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 مقدمه:

 شدگی غرق احساس است ممكن زنان زايمان، از پس

 جنسذی، و جسذمی کمتذر جذاابیت،  تهایمسئول بار زير

 گنذاه احسذاس و زندگی ی روزمره تغییرات از اضطراب

 "بذودن کامذل مذادر"بذرای اجتمذايی فشارهای بدلیل

 .دنباش داشته

 کذه اسذت افسردگی از نويیافسردگی پس از زايمان ،

 از بعذد سذا  يذ  حتی يا و ماه چند هفته، چند در مادر

 .میكند تجربه نوزادش تولد

 دارند زايمان از پس افسردگی که زنانی درصد16 تا 10

 .میكنند حالت اين ی تجربه به شروع بارداری طو  در

 را نذاراحتی انذدکی ،زايمذان از بعذد مادران از یبسیار

 2 از بذی  بذرای حالت اين اگر ولی کرد خواهند تجربه

 جهذت مراجعذه بذه نیذاز حالت اين، در يابد ادامه هفته

 .داشت خواهید درمان و بررسی

 

 :از عبارتند كننده مستعد عوامل

 يا و مادر پزشكی مشكلاتی ی سابقه 

 نوزادش

 زمینه در خانوادگی يا و فردی  ی سابقه 

 يا و يمده افسردگی و اضطراب

 روانی اختلالات

  سابقه افسردگی پس از زايمان در

 بارداری قبلی

 هورمونی تغییرات 

 خواب کمبود 

 نقل مانند زا استرس حوادث همزمانی 

 نزديكان مرگ يا و جديد جای به مكان

 شري  يا و خودتان از شما انتظارات 

 زندگیتان

 و خانواده جانب از حمايت دريافت يدم 

 دوستان يا

 استفاده سوء يا و خشونت ی تجربه 

 اقتصادی مشكلات 

 فرزندتان يا و خود پزشكی مشكلات  

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 ؟دارم زايماناز پس افسردگي من آيا

 افسردگی و ناراحتی احساس شديدا 

 .میكنم

 .کنم می گريه دلیلی هیچ بی 

 بی يا و بودن گناهكار احساس 

 .دارم ناامیدی و بودن ارزش

 فكر ترسناک افكار يا و خودکشی به 

 .کنم می

 کودکم به نسبت ناتوانی احساس 

 ايضای به نسبت نفرت احساس يا و دارم

 .دارم خانواده

 .دارم خوابم و اشتها در تغییراتی 

 کنتر  قابل غیر قراری، بی احساس 

 .درم بودن انرزی بی يا و بودن

 .دارم مشكل تمرکز در 

 .میكنم دوری اجتماع و خانواده از 

 كنيد؟ كمك خود به توانيد مي چگونه
 کنید استراحت میتوانید که جايی تا. 

 نزدي  روز شبانه در خواب سايت 8میزان به)

 (شويد

 باشید داشته متعادلی غاايی رژيم. 

 ورزش که بكنید را خود تلاش نهايت 

 مختصذر نرم  و منز  در حتی) کنید

 (باشید داشته

 هیدد انجام ريلكسیشن. 

 شل و تنفس روز شبانه در دقیقه چند مدت به)

 (.باشید داشته  يضلات کردن

 مهربذان دخذو احساسذات و خذود با 

 .باشید

 دوسذذتانتان و خذذانواده و اطرافیذذان از 

 .بخواهید کم 

 همسذرتان بذا بذودن بذرای را اوقاتی 

 .باشید داشته

 

 :كنند كمك توانند مي چگونه بقيه و پدران

 درباره شما با تا کنید تشويق را خود همسر* 

 .کند صحبت احساسات 

 است توانمندی مادر او کنید گوشزد وی به* 

 .نیست او تقصیر شرايط اين و

 .است مهم برايتان چقدر که بگويید او به* 

 کمذ  او بذه فرزنذدداری و خانه وظايف در*

 .کنید

 و خانواده و اطرافیان جانب از کم  پايرای*

 .باشید دوستانتان

 آمذادگی هنذوز جنسذی ی رابطذه برای اگر*

 داشذته کلامذی معاشذقه يكذديگر با نداريد،

 خذود صمیمیت و باشید مهربان او با و باشید

 .دهید نشان او به ديگری های شیوه به را

 
  

* در صورتی که يلائم غم و انذدوه ، گريذه، 

اختلا  در تمرکز تغییرات در خواب و اشتها، 

هفتذه  2و تمايل به دوری از اجتماع بی  از 

تذذداوم داشذذت حتمذذا بذذه روانشذذناس  

 زش  مراجعه کند.روانپ


