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"مشکل پنهانی" یک-احساس افسردگی بعد از زایمان  

 
اگر چه داشتن فرزند حادثه ای خوشاینداست ولی بعضی از زنان بعد از تولّد اوّلين فرزندشان دچار 

با این وجود، این . می نامند" افسردگی پس از زایمان"این حالت را . افسردگی یا اضطراب ميشوند
ا که بعضی از زنان صحبت کردن درباره آن را سخت می پندارند چر. مشکل اغلب پنهان باقی می ماند

زنانی که دچار چنين حالتهایی هستند بيشتر اوقات از مطرح کردن آن با دیگران وحشت دارند زیرا نمی .
خواهند دیگران تصوّر کنند که آنها مادران بدی هستند یا اینکه نمی توانند از عهدهُُ وظایف مادری بخوبی 

.این مساُُله حتّی می تواند آنهارا بيشتر منزوی کند.بر آیند   
 

برنامه ریزی درست، داشتن . ولی کمکهای محرمانه و قابل اعتمادی برای این نوع زنان وجود دارد
همسری که پشتيبان است و همچنين دانستن اینکه از چه کسی باید کمک گرفت، خطرات این بيماری 

.را کاهش می دهند  
 

عد از زایمان چيست؟علائم افسردگی ب  
 

.افسردگی بعد از زایمان ممکن است هر لحظه در طول مدّت یکسال بعد از تولّد  فرزند اتّفاق بيفتد  
این کاملا طبيعی است که زنان بعد از زایمان فزندانشان دچار اضطراب و حسّاسيّت شوند ولی اگر علائمِِِِِ 

.قابل قبولی ادامه یابد، طلب کمک ضروری استذکر شده در پایين بيشتر از دو هفته با شدّت غير   
 
احساس خمودگی، از دست دادن انگيزه و یا احساس عدم لذت از چيزهای زندگی •  
بی اشتهایی   •  

 • مشکل دوباره به خواب رفتن مادر بعد از شير داد    
احساس خستگی مفرط حتّی ماهها بعد از زایمان  •  

ر درگمی و احساس نا شایستگیگریه کردن، حسّاس شدن، نگرانی و س  • 
 • احساس وحشت ناگهانی، عدم تمایل به تنها ماندن         

عدم تمایل جنسی حتّی زمانی که بچّه چند ماهه است •  
  عدم تمایل به خارج شدن از منزل و روبرو شدن با مرد   •
 

 عوامل بوجود آورندهُ افسردگی بعد از زایمان چيست؟
 

مادر شدن . د هستند ولی از جانب دیگر می توانند عامل فشار روحی هم با شندنوزادان جدید خوشاین
برای تطابق با آن شرایط به زمان . وظيفه جدیدی است همراه با مسئووليّت، کار سخت و کم خوابی

وظایف پدری یا مادری بخصوص برای پدران یا مادران تنها، یا برای والدینی که خانواده . بيشتری نياز است
گاهی. ن در نزدیکی آنها زندگی نمی کنند، می تواند مشکل آفرین باشدشا  

" چطور کسی با یک یا دو بچه مشکل دارد؟.مادر من دارای شش بچّه بود : "بعضی از مردم می گویند
. ولی امروزه اوضاع تغيير کرده و زوجهای زیادی فرزندانشان را بدون کمک خانواده شان بزرگ می کنند

مشکلات ندانستن زبان و تجربيّات      . مالی هر دو والدین را مجبور به کار کردن می کندهمچنين فشار 
ناخوشایند گذشتهُ افراد مانند ضربات روحی ناشی از شکنجه و محنت هم می تواند مزید بر علّت فشار 

.روحی مادران جدید باشد  
 

مان را رعایت نکردن توصيه های در بعضی از فرهنگها نسلهای قدیمی تر علّت افسردگی بعد از زای
امّا تحقيقات نشان می دهد که این دليل درستی نمی . سنّتی دوران بارداری و پس از زایمان می دانند

ابتلا به افسردگی بعد از زایمان به این معنی نيست که زن مادر خوبی نيست و یا اینکه از . تواند باشد
.طرف خدا مجازات شده است  



Sad Feelings after Childbirth -A’ Hidden’ Problem 
Persian 

 
چه قدمهایی می توان برداشت؟" افسردگی بعد از زایمان" برای کاهش خطرات  

 
اجتناب کنيد ) مانند اسباب کشی، تعميرخانه، تغيير شغل(از تغييرات بزرگ هنگام نزدیک شدن زایمان  •  
آماده )حتّی اگر قبلا هم بچّه دار شده اید(برای زایمان از طریق رفتن به کلاسهای پيش از زایمان  •

ٌ.شوید  
با او در مورد مسئووليّت های سنگينی که بچّه جدید به دنبال می آورد . د را آماده کنيدهمسر خو •

.صحبت کنيد و از او بخواهيد تا جایی که می تواند از مرخصی هایش برای کمک به شما استفاده کند  
 بخصوص سعی کنيد که ترتيبی بدهيد تا بتوانيد از دوستان یا خانواده تان برای کمک استفاد کنيد،  •

یا اینکه از ماما و یا مدد کاربيمارستان برای خدمات حمایتی . اگرفرزندان دیگری هم داشته باشيد
.درخواست کمک کنيد  

.   اگر تجربيات افسردگی در زایمان های قبلی داشته اید در این باره با پزشک یا مامایتان صحبت کنيد•  
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