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ي دليل  الاكتئابيمايبعديالولادةيلفهميتدريب  

 .إدارةيالاعراض

 والعقل.ييالجسميواستشفاء
 

 

يالولادة بعد اكتئابيما
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ل،ييخض ز ةيالحمليوالولادةيوجلبيالرضيعيإلىيالمتز عانطواليفتر عقلكيوجسدكي 
ي ةيمايبعديالولادةيه  يمنيالاكتئابيأميلا،يفإنيفتر  

اتيجوهرية.يسواءيكنتيتعانز لتغيتر
ةيتكييف.ي  فتر

يتمي  
يلدعمكيخلاليهذهيالعملية،يخاصةيإذايكنتيتعانز تصميميهذايالدليليالتدريب  

.مايقبليالولادةيمنيالاكتئاب  

،يستجدي: يهذايالدليليالتدريب    
 فز

  

.يمعلوماتيحوليالاكتئابيمايبعديالولادة.ي1  

 

يحاليرغبتكيأوي.ي2  
وصفيلخياراتيالعلاجيفز

ي  
.حاجتكيللدعميالإضافز  

 

.لتتبعيأعراضيالاكتئابأدواتي.ي3  

 

ياليومياتيلاستكشافي.ي4  
اتيللكتابةيفز ز تحفتر

.أفكاركيومشاعرك  

 

.ييعمليلتحديديالأهدافي.ياوراق5  
للتعافز  

 

.مهاراتيالتكيفيلإدارةيأعراضك.ي6  

 

 

استراتيجيات لمواجهة التفكير السلبي.
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 ماذاينعرفيعنياكتئابيمايبعديالولادة؟

 

 
 

 

ء،أولايوقبليكلي  
ييش   

ييالواقع،أنتيلستيوحدك.يفز ٪يمنيالنساءيالأصحاءي17حوالى 
يمنياكتئابيمايبعديالولادة.يهذايماييقربيمنيواحدةيمنيكليخمسينساء!ي ز  يعانير

توفريلكييمكنيأنييصاحبياكتئابيمايبعديالولادةيمشاعريالخزييوالذنب.يآمليأنيي
ة .مساحةيلاستكشافيتلكيالمشاعريودعميشفائكيهذهيالمحاضز  

 

 

ياعراضيالاكتئابيمايبعديالولادة؟  ييمايه 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.اكتئابيالمزاج  

بالأشياء.ييفقدانيالاهتمام  

ي.صعوبةيالنوم  

يالشهية  
اتيفز .تغيتر  

.التململيأويالقلق  

  

 

ة.يتباطؤيالحرك  

.الشعوريبعدميالقيمةيأويالذنب  

.ي ز كتر يالتر  
 صعوبةيفز

.الأفكاريالانتحارية  

 

 

 

:ذكرتيالعديديمنيالنساءيأيضًا  

ابطيمعيطفلهصعوبةي ا.يالتر  

.الانسحابيمنيالعائلةيوالأصدقاء  

 الإرهاق.ي
.اليأس  

ات.يجيديمهاتاسنيلينالخوفيمنيأنه  

.الذعريتنوبايأويالقلقي  

 الخوفيمنيايذائهنيللطفل.ي
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 الكآبةيالنفاسيةيأميالاكتئاب؟
 

وصعوبة  والقلق، البكاء،ونوبات  بالإحباط،الشعور تتمثل في التي  "،"الكآبة النفاسيةإن 
.لأمهات الجددا منتشرة بينالنوم هي   

 

فقد تكونين مصابة  أسبوعين،إذا أصبحت الأعراض أكثر حدة أو استمرت أكثر من 
.باكتئاب ما بعد الولادة  
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يخياراتيالعلاجيالمتوفرة؟  مايه 
 

 

يوجديخيارانيرئيسيانيلعلاجياكتئابيمايبعديالولادة:يالعلاجيبالأدويةيوالعلاجي
.ي  النفس 

 

 

العلاجيبالأدوية:يقدييصفيطبيبكيدواءًيمضادًايللاكتئاب.يتأكدييمنيإجراءيمحادثةيحولي
.الرضاعةيالطبيعيةيواستخداميالأدوية  

 

 

ي:يالعلاجانيالرئيسيانيلعلاجياكتئابيمايبعديالولادةيهما:ي  العلاجيالنفس 
يللاكتئابي يالشخص  .العلاجيالنفس   

يللاكتئاب  
يالمعرفز .والعلاجيالسلوك   

 

زيي يللاكتئاب:يتقوميهذهيالطريقةيعلىيسرديقصةيحملك،يوتحسير يالشخص  العلاجيالنفس 
يللتخفيفيمنواصلالتيمهارات يالحالى  .الاكتئابي،يوالاستفادةيمنيالدعميالاجتماع   

 

 

ينمطي يللاكتئاب:يتركزيهذهيالطريقةيعلىيتعريفكيبطرقيلتغيتر  
يالمعرفز العلاجيالسلوك 

 افكاركيالسلبيةيومعالجةيالاكتئاب.ي
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يإلىيأنيأفكارنايومشاعرنايوسلوكياتنايتتفاعلييالمعرفية،إلىيالمبادئيالسلوكيةييالدليليستنديهذاي يتشتر والبر 
جزءيمنيالمثلثي)ربمايلأنكيجلبتيللتويإنسانًايجديدًايإلىيييختليتوازن.يعندمايلتؤثريعلىيجودةيحياتنايجميعهاي

.الآخرينيأيضًايهييختليتوازنفإني(،العالم!ي  

 

 

 

 

 

 

يالساريهويأنهيإذاي فيمكنكيالعمليعلىيالمناطقيالأخرىييبك،جزءيواحديمنيالمثلثيالخاصياختليتوازنيالخت 
ييكفيمكنيبالاكتئاب،يينإذايكنتيتشعريي.يلذلك،مرةيأخرىيةيالتوازنلاستعاد ز يأفكاركيوسلوكياتكيلتحسير تغيتر

زيطريقيلخارطةيبياشبهشعورك.يإنهاي .صحتكيالعقليةيتحسير  
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 تمارينيمفيدة
 و

مهاراتيالتأقلم
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:رقميهاتفيطبيبك    

 

 

طاقةيالتأقلمب  
ي  
إلىييتحدن 

طبيبكيإذايكانتي
لديكيأفكاري

!انتحارية
 

 

يوضعيخطةيلإدارةيالأفكارياليأقلميمكنيأنييساعدكيإنشاءيبطاقةيالت  
.سلبيةفز  

يوقتي  
لذايعليكيأنيي،اليهاييالحاجةأحيانًاييكونيمنيالصعبيتذكريمهاراتيالتأقلميالجيدةيفز
يمستعدةيمسبقيً  

.اتكونز  

 

 
 

 

ييمكنكي يالأشياءيالثلاثةيالبر  مايه 
بتحسن؟ييالقياميبهايلتشعري

 

أينيتوجديثلاثةيأماكنيعامةييمكنكيالذهابي
بتحسن؟يينإليهايوتجعلكيتشعري  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

منيهميثلاثةيأشخاصييمكنكي
؟لإلهائكالاتصاليبهمي

كيفييمكنكيجعليبيئتكيآمنة؟يهلي
يإزالةي  

الأدويةيمؤقتاياويسيكونيمنيالمنطقر
؟أشياءيقديتؤذيك

 

 

 

 

 

 

e emergency room. 
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يي الأعراضيالخاصةيبكيتتبع   

 

ي يمنيييقيم  يعلىيأعراضكيبمروريالوقت.ي10-0كليمماييلى   
يكلييوميلتتعرفز .يتتبع   

 

0 

.لا شيء  

5 

.متوسط  

10 

 الى ابعد حد.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

.الشعوريبالاكتئاب .1 

معيالطفليالارتباطيبةويوجوديصع . .2 

 3.الشعوريبالإرهاق .

 4.الشعوريبانعداميالقيمة .

 5.فقدانيالشهية .

الأرق.6 .  

جيدةيامايًلستييكمنيأنيالخوف . .7 

يإيذاءينفس .  
كأويطفليكأفكاريالرغبةيفز .8 

ييأض  
مثليهايتتبعينأييأعراضيأخرىيتريديقز  

؟بالإرهاقريويشعلالأسرة؟ياجلساتيالانسحابيمني  

ييأض  
!الىيالقائمةييالأعراضقز  

يلكيفيةيأدائنايتقييميمنحنايالتتبعي .أولى   
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يوميةياليللمتابعةيجملةي25  

.ستكشافيأفكاركيومشاعركلأي   

 

 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

6.  

7.  

8.  

9.  

10.  

11.  

12.  

13.  

14.  

15.  

16.  

17.  

18.  

19.  

20.  

21.  

22.  

23.  

يأشعريبالامتنانيلهايمن.1 يالأشياءيالثلاثةيالبر  ةيمايه  الولادة؟يالحمل/ييفتر  

مايالذييأفتخريبهيخلاليالأشهريالعديدةيالماضية؟.2  

ي.3 يأنيأكونيألطفيمعينفس  يالأسبوعيالقادم؟كيفييمكنبز   
فز  

يمني.4 ؟عمليةيالتتبعياليوميةمايالذييتعلمتهيعنينفس   

يللأشهريالقادمة؟.5 يآمالى  مايه   

ءيحوليتجربة.6  
يالآن؟يالولادةيهليكانيهناكيأييش  يأويلميأشعريبالاستعداديله؟يكيفييؤثريذلكيعلى   

فاجأنز  

يالأي.7   
ءيفز  

؟يمومةهليهناكيأييش   
فاجأنز  

ي  
.....أدركتيأنيالحمل،يرحلةميإذاينظرنايإلىيالوراءيفز  8.  

ييةهليأنايلطيف.9 ي؟يياميلا؟معينفس  يتفكتر يتغيتر كيفييمكنبز   

يالأي.10  
ءيالمفضليلدييفز ؟مومةمايهويالس    

يقمتيبهاياليوم كان....يييمنيأصعبيالأشياءيالبر   .11 

يذي  
يكانتيكريانر  

....المفضلةيمنيالأسبوعيالماضز .12 

....يديأنأرييالنوم،عندمايأستطيعيالحصوليعلىيمزيديمني .13 

؟.14  
ينقاطيقونر مايه   

؟.15 يالاعتماديعليهم؟يكيفيظهروايلى  يالذينييمكنبز   
يحيانر  

منيهميالأشخاصيفز  

ي ةيمايبعديالولادةيه  يأريديأنيأتذكرهايمنيفتر ....الأشياءيالثلاثةيالبر   .16 

ي.17  يالانتظاريلأييالطفل،عندماييكت  يلاييمكنبز  يعني....يليحك  طفلى   

ءيالمفضليالذي .... يهذايالأسبوعيهويالس   فعلهيطفلى   .18 

يأ.19  يصالحيمايًثلاثةيأسبابيتجعلبز 
ً
.ة  

يانيأكونياميجديدةيهو....ي20  
ءيفز  

.يأصعبيش   

ي21 يلى  .....يانيأكونيامييعبز   

يهوي....ي22 يالأكت   
.يخوفز  

يهوي....ي23 يالأكت  .الهام   

.يانايأتطلعيلي....ي24  

يعنيطريقيعملي....يي.يغداي25ً يبنفس  سأعتبز   
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ي يالهواءييدخليجوفيمعدتكيالسفلى   دع 

 

 

 
ينفسكيليي4شهيقيلي .ياحبس   

ي7ثوانز
يلي .يزفتر  

يي8ثوانز  
ثوانز  

 تقنياتيالتنفس
 

 

 

 

 

 

 
 

 حبسيالنفس

كمايهويموضحالتنفسيي  
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...وبالذاتيهيمالاهتماي   

 

 
 قوليلا

 

 

 

 

 

 

 

 

مي حدودياناياحتر  

يللاهتماميبنفسكيهذايالأسبوع؟  ماذايبإمكانكيانيتعملى 
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لتعرفيعلىيالقيما  

 و

ي  التفعيليالسلوك 
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       الصحةيالجسدية

  العائلة

  الحياةيالاجتماعية

     الهوايات

   العمل

يعلىيقيمك  
 تعرفز

 

 

 

Next, rate how 

enjoyable each 

area is from 0-10. 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 

 
 
 

 

       الصحةيالعقلية

يكليمجموعةي بكميةيقيم 
 المتعةيبالنسبةيلك

10-0مني  

يكليمجموعةي قيم 
 بالأهمية

10-0مني  
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يوقتك؟ ز  كيفيتقضير
ييمومةالأي زيتغتر يتقضير بحيثييكونيلديكيمزي    جييالشعور،ولكنيمنيالمهمياستكشافيهذاييوقتك،بهاييالطريقةيالبر 

يتحدث.يمايالنسبةيالمئويةيللوقتيالذييتقضي يكلينمنيالأشياءيالمهمةيوالممتعةيالبر   
)منيالصفحةييمجموعةهيفز

.يق ز ييوميمعير  
يالسابقة(يفز .دائريتقسيميبإنشاءيمخططييوم   

 
 
 

لاحظت؟ هل هناك أشياء ماذا 
تستحق المزيد من وقتك؟ هل 

وقتك فيها  نهناك أشياء تضيع
؟ليست مهمة بالنسبة لك  

 

 
زي نفسك؟لأييوقتييهليتقضير  

ءيتستمتعيالأكل، الاستحمام، زيالقياميبس   به؟يير  
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يلعصفيا )تدوينيافكاركيعلىيالورق(الذهبز    

 
يكليمجاليمنيالمجالاتيالسابقة؟يكونكي  

يقيمكيفز يمايه 
ً
يالأولويةيلصحتكيأماًيمثالية ،يتعط 

زيهلييوالبدنية،العقليةي معيعائلتك؟يتتواصلير  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
يتتوافقيمعيهذهيالقيم؟ ييمكنكياتخاذهايوالبر  ةيالبر  يالإجراءاتيالصغتر مايه 
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 تحديديالأهدافي
 
 

يالأشياءيخلاليالأسابيعيالعديدةيالقادمة؟يينكيفيتريد أنيتتغتر  

زيهليتحتاج إلىياقتطاعينصفيساعةيلنفسكيكلييوم؟يير  

التواصليمعيالعائلةيوالأصدقاء؟يينهليتريد  

يقضاءي  
يفز ز دقيقةيمنيالوقتيالممتعيمعيطفلكيكلييوم؟ي30هليترغبير  

 

 

 

 
يعليهيأولًا؟ ز كتر  مايالهدفيالذييتريدينيالتر

 

 

 

 

ةيالمدى؟يحدد !لأهدافكمواعيديييكيفييمكنكيتقسيميهذايالهدفيإلىيأهدافيقصتر  

 

 

 
 

زيكيفيستعرف ؟ايستقيسينهأنكيوصلتيإلىيهدفك؟يكيفييير  

 

 

 
 

زيكيفيستكافئ نفسكيعلىيبلوغيهدفك؟يير  

 

 

 
 

يالوصوليإلىيهدفك؟  
 هلييوجديأييشخصييمكنهيمساعدتكيفز

 
 

 

ن الوقت لهذه الأنشطة.  ي تتوافق مع قيمك واهدافك. قومي بتعيي  ي الصفحة التالية قومي بعمل جدول للأنشطة الت 
فن
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 مخطط الاسبوع
 

  

       

 

 
  

 

   

ن  الثلاثاء الأربعاء الخميس الجمعة  السبت الأحد الإثني 
1 1 1 1 1 1 1 

2 2 2 2 2 2 2 

3 3 3 3 3 3 3 

4 4 4 4 4 4 4 

5 5 5 5 5 5 5 

6 6 6 6 6 6 6 

7 7 7 7 7 7 7 

8 8 8 8 8 8 8 

9 9 9 9 9 9 9 

10 10 10 10 10 10 10 

11 11 11 11 11 11 11 

12 12 12 12 12 12 12 

ي: ن  تركي 



@motherhood&beyond 

@Motherhood.beyond 

ابراهيم ند. نورا   

 

www.motherhood-beyond.com 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

؟  
يأهدافكيالأسبوعيالماضز  

 هليأحرزتيتقدمًايفز

 

 

 
ءيالذييساريعلىي ؟مماييرامايالس    

 

 

 
يواجهتيها؟  مايالصعوباتيالبر 

 

 

 
يالأسبوعيالقادم؟  

يبهايفز ز يستقومير اتيالبر   مايالتغيتر

 

 

 

ي ن   يالأسبوعيالمقبل،يلتقتر  
يكيفييمكنكيالتحسنيفز منيالهدف؟يأكت   
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إدارةيالأفكاريالسلبية
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زيماذايتفعل لديكييتتكونعندماييير
؟فكرةيسلبية  

يتوي  
يققز يي!يحرفياً.يأريدكيأنيتقولى   

ييققز يذهنك.يحاولى   
ييفز الأفكارييألايتمنح 

يممايتستحق .السلبيةياهتمامًايأكت   

 

 

 

1 

2 

3 

4 
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مثلةيعلىيالأفكاريالسلبيةيبعديا
 الولادة

 
.يييييأنايأميسيئة يلايأستطيعيالقياميبهذا   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

لنييكونيالامري
.سهليابدايً  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ييطلقوني يواهلى   
صديقانر

.ي  الأحكاميعلى 
يستكونيبحالي عائلبر 

.ي  
 أفضليبدونز
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 أفكارييالسلبية
يلاحظتيها ييقائمةيبجميعيالأفكاريالسلبيةيالبر   اكتب  

يالصفحةيالتالية.ي  
يبالخطواتيالموجودةيفز ييبشطبهايبمجرديأنيتقوم    قويم 
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 وضعيالنقاطيعلىيالحروف
 

 

ي  
يتفكرينيفيهيوالذييجعلكيفز يعاطفةيسلبية،يتأكدييمنها.يمايالذييكنبر   

هذايالأسبوع،يعندمايتلاحطز
،يأفكاركي يفيهيعندمايشعرتيبهذهيالطريقة؟يلايتنس  تشعرينيبهذهيالطريقة؟يمايهويالموقفيالذييكنبر 

 ومشاعركيمرتبطة!ي
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يا يلخطوةيالتالية:يافحص 
!أفكارك   

 

 

 

 
 
 

 

ييحددتالآنيبعديأني يالمفيدةيالبر  حانيالوقتيلإلقاءينظرةيفاحصةيعليها.يغالبًايماييعليك،يتطرأبعضيالأفكاريغتر
يالصفحةييحقائق،نتعامليمعيأفكارنايعلىيأنهاي  

ولكنيهذايليسيهويالحاليدائمًا.يستساعدكيورقةيالعمليالموجودةيفز
تقدمك.ييالتاليةيعلىيتحديديمايإذايكانتيأفكاركيمفيدةيوصحيحةيأميأنهايتعيق  

ي يجب البحث عنها :المشاكل الشائعة الت   

 

يالأفكارييتمامًا،يأستطيع،لاييأبدًا،يدائمًا،متطرفة:يغالبًايمايتظهريكلماتيمثليالغةيللا  
لكنهايليستييالسلبية،ومستحيليفز

.مفيدةيجدًا  

 

يالوجوبعباراتي  
يي:يتوققز  

ينفسكيبمعيإلزاموياماً،يعنيالإضاريعلىينفسك!يلايتوجديطريقةيواحدةيلتكونز .يساعدكيلنيةمستحيليايتر  

 
اضيأنناينعرفيماييفكريفيهيالآخرونيليسيمفيدًا.يمايلميتكنيلديكيقوىيخارقةيلاي ي،!عرفيعنهايشيئًانقراءةيالأفكار:يإنيافتر

ي  
يذهنيشخصيماييفمنيالمستحيليأنيتعرفز  

يماييدوريفز ز كيبذلكي،علىيوجهياليقير .مايلمييخت 

يويق بعمليورقةيالعملييم 
يالصفحةيالتاليةي  

ي5فز
يمراتي  
ييالأسبوعيفز حبر

يمنيكليالأفكاري تنته 
يالسلبيةي  
.قائمتكيفز  
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إعادةيالهيكلةيالمعرفية
 

 

يمفيدةيأويتلقائية: حددييفكرةيسلبيةيغتر

 

 

كيفيتجعلكيتشعريين؟

 

 

مايهويالدليليالمؤيدي
والمعارضيلهذايالفكر؟

 

 

هليتحتوييعلىيمصائدي
؟  تفكتر

 

 

مايهويالفكريالبديليالذييقدي
يفائدة؟ يكونيأكت 

 

     

:مع      

     

     

   ضد:ي  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

نصائحيلتحويليأفكاركيإلىيتنسيقي
:جيد  

ي.هيموجزًاياجعل  

يالتنسيقي/يثمييفكري  
فز  

ي يورقةيالعملضع   
.فكرةيواحدةيفز  

 

ي،ةمكتئبي،ةحزيني،ةغاضب
مذنب،يي،ةخائفي،ةقلقي،ةمضطرب

،ية،يمبتهجة،يسعيدةخجل
ة.ي،يمرتبكةنعتقم  

 

 

 

!!!الحقائقعلىيييركزي  

 

يالأسوديوالأبيض :التفكتر  

اً.يي"يجب"يقول كثتر  

يالتعميممنييالتقليل  
.الإفراطيفز  

الأفكار.يقراءةي  

.القفزيالىياستنتاجات  

 

ي  
يفز يتوازنايللتفكتر هليهناكيطريقةيأكت 

يحقائقيالوضع؟  هذا؟يمايه 

يي ؟تكلصديقيماذايقديتقولى   
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إعادةيتكوينيجديدة،!يتمامًايمثليأييمهارةيلاستمراريوالمثابرةا  

ييستغرقيوقتا .التفكتر  

 

 

يوك  
زيمعينفسك!يأنتيتقوميةلطيفينز ييير التحدثيإلىييبعمليرائع.يحاولى 

ي زي نفسكيكمايلويكنبر  تك.يمعيصديقيتتحدثير  
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يييخذ لحظةيللتفكتر  

 

 

 

 

؟ايالتدريبهيعنينفسكيخلاليهذيمايالذييتعلمت  

 

 
 مايالذيينجح؟

 
 
 

يالمستقبل؟مايالذييلميينجح؟يكيفييمكنكي  
تعديلهيفز  

 
 

يلديكيللتعامليمعيالمشاعريالصعبة؟ يالمهاراتيالبر   مايه 

 
 

 
يإحرازيتقدميوتبقيينماذايبعد؟يكيفيستستمري  

زيفز ؟علىيهذايالطريقيير
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Pro tip: Plan a way to the progress 

you've made! Rewarding yourself is just  

!ييكجدًايبكيلإكماليةأنايفخوري امييالإقرارانيهذايالكتابيالتدريب   ز يبذألكأنكيبحاجةيللعمليعلىيصحتكيالعقليةيوالالتر
بالسهلةعمليةيليستي  

 

ايلكيمنيمثاليرائعيلطفلكيليحذوايحذوك.يهايأولوية.يييلكنكيجعلت  

 

بعديالولادة.ييماييالحمليوالولادةيوالآنيهذهيمرحلةخلاليقمتيباستكشافيأفكاركيومشاعركييالطريق،علىيطولي  

يقدمهايهذايالكتيبيتقنياتالوييمهاراتانيتكونياليآمل ييديقيالبر   
.رحلةيالشفاءيالخاصةيبكافادتكيفز  

 

 

ي طريقةيللاحتفاليبكلبينصيحة:يخطط   

ه!ييالتقدميالذييأحرزت  

نفسكيلايتقليأهميةيعنيالعمليمكافأة  

يبه.ي  الذييقمبر 
 

ي ييإذايكنبر  زييلايتزالى  ينمنيأعراضيأويتشعرييتعانير  

،بحاجةيإلىيدعمييكأن  
ييإضافز معيتواصلى   

 طبيبكيأويمقدميخدماتيالصحةيالعقلية

!ليسيعليكيالقياميبذلكيبمفردك  

يالمهمةيلقديي-هانينايت اتممبر 
بنيبنجاح
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