
اػـشاثبد انؾًم ٔ انٕلادح

صبئش ؽٛذس. د

أعزبر انـت انُفغٙ ٔ ػهى انُفظ انغهٕكٙ فٙ  

كهٛخ انـت انجشش٘ عبيؼخ ديشك  



 اػـشاثبد انؾًم. 1

ؿجٛؼٛخ   نٛظ انؾًم يشػبً ٔاًَب ؽبنخ فٛضٕٚنٕعٛخ•

 :ٚزشافك انؾًم ثزغبإلاد ػُذ الأو انؾبيم •

,  ْم عزمذس ػهٗ رؾًم يغئٔنٛخ انـفم انمبدو •

, ْم عٕٛنذ ؿجٛؼٛبً او يشْٕبً •

ْم عززشاعغ انزغٛشاد انؾبدصخ ػهٗ عغذْب ؟•



 
رشخٛض اكزئبة انؾًم طؼت لأٌ اػـشاثبد انُٕو ٔ •

انزؼت ٔ انمهك انزٙ رذل ػهٗ اكزئبة ؽًهٙ لذ رفغَش 

  .ػهٗ أَٓب اسركبط عٕ٘ نهؾًم 

٪ يٍ انؾٕايم ٚؾذس نذٍٚٓ اكزئبة 10ػهٗ أٚخ ؽبل •

. ٔ ؽذٔصّ ٚئْت غبنجبً لاكزئبة ثؼذ انٕلادح . ؽًهٙ 

يًب ٚغزٕعت ػلاعّ



 

ٚزشافك انؾًم ثؼذو صجبد ػبؿفٙ ٔ لهك ٔ أؽٛبَبً •

 .أػشاع اكزئبثٛخ خفٛفخ انشذح 

رهؼت انزغبإلاد انٕاسدح أػلاِ ، يٍ ؽٛش انمذسح ػهٗ •

.   نؼت دٔس الأو ثشكم عٛذ ، دٔساً فٙ رنك 



   

ؽذٔسكزنك فبٌ ايكبَٛخ •

,  ؿلاق  •

,  ٔفبح انضٔط أ •

, ؽذٔس انؾًم كُزٛغخ نهضَب أ •

ٔعٕد أػجبء يبدٚخ أ اعزًبػٛخ أ •

اٌ ٚضٚذ اؽزًبل ظٕٓس الاػـشاثبد انُفغٛخ أصُبء ًٚكٍ 

. انؾًم ٔؽزٗ ثؼذ انٕلادح 



 

لذ رئد٘ ٔفبح انغٍُٛ انٗ اػـشاة ٚزشأػ يٍ •

.  اسركبط الأعٗ انٗ يب ْٕ أكضش خـٕسح 

انٕؽبو ؽبنخ عٕٚخ يٍ انُبؽٛخ انُفغٛخ ٔ لارغزذػٙ •

الا ارا اعزًشد الأػشاع نفزشح , أٚخ يؼبنغخ خبطخ 

أؿٕل يٍ انـجٛؼٙ أ كبَذ شذرٓب أكضش يٍ انـجٛؼٙ



رشافك انؾًم يغ انًشع انُفغٙ يشكهخ لأٌ كم الادٔٚخ •
 :رؼجش انًشًٛخ نزنك 

ٚغت يمبسَخ انًؾبعٍ ٔ انًغبٔئ .1   

يشالجخ يزكشسح ثبلاٚكٕ  .2   

يًكٍ نهؼلاط انُفغٙ ٔرًبسٍٚ الاعزشخبء اٌ ٚكَٕب ثذٚلًا  .3   
      عٛذاً نلأدٔٚخ خبطخ فٙ انؾبلاد خفٛفخ انشذح

انزخهٛظ انكٓشثبئٙ أعهى يٍ الادٔٚخ فٙ اكزئبة انؾًم  .4
انشذٚذ

ػُذ اعزخذاو الأدٔٚخ  ٚغت اَمبص عشػخ انذٔاء لجم  .5   
انٕلادح ٔ اخجبس ؿجٛت الاؿفبل ػٍ أدٔٚخ انؾبيم نٛزخز 

.اؽزٛبؿبرّ ػُذ ٔلادح انغٍُٛ 

                                   



اػـشاثبد انٕلادح. 2

: post partum bluesأؽضاٌ ثؼذ انٕلادح  -1

رؼُٙ أغبَٙ صَٕط أيشٚكب  ) bluesثهٕص(كهًخ •
انؾضُٚخ انزٙ ْٙ يُشؤ يٕعٛمٗ انغبص

لذ ركٌٕ ؽبنخ َفغٛخ ػبثشح أٔ دلانخ نجذء اػـشاثبد •
يًٓخ

رؾذس فٙ  أكضش يٍ َظف انٕلاداد•

ٔ , رجذأ الاػشاع ؽٕانٙ انٕٛو انضبنش ثؼذ انٕلادح •
ٔ , نزنك رغًٗ ْزِ انؾبنخ اؽٛبَبً اكزئبة انٕٛو انضبنش 
لذ رغزًش ؽزٗ انٕٛو انؼبشش ٔ ْٕ يٕػذ صٔانٓب 

انًفزشع



 
 :الأػشاع ْٙ -

ٚغًٗ اؽٛبَبً (رمهت انًضاط ثٍٛ انفشػ ٔ انؾضٌ -
dysphoria (، 

فشؽ انؾغبعٛخ ٔ الاَفؼبل ٔ انزٕرش لأ٘ رؼهٛك أ -
  ،ؽذس ثغٛؾ يغ َٕة ثكبء ثذٌٔ عجت 

يضاط يكزئت دٌٔ انٕطٕل نذسعخ انزشبإو ٔ فمذ -
 ،انًزؼخ 

ػذو رمجم نهـفم أ ػذو رؾًهّ أ ؽٛبدٚخ غشٚجخ فٙ -
  ،يغئٔنٛبرٓب رغبّْ ٔ كؤَّ نٛظ اثُٓب 

 .خهم راكشح ٔ رشكٛض ٔ اَزجبِ -

اؽٛبَبً َغذ رجذد شخظٛخ ٔ يؾٛؾ -



    

أْى ػلايزٍٛ ًْب رمهت انًضاط ٔ فشؽ انؾغبعٛخ-

الاَزاس عٛذ ٔخبطخ ثٕعٕد دػى انضٔط ٔ الأْم ؽٛش -
رخزفٙ الأػشاع خلال أٚبو يغ الاَزجبِ انٗ آَب لذ 

ركٌٕ ثذاٚخ اكزئبة أ َفبط أ صُبئٙ لـت ٔ رؾذٚذاً 
ارا اعزًش رمهت انًضاط



 
  :اَنٛبد يمزشؽخ نزفغٛشْب   ←

رؼزجشْب اعزغبثخ ػبثشح نؾبنخ   انًذسعخ انًؼشفٛخ انغهٕكٛخ-

ٔ رظُفٓب يغ اػـشاثبد انزؤلهى )ْٔٙ انٕلادح (شذح 

ٚزؾذس ػٍ اػبدح رُظٛى انؼلالخ انز٘ ٚفغش كًب   ُٔٚٛكٕد -

اصُبء انؾًم ركٌٕ الأو يُشغهخ ثؾًهٓب ٔ رغزضًش كم  :ٚهٙ 

افكبسْب فّٛ ػهٗ ؽغبة ػلالزٓب يغ انؼبنى انخبسعٙ ٔ 

كم الافكبس  .نذسعخ انٕطٕل نؼضنخ َغجٛخ  انًؾٛؾ

ٚغًٗ رنك ػلالخ يب   . انًزخٛم ٔانًشبػش رزؼهك ثبنـفم

ثؼذ انٕلادح رظـذو الاو  .ٔنٛذْبلجم انٕلادح ثٍٛ الاو ٔ 

ٔ رؾذس ػلالخ ؽمٛمٛخ ثٍٛ الاو ٔ ٔنٛذْب  انؾمٛمٙ ثبنـفم 

َٕع يٍ انؾذاد ػهٗ انـفم   )ثهٕص(ْكزا ركٌٕ ال  .

انًزخٛم ٔ يشؽهخ نزُظٛى انؼلالخ ٔ انزؤلهى يغ انًٕنٕد



 

انٕلادح رشكم َكٕص ٔ اسرذاد نظشاػبد ؿفهٛخ -

يكجٕرخ أٔدٚجٛخ ٔ يب لجم أٔدٚجٛخ رؼٛشٓب الأو يشح  

صبَٛخ رغبِ ػلالزٓب ثؤيٓب ػُذيب كبَذ ؿفهخ

انغٕاثك انشخظٛخ ٔ انؼبئهٛخ لاػـشاة يضاط أ -

شخظٛخ ٚؾشع ظٕٓسْب

َمض انذػى انًبد٘ ٔانًؾٛـٙ ٚؾشع ظٕٓسْب أٚؼب -



 

 : post partum depressionاكزئبة ثؼذ انٕلادح  -2

٪ يٍ انٕلاداد  15-10َغجزّ  - 

رؼت دائى ٚئد٘ نؼذو رهجٛزٓب ؽبعبد ٔنٛذْب    ←  :أػشاػّ  -

يًب ٚغجت نذٚٓب شؼٕسا ثبنزَت  

َمض يزؼخ  نشإٚخ ٔنٛذْب يًب ٚضٚذ   ←                 

شؼٕسْب ثبنزَت ٔ خبطخ ػُذيب رشٖ اٌ انغًٛغ يغشٔس 

ثبنـفم الا ْٙ  



 
ػذو انشغجخ ثبنـفم ٔػذو انمذسح ػهٗ انؼُبٚخ ثّ يًب ٚئد٘   ←

انٗ اًْبل ربو نّ

 

أؽٛبَبً ٚؾذس نذٖ انًشٚؼخ سْبة ٔعٕاعٙ أَٓب لذ رئر٘  ←

ٔنٛذْب ارا الزشثذ يُّ فزؾبٔل رٕكٛم اٜخشٍٚ ثبلاْزًبو ثّ   

يًب ٚضٚذ فٙ اًْبنٓب نّ  

ثكبء ،عشػخ اعزضبسح  ،لهك  ،أسق  ←



 

لذ ٚغزذل ػهٗ اكزئبة الاو يٍ خلال يب ٚغًٗ  ←

 ،سفغ سػبػخ  ،ثكبء يغزًش [يؼبَبح انٕنٛذ 

الأيش انز٘  ٚهفذ انُظش انٗ ,  ]لزاسح  ،اػـشاة َٕو 

اكزئبثٓب يٍ لجم انؼبئهخ ٔثبنزبنٙ ؿهت انًغبػذح 

ٔخظٕطب أٌ الأو لذ لا رؼزشف ثبلاكزئبة خٕفب يٍ 

رؼهٛمبد انًؾٛـٍٛ ثٓب 



 

 :يلاؽظبد ػهٗ أػشاع اكزئبة ثؼذ انٕلادح •

ػكظ انجهٕص ٔ َفبط ثؼذ انٕلادح لا ٕٚعذ رمهت يضاط     -1      

ثٍٛ انؾضٌ ٔ انفشػ ثم انًضاط يُخفغ دائًب  

ٚغت ألا رظم أػشاػّ انٗ يؼبٚٛش َٕثخ اكزئبة شذٚذ   -2      

ٔ الا كبٌ انزشخٛض ْٕ الأخٛش ٔ نٛظ اكزئبة ثؼذ انٕلادح



 

َذسح الافكبس الاَزؾبسٚخ سغى يشبػش انزَت انًٕعٕدح -3

َذسح انجـبءح انؾشكٛخ انُفغٛخ انٕاعًخ نلاكزئبة انشذٚذ ثم   -4

ثبنؼكظ َغذ عشػخ الاعزضبسح ٔانمهك  

شٓش ٔ َظف ثؼذ   –ٚغت اٌ رظٓش الأػشاع خلال شٓش  -5

انٕلادح ؽزٗ َشثؾ الاكزئبة ثؾذصٛخ انٕلادح



 

أعجبة ٔ يئْجبد اكزئبة ثؼذ انٕلادح رشجّ كضٛشاً يب ٔسد فٙ  •

انجهٕص ٔفٙ الاػـشاثبد انؾبدصخ اصُبء انؾًم يٍ ؽٛش  

  ،غٛبة انذػى انؼبئهٙ ٔ خبطخ يٍ لجم الأو ٔ انضٔط •

  ،ٔ عٕاثك شخظٛخ ٔ ػبئهٛخ نًشع َفغٙ •

 .ٔ ؽذٔس ؿلاق أ ٔفبح انضٔط •

ٚؼبف نٓب اٌ ركٌٕ الأو ػهٗ ؿشفٙ انؼًش ٔ أٌ•



 

ركٌٕ انٕلادح ػغٛشح أ لٛظشٚخ أٔ أٌ ٚكٌٕ انٕنٛذ يشْٕبً     

                                        .

ػهٗ ػكظ انًزٕلغ فبٌ انؾبنخ انًبدٚخ ٔ انًغزٕٖ انضمبفٙ     

.نهًشٚؼخ نٛظ نّ رؤصٛش فٙ صٚبدح أٔ اَمبص َغجخ ؽذٔصّ 

ثبنزبنٙ فبنٕلبٚخ يُّ ركٌٕ ثزٕفٛش انذػى انؼبؿفٙ انؼبئهٙ     

نهؾبيم كٌٕ ْزا ْٕ انؼبيم انٕؽٛذ انًًكٍ انزؾكى ثّ ثٍٛ  

.انؼٕايم عبثمخ انزكش 



 

انؼلاط انُفغٙ انذاػى ٔ خبطخ الاعزؼبَخ ثبلأو ٔ •

  .انضٔط ٚكٌٕ كبفٛبً اؽٛبَبً 

ػهٗ اٚخ ؽبل ارا اػـشسَب نًؼبداد الاكزئبة فٓٙ •

يغزـجخ سغى يشٔسْب ػجش انؾهٛت لأٌ فبئذرٓب اكجش 

,  يٍ ػشسْب خبطخ ػُذ سإٚخ اَزاس ٔ رـٕس انًشع 

ٔػُذْب  فبنزفكٛش ثـشق الاسػبع الأخشٖ ٚظجؼ 

.  اؽزًبلًا ٔاسداً 

كزنك لا َُغٗ انزخهٛظ انكٓشثبئٙ كخٛبس ػلاعٙ يزبػ •

  .



 

اٌ نى ٚؼبنظ فبٌ رـٕسِ انؼفٕ٘ ْٕ انزؾغٍ   > :اَزاسِ •
خلال ػذح شٕٓس يضم يؼظى الاكزئبثبد

اػـشاة   ،اًْبل انـفم انزبو  :انخٕف ْٕ  >             
  ،اػـشاثبد َفغٛخ ػُذ انٕنٛذ   ←ػلالخ الاو ثٕنٛذْب 

 )َبدس  (الاَزؾبس

٪ ُٚكظ فٙ انؾًم انزبنٙ  30فٙ  >             

              



 

لذ ٚزـٕس انٗ ػغش يضاط يضيٍ >

 

 

كضٛش يٍ ؽبلارّ لا رشخض ثغجت ػذو اػزشاف الأو ثبكزئبثٓب   >

أيبو أعشح عؼٛذح ثبنمبدو انغذٚذ كًب عجك ٔ ركشَب



    ٔ نّ صلاصخ أشكبل     :َفبط ثؼذ انٕلادح -3 

 A –  رْبَٙ ؽبد: 

 ،اَكبس نهًخبع ٔ انٕلادح •

  ،اَكبس نذٔس الاة فٙ انؾًم •

 ،ْٕ نٛظ ؿفهٓب , انـفم رى اعزجذانّ ثآخش •

ؿفم يظبة ثًشع لبرم أ اَّ ؿفم يشِٕ أ اَّ •

 ،ؿفم عٛئ ٚغزؾك انؼمبة 

.  َشٚذ لزهٓب لأخز انـفم يُٓب •

الأْلاعبد َبدسح انؾذٔس ثؼكظ انزًْٕبد أػلاِ انزٙ •

ركٌٕ يغٛـشح ػهٗ انظٕسح انغشٚشٚخ 

 



 B –  ٙيضاع:  

                                                                     

 :ايب ْٕعٙ 

،رًْٕبد ػظًخ يشرجـخ ثبنـفم ٔ ثٓب اؽٛبَبً •

  ،ؿفم خبسق رٔ سعبنخ عًبٔٚخ يضم ػٛغٗ انًغٛؼ  •

  ،ْجخ يٍ الله نزنك أثِٕ غٛش يؼشٔف •

انًؾٛؾ ٚغبس يٍ   (لذ َغذ رًْٕبد اػـٓبدٚخ     •

)انـفم ٔ يٍ الأو انزٙ أَغجزّ ٔ ٚشٚذ اٚزاءًْب 



 
 :أٔ اكزئبثٙ    

  ،رًْٕبد ػذو أْهٛخ نزشثٛخ انـفم •

رًْٕبد رَت أٌ  سؽًٓب انغٛئ  ْٕ انغجت فٙ اَغبة ؿفم  •

   ،يشٚغ يشِٕ سغى اٌ انٕنٛذ عهٛى رًبيبً 

,  انًٕد ُٚزظش ؿفهٓب •

أو عٛئخ ٔغٛش   (لذ َغذ رًْٕبد اػـٓبدٚخ  يٍ ًَؾ أَٓب •

ٔ أٌ كم انُبط ثًٍ فٛٓى انـبلى انـجٙ ٚؾكًٌٕ   )يئْهخ 

ػهٛٓب ثؤَٓب أو عٛئخ ٔغٛش يئْهخ نٓزا انذٔس  

C –  رًْٕبد اػـٓبدٚخ ٔ غٛشْب يٍ   :فظبيٙ انشكم

الأػشاع انُفبعٛخ كبلأْلاعبد   



 
  :يلاؽظبد ػهٗ َفبط ثؼذ انٕلادح ثؤَٕاػّ انضلاصخ    
  ،انٓٛبط  ،الأػشاع الأخشٖ انًشافمخ نهزًْٕبد ْٙ انمهك •

  ،انٓزٚبٌ أ انزخهٛؾ انزُْٙ يغ رْٕبٌ صيبَٙ يكبَٙ 
رمهت انًضاط انغشٚغ ثٍٛ انؾضٌ   ،اػـشاثبد انُٕو ٔ انـؼبو 

ٔ انفشػ أ انٓذٔء ٔ انٓٛبط أ انُشبؽ ٔانزؼت  

ػُظش انًضاط ْبو فّٛ ٔ خبطخ رمهت انًضاط•

يؾٕس انزًْٕبد ْٕ انـفم ٔؽذصٛخ انٕلادح ٔ انؾًم •

نزنك   .لذ ٚفغَش رمهت انًضاط فٙ الأٚبو الأٔنٗ ػهٗ أَّ ثهٕص •
كم أؽضاٌ لا رُزٓٙ ثؼذ انٕٛو انؼبشش رغزذػٙ انًشالجخ 

لإيكبَٛخ رـٕس اكزئبة أ َفبط يب ثؼذ انٕلادح



 

ظٕٓس الأػشاع ٚغت أٌ ٚكٌٕ أٔل شٓش ثؼذ انٕلادح ؽزٗ •

َشثـّ ثٓب  

الاكزئبة انؾبدس فٙ َفبط ثؼذ انٕلادح انًضاعٙ ْٕ اكزئبة  •

شذٚذ يٛلاَكٕنٙ َفبعٙ ٔ نٛظ يغشد اكزئبة ثؼذ انٕلادح أ  

ثهٕص

ٔعٕد ػذائٛخ أٔ ْٛبط ػُذ الأو ايش عٛذ لأَّ ٚهفذ َظش  •

الأْم نـهت انًشٕسح انـجٛخ أيب انٓذٔء فمذ ٚكٌٕ يمذيخ  

أ رُزؾش /نُٕثخ ْٛبط رمزم الأو خلانٓب انٕنٛذ ٔ

أٔ الاَزؾبس /خـش يؼبػفبرّ  لزم انـفم ٔأ•
 



 

أعجبة ٔ يئْجبد  َفبط انُفبط رشجّ الاكزئبة ٔ انجهٕص يٍ  •

ؽٛش غٛبة دػى انًؾٛؾ ٔ يؼبػفبد انٕلادح ٔ عٕاثك  

.  انًشٚؼخ انشخظٛخ 

ٚؼبف انٗ رنك ٔعٕد خهم ػؼٕ٘ ديبغٙ ػهٗ يغزٕٖ  •

انُٕالم انؼظجٛخ ٚئْت نظٕٓس رهك الأػشاع ثؼذ انشذح انزٙ  

رؼشػذ نٓب انًشٚؼخ ٔانزٙ ْٙ انٕلادح  



 

لجٕل يشفٗ  - :ػلاعّ •

أ رخهٛظ كٓشثبئٙ /يؼبداد َفبط ٔ  -                

اثمبء انـفم ثؼٛذاً ػُٓب ؽزٗ انزؾغٍ  -                

انزبو

ثؼذ رخشٚغٓب لا ثذ يٍ يشالجخ نظٛمخ نٓب  -                

ثغجت اَزاس انًشع



 

  :اَزاسِ  •

ٚشجّ اَزاس َفبط انُفبط اَزاس انُٕثخ انُفبعٛخ  ←    

انؾبدح يًب ٚفغش ادخبل ثؼغ انًشاعغ نّ ػًُٓب

ػهٗ انًذٖ انمظٛش اَزاسِ عٛذ يغ شفبء فٙ  ←    

يؼظى انؾبلاد

               



 

  :ػهٗ انًذٖ انًزٕعؾ ٔ انجؼٛذ ←

٪ ٚزـٕس انٗ صُبئٙ لـت  50      

٪ ٚزـٕس ثشكم يمجٕل يغ َكظ فٙ انؾًٕل انزبنٛخ  40      

٪ ٚزـٕس انٗ فظبو ٔعذاَٙ  10      

انؾمٛمخ أٌ ػُظش رمهت انًضاط انٕاػؼ عذا فٙ َفبط ثؼذ     

انٕلادح ٚئْهّ كٙ ٚكٌٕ رـٕسِ ٔاَزاسِ ايب انٗ صُبئٙ لـت  

أٔ فظبو ٔعذاَٙ   



اػـشاثبد َفغٛخ ربنٛخ نلإعٓبع ٔ الايلاص

لإٚعذ أ٘ يشع َفغٙ ٚشكم عججبً ؿجٛبً لإعٓبع انؾبيم•

رزشأػ اػـشاثبد الاعٓبع ٔ الايلاص ثٍٛ انمهك ٔ  •

الاكزئبة ٔ شؼٕس انزَت ٔ انؾذاد

                                         :يشاؽم انؾذاد •

  ،شؼٕس رَت نؼذو لذسرٓب انؾفبف ػهٗ عُُٛٓب  :انظذيخ .1

غؼت ػهٗ انـبلى انـجٙ ٔ ؽزٗ ػهٗ انمؼبء ٔ انمذس   

اػشاع اكزئبثٛخ ٔاَغؾبة ٔػضنخ   :انمٛبو ثؼًم انؾذاد . 2    

ٔكٕاثٛظ ٔاػـشاة ؿؼبو ٔ َٕو صى انؼٕدح انًزذسعخ 

نهٕالغ ٔ ثذء انُغٛبٌ

انزؤلهى ٔ ثذء انزفكٛش ثًششٔع ؿفم عذٚذ. 3    



 

لذ ٚزـٕس انؾذاد انٗ اكزئبة ارا اعزًش نًذح أؿٕل يٍ •

انًؼزبد أ ٚزـٕس انٗ خٕف يغزًش يٍ ركشاس 

الاعٓبع فٙ انؾًم انمبدو  

ػًم انؾذاد ْبو ٔ ػشٔس٘ يٍ انُبؽٛخ انُفغٛخ ٔ •

ٚغت اٌ رمٕو ثّ انًشٚؼخ نٕؽذْب



 

 شكشاً لإطغبئكى


