لا تنام بشكل جيد ليلاً. من الضروري أيضا للطفل في البطن أن تكون المرأة بخير.
· تخفيف العبء في المنزل: يمكنك المساعدة من خلال طهي الطعام، التنظيف، غسل الملابس، التسوُّق ورعاية الأطفال، إلخ.
· ساعد المرأة الحامل لتلتقي بأصدقائها الذين تحبهم، و القيام بالأنشطة التي تستمتع بها.
· قُم بتدليك او تمسيد المرأة الحامل إذا كان ذلك يجعلها تشعرُ أنّها بخير.
· ساعد المرأة الحامل على ان تتحرّك قليلا كل يوم، على سبيل المثال جولة مشي قصيرة والجلوس في الخارج قليلاً و أستنشاق الهواء النقي.
· المساعدة في حجز الزيارات والوصول في الوقت المحدد للزيارات عند القابلة، الطبيب وما إلى ذلك. إذا شعرت المرأة الحامل بأنّها مريضة، فقد تحتاج إلى مرافقتها.
إقرأ المزيد
[bookmark: _GoBack]إذا كنت تستطيع قراءة اللغة السويدية أو إذا ساعدك شخص ما، فهناك المزيد من المعلومات على الموقع www.1177.se هناك فصل خاص عن الاحباط، الاكتئاب، الأنحصار النفسي والتوتر. يمكنك أيضا قراءة المزيد بتمعُّن على هذا الموقع حول النصائح المختلفة، مثلاً الطعام الجيد للحوامل و كيفية يمكنك التحرُّك في يومكِ. على صفحة الانترنت www.informationsverige.se هناك بعض المعلومات حول، على سبيل المثال، الغذاء، النشاط البدني مترجم إلى لغات مختلفة.
الحصول على المساعدة
تسأل القابلة جميع النساء الحوامل عن صحتّهن. إذا كنت تشعرين بتوعك، فمن المهم أن تخبري القابلة التي يمكنها مساعدتكِ في تقديم الدعم الذي تحتاجينه. حقيقة أنك تشعرين بتوعّك لا يعني أنكِ غير قادرة على رعاية أطفالك أو أنكِ "والدة سيئة". تشعرُ معظم النساء اللواتي يحصلن على المساعدة بالتحسُّن.
إذا تدهورت صحتك النفسيّة، يمكنكِ بنفسكِ أيضا الاتصال بما يلي:
المستوصف الصحيّة، رقم الهاتف: .....................................
خدمة الاستشارة الطبيّة طوال اليوم، أتصل بالرقم 1177
خط الانتحار، أتصل بالرقم 01 901
رفيق الانسانيّة الخافر، أتصل بالرقم 80 16 702- 08
خفر حماية سلامة النساء، أتّصل بالرقم 50 50 50- 020
القس الخافر، يمكنكِ الاتصال به على الرقم 112
عند تدهور الصحّة النفسيّة:
Vid akut försämrat psykiskt mående: Säters sjukhus, ring 0225-49 44 00
Falu lasarett växelnr, ring 023-49 00 00

[image: ]الاتصالات الأخرى: ...................................................................خدمة الاستشارة الطبيّة 1177
يمكنك العثور على معلومات و خدمات تخصُّ صحتكِ و الرعاية الصحيّة على موقع 1177.se. أتّصل بخدمة الاستشارة الطبيّة على الرقم 1177، متوفّر على مدار الساعة 
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خدمة الاستشارة الطبيّة 1177
يمكنك العثور على معلومات و خدمات تخصُّ صحتكِ و الرعاية الصحيّة على موقع 1177.se. أتّصل بخدمة الاستشارة الطبيّة على الرقم 1177، متوفّر على مدار الساعة 
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	Region Dalarna ansvarar för hälso- och sjukvård, tandvård, kollektivtrafik,
hjälpmedel, folkhögskolor och arbetar med folkbildning, forskning,
folkhälsa och kultur.

Regionen arbetar också med utvecklingsfrågor inom infrastruktur,
näringsliv, arbetsmarknad och miljö.
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	Region Dalarna
Box 712
791 29 Falun
Vasagatan 27, Falun

www.regiondalarna.se
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