
	

تم إنشاؤھا من قبل المنظمة قد و. الرعاية الصحية مقدميستخدامھا مع اللأمھات  يمكن إنھا أداة مناقشة. النفسية أو العقليةض امرالأتشخيص  لا تھدف إلىقائمة إن ھذه ال
	Postpartum الوطنية غير الربحية Progress مزيد من الأدوات والدعم للحصول على . المرتبطة بالأمومةالنفسية ض امرالأالأمھات المصابات ب تسعى إلى مساندةالتي و

	   postpartumprogress.orgبزيارة  قومي، بالولادة المحيطة الفترة فيالمجاني لاضطرابات المزاج والقلق 
Postpartum	Progress	Inc. 2015©	Arabic	

	

	 الجددللأمھات فحص قائمة 
  ية للأمنفسالصحة الالخاصة بمساعدة لل

	
	_____________: عمر الأم   _________________________________     :  الاسم

	
، فھذه وأصارع لكي أتعامل معھا تفوق قدرتيوبأني تحت ضغط أمور  نھاكلأنني أشعر بالإو. منذ أن أنجبت طفلي أشعر بهالإجھاد الذي  عنأود أن أتحدث إليكم 

  مما يليأعاني  قد أعتقد أنني. لمساعدتكم قد أحتاجمعي، وأنني  حدثما يتدركون أفضل طريقة بالنسبة لي لكي أضمن أنكم ھي 
	):ى حالتكنطبق علي أي مربع على علامة برجاء وضع(
	

 اكتئاب ما بعد الولادة	
  اضطراب قلق ما بعد الولادة أو

	الوسواس القھرى
	

 ذُھَان ما بعد الولادة	
  ما بعد الصدمة اضطراب(PTSD)  في

	ما بعد الولادة مرحلة

 أو  يناضطراب المزاج ثنائي القطب
	الھوس

 شيء  ھناك أعرف فقط أن. غير متأكدة
	طبيعيغير 

	
	أعاني منھاالتي والولادة المحيطة بمعروفة لاضطرابات المزاج والقلق في الفترة الالأعراض  بعضفيما يلي 

	):ى حالتكنطبق علي أي مربع على علامة برجاء وضع(
	
 لا أستطيع النوم، حتى عندما يكون طفلي نائمًا.	
 فقدت شھيَّتي  .	
 كثيرًا بدون سبب ابكي. أشعر بالحزن.	
 معظم الوقت لانزعاجأشعر بالقلق أو ا.	
  بالنسبة لي غير طبيعي وھذا شيءأو الغضب الشديد الغيظ بأشعر.	
 لا . عن حياتيكأني منفصلة أعاني من فقدان الإحساس أو التبلد و

	.الاستمتاع بھاأستطيع أن استمتع بالأشياء التي اعتدت 
  طفلي مع وثيق عاطفي ترابط بوجودلا أشعر .	
  أو تعرض تعرضت" ماذا لو" مخيفة باستمرار عن أفكارتراودني 

، وھي علامة من اقتحاميةتسمى أيضًا أفكار ( للأذى طفلي أو آخرين
	). علامات اضطراب الوسواس القھرى

  الخزيالذنب وبالكثير من أشعر .	
  كأم كفءغير  من كونيأخشى. 	
  يشكل ضغط شديد عليّ  في حياتي ما يحدثبأن كل أشعر. 	
  في التركيز على الأشياء الاستمرارأو  التركيزلا أستطيع.	

  يزمام الأمور قد أفلت من يد/ أكاد أن أجن ي بأنأشعر.	
  كل أو معظم الوقت بمفرديأريد أن أبقى .	
  في سكونلا أستطيع أن أجلس . تتابع بسرعةتأفكاري.	
  يھ أفضل حالاكما لو كانت الطريقة الوحيدة التي ستجعلني أشعر 

	.بوصفة طبية أو مواد أخرى العقاقيرأو  ياتالكحول تعاطي
  بدوني حالا أفضل سيكونونكان طفلي أو عائلتي ما أتساءل أحيانًا إذا .	
 على سبيل المثال(بالنسبة لي  طبيعيةليست  جسديةأعراض  أعاني من :

نفس، ت، آلام في الظھر، آلام في المعدة، ضيق في الصداع نصفي
	).ذعرنوبات 

 نفسي أن أؤذيي أفكار  جادة تراودن.	
 بل "ماذا لو"أو  "من المحتمل"ليس (أفكار بأنه ينبغي عليَّ  نيتراود ،

	.الأذى لطفلي أو شخص آخر بأن أسب) عليّ يتعيَّن أو  ينبغي
 خرونالآأو أسمع أشياء لا يراھا أو يسمعھا  أخشى أننى ارى .	
 مع طفلي بمفرديالبقاء  أخشى.	
  قد أتعرض لإيذاء من أشخاص آخرين أنيفي شك أو  بتخوفأشعر .	

  
	 .)أحدھادائرة حول  يضع(شھر /أسبوع_______  منذ  بعد الولادةفي مرحلة ما أنا .  أسابيع/أسبوع_________ أعاني من ھذه الأعراض منذ أكثر من 

	
  التي قد تساعدكم على فھم حالتي و صيب الأمھات،تي الت والعقلية النفسية للأمراض خطر المعروفةالفيما يلي بعض عوامل 

	):ى حالتكنطبق علي أي مربع على علامة برجاء وضع(
 

  من اضطراب الوسواس القھرى أو /من الاكتئاب أو القلقسبق أن عانيت
	الاكتئاب ما بعد الولادة

  الذھانأو  يناضطراب المزاج ثنائي القطبب للإصابةلديّ تاريخ	
  عقليةأو  بأمراض نفسية للإصابةلدى عائلتي تاريخ	
 عنف منزلي أو : على سبيل المثال( لديّ تاريخ أو أنا الآن أعاني من صدمة

	)حد الوالدينلأجنسي أو فقر أو فقدان  عنفأو  إعتداء لفظي
 لسكن  الانتقال: على سبيل المثال(في العام الماضي عصيب  فظرمررت ب

	)الأحباءأو فقدان وظيفة أو طلاق أو مشاكل عاطفية أو وفاة أحد  خرآ
  عزباء أمأنا	
  ساعدة أو الدعم في البيت من شريكمقدر كبير من اللا أحصل على 

	أو أفراد عائلتي حياتي

 كثيرة ةط ماليوأعاني من ضغ	
 علاج للعقم سبق أن حصلت على	
  أخرى صحية أو مشاكل ارتجاعمغص أو من يعاني طفلي	
 أو ولادة جنين ميت سبق أن تعرضت لسقوط الجنين	
  ضطراباداء السكري أو مشاكل في الغدد أو للإصابة بلديّ تاريخ 

	الاكتئابي الطمث قبل ما
  انجبت أكثر من مولود في الولادة الواحدة	
 أنا بعيدة عن وطني الأم أو ثقافتي	
 على سبيل (الحمل أو الولادة أثناء أنا أو طفلي من مشاكل  عانيت

طفال حديثي الولادة، للأفي وحدة العناية المركزة  الطفل: المثال
	)الفراش ملازمةعملية قيصرية غير مخطط لھا، 

	


