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المقدمة

1

على الأرجح أنك استلمت كتاب العمل هذا لأنك تتوقعين ولادة طفل أو أنك ولدت مؤخراً. اي 
بالعافيه عليه

لأنك ستصبحين أمًا فهذا يشكل بهجة كبيرة، كما أنه كذالك وقت للتغيير الكبير. فبعد
ا محور اهتمامك الوحيد. ومع ذلك فأنت أيضًا تحتاجين إلى  الولادة سيصبح طفلك الجديد غالبً

الرعاية والدعم خلال هذا الوقت. تذكري أن رعايتك لنفسك ولذاتيك أمر مهم
لعافيتك ولعافية طفلك.

إن هذا دليل يشجعكِ على التفكير في بعض الأمور المفيدة )والأشخاص( التي قد
تساعدك على التكيف مع دورك الجديد كأم.

وهو مصمم لمساعدتك على الاستعداد لما بعد الولادة )الوقت الذي يلي ولادة طفلك(، ولكن العديد 
من هذه الاقتراحات حول الرعاية الذاتية والعافية مفيدة بنفس القدر أثناء الحمل. حيث إن القسم 

الخاص بصعوبات الصحة العقلية/الحالة النفسية قد يساعدك أيضاً خلال هذا الوقت. صعوبات 
الصحة العقلية أثناء الحمل قد تستمر بعد الولادة، لذلك إذا كنت تشعرين بحاجة إلى الدعم 

يرجى التحدث إلى طبيبك العام، أو القابلة، أو طبيب التوليد. الحصول على مساعدة في وقت 
مبكر يعطيكِ أنت وطفلك أفضل بداية في رحلتكما معًا.

تذكري احتياجاتك مهمة أيضا!
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التغذية

طبخ وتجميد الوجبات قبل وصول طفلك قد يكون 
مفيدًا. عمل قائمة بعض الوجبات التي 
تستمتعين بها وتريدين تجميدها جيداً:

واحدة من أهم الأشياء التي يمكنكِ أن تفعليها لعافيتك هي أن تأكلي جيدا. فمن الأهمية خاصة 
حصولكِ على تغذية جيدة أثناء فترة ما بعد الولادة. وعندما نتحدث عن التغذية لا نعني الحمية 
الغذائية، بل نتحدث عن الطعام الذي يغذي ويوفر ما تحتاجين  له للحفاظ على جسدكِ بحالة 
جيدا. عندما وصول الأطفال الرضع قد نشغل تركيزنا كثيرا على تغذيتهم والاحتياجات الأخرى 

وبالتالي ننسى أن نعتني بأنفسنا. قد يكون من الصعب العثور على الوقت للتسوق واختيار 
الطعام المغذي. ولكن من المهم أن تهتمي بجسدك. ففي نهاية المطاف بذلتي جهدًا كبيراً خلال 

فترة الحمل، وسيستمر العمل بجهد في الأسابيع والأشهر التي تلي الولادة.

فبوسع الأصدقاء والعائلة أن يساعدوا من خلال 
الاتفاق على طهي بعض الوجبات من أجلك )ثم 
تجميدها( قبل أو بعد وصول طفلك. عمل قائمة 

بالأشخاص الذين قد تطلبين منهم القيام بذلك: يمكن الاستعانة بالأصدقاء أو أفراد الأسرة 
في تسوق الطعام بعد وصول الطفل. قائمة 

بالأشخاص الذين قد تطلبين منهم المساعدة:
قبل الولادة:

ما بعد:

فكري في احتياجاتكِ الأساسية المفضلة كخزين 
في دولاب المطبخ )الأطعمة ذات عمر افتراضي 

طويل على الرف(، والتي من السهل أن
تجعليها وجبات غذائية بسيطة أو وجبات 

خفيفة. يمكنك تخزين هذه الأطعمة المفيدة قبل 
وصول الطفل، أسردي قائمة ببعض الأطعمة 

أدناه:

من المهم جدا أن تعتني بنفسك وكذلك بطفلك، 
وغالبا ما يكون الأصدقاء والعائلة سعداء 
للمساعدة. لذا أطلبي المساعدة لتحضير 

الطعام بينما أنت تهتمين بطفلك، أو دَعي 
شخصًا آخر يعتني بطفلك حتى تتمكني من 

أخذ الوقت لرعاية نفسك.

خطة العافية لما بعد الولادة
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ممارسة الرياضة
كأم جديدة قد تشعرين أن رعاية طفلك يترك لكي القليل من وقت الفراغ أو الطاقة 

ا. إن الحركة تلعب دوراً أساسياً في عافيتنا: فهي  للحركة أو لممارسة التمارين يوميً
تساعد في الحد من شعور بالآفات والآلام ، وتحسن مزاجنا ، وتخفف من القلق ، 
وتساعدنا في الشعور بالتواصل مع أنفسنا ومع الآخرين. كما أنها تساعدك على 

التعافي الجسدي بعد الحمل والولادة. لذا حاولي جعل الحركة جزء أساسي من يومك أثناء فترة 
الحمل وبعد ولادة طفلك. تذكري أن ˝الحركة غسول̋ للجسد والروح!

ما نوع الحركة أو التمارين الرياضية التي 
تستمتعين بها، والتي قد تتناسب مع نمط حياتك 

عندما يكون لديك طفلك ؟

فكري في الأنشطة التي تحبين القيام بها أو قد 
ترغبين في محاولة القيام بها على حد سواء مع 

طفلك أو بدونه. تحديد الأماكن المحلية التي 
قد ترغبين في الذهاب لها والأشخاص الذين قد 

تتمتعين مشاركتهم هذه الأنشطة معهم.

)أ( مع طفلك الرضيع
		 )على سبيل المثال: عربة التمشي/في  	

الحديقة/مع جاري( 	
نوع الأنشطة، وأين، ومع من:  	

يمكنكِ العثور على هذه المعلومات في منشورات POGP لمعلومات المريض وانظري المبادئ التوجيهية للعودة للجري، والتي يمكنكِ العثور 
عليها في قسم الدعم والخدمات في الجزء الخلفي من هذا دليل. كلها مبادئ توجيهية - لا تشعري بالضغط لتفعلي الكثير في وقت مبكر جدًا. 

لبدء في التواصل مع  تذكري الحركة اليومية مثل المشي، والعمل المنزلي الخفيف، والتمدد اللطيف فتلك هي نقطة البداية. إن الوسيلة الجيدة ل
عضلات الحوض )سواء قبل إنجاب طفلك أو بعده( تتلخص في تنفس الحاجز )شد البطن( البسيط. فهذا قد يساعدك على الشعور بالهدوء والراحة، 
تأثير بسبب الآثار  ويساعد أيضا على تنشيط عضلات أرضية البطن والحوض. تذكري »تقدمي ولكن لا تندفعي«! كوني حذرة من زيادة أنشطة ال

الهرمونية على المفاصل والربطات لمدة تصل إلى 6 أشهر بعد الولادة. إذا كان لديك أي مخاوف صحية أو أعراض أثناء الحركة مثل ضعف المثانة 
أو الألم في حوضك، يرجى الحصول على المشورة من طبيبك العام، مقدمة رعاية الأمومة أو مختص الرعاية الصحية.

)ب( بدون طفلك الرضيع
)على سبيل المثال: دروس الرقص /مركز 	 	
المجتمع المحلي/صديق(. نوع الأنشطة، 	 	

وأين، ومع من: 	

هل تعرفين الجداول الزمنية الإرشادية الموصى 
بها للعودة إلى النشاط بعد الإنجاب؟

تمارين البطني والحوض اللطيفة ؟ 	

تمارين اللياقة البدنية / اليوجا بعد الولادة 	 	
عن طريق العملية القيصرية؟ 	
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النوم جزء مهم من أجل صحتك العقلية ولتنعم بالعافية. حيث أنك ستحتاجين بعد ولادة طفلك إلى 
الوقت لتستردي فيه عافيتك جسدياً وعاطفياً من تجربتك في المخاض والولادة. وكذلك سيعتاد طفلك 
الجديد على العالم، وسيستيقظ في كثير من الأحيان أثناء الليل لإطعامه وتهدئته. ومن المحتمل بعد 

ولادة طفلك، 
أن تعاني من الحرمان من النوم. لذا من المهم أن تعطي أولوية لأوقات نومك. 

الهدف هو الحصول على بضع ساعات من النوم على التوالي بقدر المستطاع. حاولي النوم أو 
الراحة أثناء نوم طفلك. الجزء الرئيسي من الحل هو إدراك أهمية النوم لصحتك 

العقلية وإعطاء نفسك الإذن لطلب المساعدة. فأنت لست بحاجة للقيام بكل ذلك بمفردك. 
رعاية نفسك تساعدك على رعاية طفلك.

النوم

هل هناك طرق يمكن أن تحصلي بواسطتها على 
بضع ساعات من النوم دون انقطاع على التوالي 

؟ )على سبيل المثال تجعلين شريكك أو أحد 
أقاربك أخذ الطفل للمشي(.

يمكن للأصدقاء أو العائلة المساعدة من خلال 
البقاء معك 

إذا شعرت أنك بحاجة إلى 
بعض النوم الإضافي أو بعض الدعم الإضافي. 

ضعي قائمة ببعض الأشخاص الذين يمكنك 
أن تطلبي منهم القيام بذلك. 

أين الأماكن التي يمكنك الحصول منها على 
معلومات جيدة عن نوم الطفل أو نومك عندما 

تحتاجين إلى ذلك؟ )على سبيل المثال: الطبيب 
العام، أطباء الأطفال، 

موقع mychild.ie، وما إلى ذلك(. 

هل يمكنك تسمية بعض الأمهات اللاتي 
يمكنك الذهاب إليهن للحصول على الدعم حول 

النوم؟
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وقت للذات
ا لصحتك. فهذا هو وقت التغيير الكبير  ا لنفسك بعد ولادة طفلك أمراً ضروريً يعد تخصيص وقتً

كي تتكيفي مع دورك كأم جديدة.. من السهل أن تتجاهلي صحتك الشخصية. ومع ذلك كلما 
كنت تهتمين بنفسك بشكل أفضل، كان ذلك أفضل حتى تكوني قادرة على رعاية طفلك. فإن 
محاولة قضاء بعض الوقت بعيدًا عن طفلك من الأشياء المهمة لنفسك. فذلك يساعدك على 

الشعور بنفسك مرة أخرى. بالطبع وبكل تأكيد قد تختلف الأشياء التي تختارين القيام بها عما 
كنت تمارسينها قبل أن تصبحي أم، ولكن هذا جيد. الشيء المهم هو العثور على ما يناسبك.

أنشطة العناية الذاتية المصغرة: هي أشياء يمكنك 
القيام بها في المنزل والتي لا تحتاجين إلى تنظيم 
مع أحد للقيام بها )على سبيل المثال الاستحمام، 

ودهن أظافري، وتمارين التنفس أو الرسائل أو 
مهاتفة صديق(.

أنشطة الرعاية الذاتية خارج منزل 
بدون مصاحبة طفلك )على سبيل المثال ، السير 

ليلً بعيدًا، السينما ، لقاء صديق(.

ما هي بعض الطرق التي تفضليها للراحة وإعادة 
الشحن )على سبيل المثال قراءة كتاب، مشاهدة 

برنامج تلفزيوني(؟

الأنشطة التي تستمتعين بها ويمكنك القيام بها 
بمفردك )مثل المشي وركوب الدراجات والتصوير 

والرسم(.

الأنشطة التي تحبين القيام بها مع الأصدقاء.
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2.
موارد

للعافية
العاطفية

قد تواجه بعض النساء صعوبات مع صحتهم العقلية 
أثناء الحمل وبعد الولادة. معرفة ما تبحثين عنه وأين 

تحصلين على المساعدة إذا كنت بحاجة ملحة إليها.

والخبر السار هو أن معظم المشكلات 
 الصحية العقلية التي تحدث أثناء ذلك 

يمكن التعامل معها بنجاح مع الوقت 
باستخدام الدعم المناسب و / أو التدخل.
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الكآبة النفاسية مقابل اكتئاب ما بعد الولادة
الكآبة النفاسية شائعة في الأسبوعين الأولين بعد ولادة طفلك. ومع ذلك إذا استمرت الأعراض 

لأكثر من شهر، فقد تكونين تعانين من اكتئاب ما بعد الولادة. يصل العدد إلى 1 من كل 7 أمهات 
يصبن باكتئاب ما بعد الولادة. يمكن معالجته بسهولة، لذلك من المهم طلب المساعدة في أقرب 

وقت قدر الإمكان لضمان حصولك أنت وطفلك على أفضل بداية معًا.

البكاء بسهولة

الشعور بالحزن أو القلق

الشعور بالإرهاق التقلب

المزاجي

مشاكل الشهية صعوبة النوم

تستمر الأعراض عادة من 1

إلى 3 أسابيع

علامات الكآبة النفاسية 	 علامات ما بعد الولادة 	
الاكتئاب 	

المزاج السيئ

فقدان الحافز / الاهتمام

فقدان المتعة في الأشياء التي تستمتعين بها

البكاء بسهولة

الخوف من أنك لست أمًا جيدًا بالقدر

الكافي

لا تشعرين بالارتباط بطفلك الغضب / 

الانفعال

صعوبة في التركيز

الشعور بالذنب وانعدام القيمة،

صعوبة اتخاذ القرارات،

اليأس من المستقبل

خواطر بحدوث أذى لنفسك أو لطفلك

صعوبة النوم حتى عندما يكون الطفل
نائمًا.

خطة العافية لما بعد الولادة
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قلق الأم الجديدة الطبيعي
مقابل القلق بعد الولادة

بعض القلق أمر طبيعي خاصة في الأيام والأسابيع الأولى بعد الولادة أثناء تأقلمك على كونك 
أمًا جديدة وعلى معرفة مولودك الجديد. قد تقلقين بشأن حدوث ضرر إلى الطفل، أو حول روتين 

التغذية / النوم، أو إدارة الطلبات الموازية )أطفال / أسرة ، إلخ(، أن تكون أمًا »جيدة بما فيه 
الكفاية«. ومع ذلك إذا كان هذا يسبب لك القلق الكثير والضيق ويتعارض مع قدرتك على التأقلم 
ـ 6٪ من النساء  يومًا بعد يوم، فقد تحتاجين إلى بعض المساعدة الإضافية. يمكن أن يحدث هذا ل
الحوامل وما يصل إلى 10٪ من النساء بعد الولادة. مع المساعدة الصحيحة يمكن أن يكون علاج 

القلق بسهولة وبنجاح.

قلق دائم

هلع

ا سيحدث ا سيئً الشعور »بالضيق« ، كما لو أن شيئً

الأفكار المتسارعة

عدم القدرة على الجلوس

اضطرابات في النوم / الشهية

الأعراض الجسدية )مثل ثقل الصدر، وصعوبة التنفس، والتعرق، أو غثيان(

تشمل اعراض قلق ما بعد الولادة ما يلي
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قد لا تتم ولادة طفلك بالطريقة التي خططت لها أو تمنيت لها. قد تكون أجزاء من تجربة 
المخاض والولادة مؤلمة لبعض النساء: ألم شديد أو ضعف مستوى التحكم فيه، أو تدخل طبي 

طارئ، أو إصابة جسدية. الرعاية والدعم الذي تتلقينه من موظفي الأمومة خلال هذا الوقت مهم 
جدًا. من المهم أن تعلمي أن تجربتك مع الصدمة تستند إلى ما تشعرين به حيال تجربة ولادتك، 

وليس نتيجة الولادة.

يمكن أن تؤدي الولادة المؤلمة إلى الشعور بخيبة الأمل أو الغضب أو الحزن. قد تحتاجين إلى 
دعم للتحدث من خلال هذه المشاعر. لما يقرب من 3٪ من الأمهات قد تساهم الولادة المؤلمة 

في إصابتهم باضطراب ما بعد الصدمة. إذا كنت تعاني من أعراض اضطراب ما بعد الصدمة، 
يرجى طلب العلاج في أقرب وقت حتى تتمكنين من البدء في التعافي.

صدمة الولادة

الذكريات المتطفلة / ذكريات الماضي / كوابيس حول الولادة، 

تجنب التفكير أو التحدث مع الآخرين حول تجربة الولادة، 

الشعور بالقلق المتزايد / الشعور بالضيق / الانفعال

فرط اليقظة بسبب الطفل - فحص الطفل باستمرار للتأكد من أنه لا يزال 
يتنفس، وعدم القدرة على ترك الطفل حتى لفترات قصيرة

تدني المزاج ، وبكاء يستمر لأكثر من 2-3 أسابيع بعد الولادة

تشمل أعراض ضغوط ما بعد الصدمة ما يلي:

خدمة التبصر بالولادة

خدمة التبصر بالولادة هي خدمة للاستماع 
ا. تمنحك  إلى النساء اللواتي أنجبن حديثً
هذه الخدمة فرصة للتحدث عن تجربة 
ولادتك كما يساعدك في الحصول على 

صورة واضحة لما حدث أثناء المخاض من 
خلال توفير معلومات واقعية، كما توفر لك 

مساحة للعمل من خلال مشاعرك / تجربتك 
العاطفية. إذا شعرت أن هذه الخدمة قد

تكون مفيدة، فيرجى سؤال مقدمي رعاية 
الأمومة عما إذا كانت متوفرة في 

مستشفى الولادة.

خطة العافية لما بعد الولادة
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الأفكار المتطفلة
الأفكار المتطفلة هي أفكار غير مرغوب فيها تخطر ببالك فجأة، وتسبب عدم الراحة أو الضيق. 

كل شخص يمر بأفكار تطفلية من حين لآخر. هذه الأنواع من الأفكار شائعة في وقت ما بعد 
الولادة خاصة إذا كنت تعانين من القلق أو الاكتئاب. الأفكار عادة ما تنطوي على الضرر الذي 

يلحق بك ، أو بطفلك أو بأحد من تحبيهم. في بعض الأحيان قد تكون هذ ه الأفكار مصحوبة 
بالسلوكيات قهرية مثل فحص أو تجنب الأشياء التي تثير الأفكار.

الإيذاء النفسي

إيذاء طفلك / شريكك )على سبيل المثال
إسقاط الطفل عن طريق الخطأ على الدرج(

أفكار جنسية متطفلة )على سبيل المثال
ا عند تغيير القيام بشيء غير لائق جنسيً

 حفاض طفلك(

أنواع الأفكار المتطفلة

أساطير حول الأفكار المتطفلة

طرق للتأقلم

كل الأفكار ذات مغزى

الأفكار المتطفلة هي انعكاس رغباتك /
 طلباتك

ستقود الفكرة المتطفلة لعمل

أنت الشخص الوحيد الذي لديه هذه الأفكار

الأفكار المتطفلة تعني أنك “شخص سيء”

الأفكار المتطفلة تعني أنك »في طريقك إلى 
الجنون«

تحدثي عن الأفكار مع شخص تثقين به - 
ا، أحد أفراد الأسرة أو أفراد  ربما يكون صديقً

الصحة المحترفين

فهم الأفكار على أنها أحداث عقلية 
عشوائية، وليست نوايا أو رغبات

تجنبي محاولة وقف الأفكار أو دفعهم 
بعيدًا. إذا  امكن، فقط، لاحظي الأفكار على 

أنها أحداث عقلية عشوائية الأحداث. بهذه 
الطريقة ستمر عادة بسرعة أكبر.

تجنبي التفكير فيما تقوله الأفكار عنك

توقعي تكرار هذه الأفكار مرة أخرى. 

تذكري أن الأفكار المتطفلة تلقائية - أي 
أنها تظهر فجأة
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أين يمكنك الحصول على المساعدة إذا كنت بحاجة إلى دعم في فترة 
اكتئاب ما بعد الولادة، أو قلق ما بعد الولادة، أو ضغوط ما بعد الولادة أو 

الأفكار المتطفلة.

الحصول على المساعدة

)يرجى الاطلاع على قائمة الدعم والخدمات في 
الجزء الخلفي من هذا الدليل للحصول على مصادر 

إضافية للدعم(.

إذا كنتِ تشعرين أنك بحاجة إلى دعم إضافي، فيرجى التحدث إلى 
أحد أفراد الأسرة أو صديق والتحدث إلى أي من المتخصصين أدناه 

)ضعي أسمائهم وتفاصيل الاتصال بهم إذا كنت تعرفيهم(:

طبيبك العام

ممرضة الصحة العامة

ممرضة التوليد الخاصة بك

طبيب التوليد الخاص بك

خطة العافية لما بعد الولادة
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خطة العافية العاطفية
من المهم معرفة العلامات التي تدل على أنك تعانين من صعوبات في الصحة 

العقلية. إذا كنت تشعرين أنك تكافحين، فمن المهم أن تتحدثي إلى شخص ما وتطلبي 
المساعدة في أسرع وقت ممكن. بمجرد حصولك على المساعدة المناسبة سوف تتعافين وتعودين 

إلى المسار الصحيح في علاقتك مع طفلك الجديد.

ما هي العلامات التحذيرية بالنسبة لك والتي 
تشير إلى أنك لست على طبيعتك أو بحاجة إلى 

دعم إضافي؟
إذا كنت قد واجهت صعوبات في الصحة العقلية 

في الماضي، فقد تكون على دراية بهذه العلامات. 
دونيها في القائمة أدناه.

من هم أفراد العائلة أو الأصدقاء الذين تشعرين 
بالراحة في التحدث إليهم إذا كنت تعانين 

ا؟ عاطفيً

ما هي الخدمات أو الدعم الذي يمكنك الوصول 
إليه إذا كنت بحاجة إلى بعض الدعم الإضافي؟ 

)تشمل أرقام الهواتف(

من هم الأشخاص )الخدمات أو العائلة / 
الأصدقاء( الذين يمكنك الوصول إليهم في 

الأزمات؟ )تشمل أرقام الهواتف(

الطبيب العام

قسم الطوارئ



خطة العافية لما بعد الولادة خطة العافية لما بعد الولادة17

معرفة العلامات

إذا لم تتمكني من التعرف على هذه العلامات نفسك، فربما يكون 
لدى شريكك أو أحد أفراد العائلة المقربين أو أحد الأصدقاء.

ا منها. شارك معهم هذه القائمة واطلب منهم إخبارك إذا رأوا أيً

لا أشعر أني أنا

أشعر بالانفصال عن الجميع

الأشياء التي كنت أستمتع بها لا تجعلني سعيدًا

ا ما خطأ أشعر أن هناك شيئً

لا أشعر بأي ارتباط مع طفلي

لا أستطيع التوقف عن القلق
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3. الدعم والخدمات
طبيبك العام 

مكن أن يقدم طبيبك العام مجموعة من الدعم، بأن يحيلك إلى الخدمات المتخصصة
إذا لزم الأمر. قومي بزيارة: 2

)PHN( ممرضة الصحة العامة الخاصة بك
ستزور ممرضة الصحة العامة )PHN( في غضون 72 ساعة من الخروج من المستشفى بعد ولادة طفلك 

لتقييم صحة الأمهات، وتقديم الدعم 
والمشورة بشأن تغذية الطفل بما في ذلك الرضاعة الطبيعية والنوم والسلامة وجميع 

رعاية الطفل والأم. كما أنها توّفر تقييمات نمو الطفل، وتعزيز الصحة 
ومعلومات الأبوة والأمومة. 

إذا كنت تعيش في كيلدير أو ويست ويكلو ولا تعرف مركز الرعاية الأولية المحلي، 
فيمكنك معرفة ذلك من خلال الاتصال بمستشفى سانت ماري، مدينة ناس على 

 رقم هاتف: 920448 045. 

للحصول على قائمة بخدمات الرعاية الأولية حسب المنطقة في كل من دبلن ساوث، وكيلدير، وويست 
ويكلو 

يمكنك زيارة الموقع

)SPMHS( خدمات الصحة العقلية المتخصصة في فترة ما حول الولادة
توفر هذه الخدمة تقييمًا وعلاجًا للنساء الحوامل والنساء اللواتي لديهن 

ا أو جديدة. فهم يقدمون دعمًا  طفل حتى سن العام، واللواتي لديهن مشكلة صحية عقلية موجودة مسبقً
متعدد التخصصات للاتي يُعانين من مرض عقلي متوسط ​​أو شديد. ويعتبر الاكتئاب والقلق من أكثر 

مشاكل 
الصحة العقلية شيوعًا خلال هذا الوقت. يمكن لطبيب التوليد أو القابلة أو طبيبك العام إحالتك.

لمزيد من المعلومات قومي بزيارة:

ممرضة الصحة العقلية في فترة ما حول الولادة
تتوفر ممرضة الصحة العقلية في فترة ما حول الولادة في جميع وحدات / مستشفيات التوليد. 

إنهن ممرضات متخصصات يعملن 
كجزء من خدمة الصحة العقلية المتخصصة في فترة ما حول الولادة. ويمكنهن تقديم تقييم الصحة 

العقلية ودعم مشاكل الصحة العقلية الخفيفة إلى المتوسطة. كما أنهن يعملن مع طبيبك العام ومسؤول 
الاتصال المحلي وخدمة الصحة العقلية المجتمعية حسب الضرورة. 

www2.hse.ie/services/find-a-gp to find your local GP

www.hse.ie/eng/services/list/1/lho/

www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/
specialist-perinatal-mental-health/ 
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خدمات الرعاية الأولية في الأمراض النفسية 
تقديم الدعم للأشخاص الذين يعانون من صعوبات نفسية خفيفة إلى متوسطة في جميع مراحل 

حياتهم. للمزيد من المعلومات:

إذا كنتِ تعيشين في كيلدير أو ويست ويكلو، يمكنك الاتصال على: 920821 045«

»

»

خطة العافية لما بعد الولادة

علم النفس والإرشاد والعلاج النفسي 
للعثور على طبيب نفسي / استشاري مؤهل في منطقتك المحلية 

www.psychologicalsociety.ie :قومي بزيارة الموقع

www.iacp.ie :للعثور على مستشار أو معالج نفسي مؤهل في منطقتك المحلية، قومي بزيارة

The Coombe خدمة التبصر بالولادة - مستشفى
ا،  خدمة التبصر بالولادة هي خدمة للاستماع إلى النساء اللواتي أنجبن حديثً

أو يخططن للولادة في مستشفى Coombe للولادة:
www.coombe.ie/birth-reflections

Email: birthreflections@coombe.ie | 086 1450910 :رقم الهاتف

Insync - للطفل والأسرة Naas مشروع
 ،Naas تقديم دعم علاجي مجاني للعائلات التي تعيش في بلدة

قرية سالينز وقرية جونستاون.
Email: ncfp@insync.ie | 045 898623 :رقم الهاتف

مراكز موارد الأسرة:
ا لدعم الأسرة.  تقدم مراكز موارد الأسرة )FRCs( نموذجًا مجتمعيً

مركز موارد الأسرة المجتمعي بمدينة آثي:  	»
					    Woodstock Street, Athy, Co. Kildare, R14NN97 	

Email: info@athycfrc.ie | 059 8632899 :رقم الهاتف 	 

مركز موارد الأسرة المجتمعي بمدينة تيتش دارا:  	»
شارع أكاديمي، بلدة كيلدير، مقاطعة كيلدير 	

Email: info@teachdara.ie | 045 522128 :رقم الهاتف 	

مركز موارد الأسرة بمدينة كوراه:  	»
1 طريق جريفيث ، معسكر كوراغ ، مقاطعة كيلدير.  	

Email: info@curraghfrc.ie | 045 456883 :رقم الهاتف 	

إذا كنتِ تعيشين في مقاطعة دبلن ساوث، يمكنك الاتصال على: 5200 463 01

إذا كنتِ تعيشين في مقاطعة دبلن ساوث، يمكنك الاتصال على: 3862 921 01 أو 9213864 01

3. الدعم والخدمات
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3. الدعم والخدمات
مركز موارد الأسرة بمدينة نيوبريدج:  	»

دارا بارك، نيوبريدج، مقاطعة كيلدير.  	
Email: admin@newbridgefrc.ie | 438173 045 :رقم الهاتف 	

مركز موارد الأسرة بمدينة نيوبريدج:  	»
شارع شانكاسل، كوارفيل، كلوندالكين 22.  	

 Email: reception@quarryvalefrc.ie | 6230264 01 :رقم الهاتف 	

مركز الأسرة ديينسراث:  	»
شارع سانت كاثبرتس، كلوندالكين، دبلن 22.  	

 Email: info@deansrathfamily.ie | 4574069 01 :هاتف 	

مركز موارد الأسرة بمدينة تشيري أوركاد:  	»
البنجال، 28 إلمدال در، تشيري أوركاد، دبلن  	

رقم الهاتف: 01 6231367 	

مركز موارد الأسرة بمدينة كيليناردن:  	»
طريق كيليناردن، تالاغت، دبلن 24.  	

Email: crfk@eircom.net | 4527143 01 :رقم الهاتف 	

مركز موارد الأسرة بمدرسة سانت / توماس كورت:  	»
بيمليكو، مقاطعة دبلن 8 	

رقم الهاتف: 01 4547018 	

 :F2 مركز فاطمة جروب يونايتد 	»
3 رويبين بلازا، ريالتو، دبلن 8.  	

رقم الهاتف: 4534722 01   	

مركز موارد الأسرة سانت كيفينز:  	»
تريبارك دريف، كيلناماناغ، تالاغت، دبلن 24.  	

رقم الهاتف: 01 4627149 	

مركز موارد الأسرة بمدينة باللي فيرموت:  	»
لينشيز لين، طريق باليفيرموت، دبلن 10.  	

 Email: info@ballyfermotfrc.com | 6264147 01 :رقم الهاتف 	

التحضير للحياة

 Curragh FRC و ،Newbridge FRC التحضير للحياة هو برنامج مقدم من
و Athy Community FRC وهو مفتوح للعائلات التي تتوقع مولودًا جديدًا. 

 Kilcullen أو Allenwood أو Kildare أو Newbridge أو Curragh إذا كنت تعيشين في مناطق
،فيرجى الاتصال بـ PFL Mentor على رقم 086 4611333 أو 045 438173 أو على:

susan@newbridgefrc.ie للحصول على المزيد من المعلومات. 
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3. الدعم والخدمات

خطة العافية لما بعد الولادة

إذا كنت تعيشين في Athy فيرجى الاتصال بزائر منزل PFL Mento على: 8632899 059 
أو على: pfl@athycfrc.ie لمزيد من المعلومات.

كوسان
يقدم برنامج الأبوين Lifestart زيارات منزلية منذ الولادة وحتى 3 سنوات لأولئك الذين يعيشون في 

مجتمع تالاغت، وحيثما أمكن في المناطق التي تبعد عنها. 
www.ancosan.ie/ :الويب | info@ancosan.ie :هاتف: 4628488 01 | البريد الإلكتروني

/counselling-family-support

أركوايس
تقدم مبادرة Blue Skies، بما في ذلك برنامج Upto2، وبرنامج Solihull لما قبل الولادة، وبرنامج 

Solihull لما بعد الولادة، والعلاج الوظيفي للأسرة، وبرامج الأبوين، وبرامج Family First لأولئك الذين 
يعيشون في مركز دبلن ويست، ودبلن ساوث ويست. لمزيد من المعلومات، الإطلاع على:

| info@archways.ie :الهاتف: 01457 9/8/7/4306 | البريد الإلكتروني
www.archways.ie :الويب 

 Ballyfermot Chapelizod شركة 
يقدم فريق ABC Family Matters الدعم للعائلات من خلال تقديم: دورات ومجموعات للآباء والأطفال 
مثل: برنامج Incredible Years Baby، وخدمة Parent Child Plus للزيارة المنزلية للأشخاص الذين 

يعيشون في بالليفيرموت وتشابليزود. 
| Reception@bcpartnership.ie:رقم الهاتف: 5612 623 01 أو4472 342 087 | البريد الإلكتروني

www.bcpartnership.ie/family-matters-abc-programme :الموقع الإلكتروني 

بارناردوس
يعمل برامج Teen Parent Support مع الشباب الذين أصبحوا آباءً وتتراوح أعمارهم بين 19 عامًا و24 

عامًا، ويستمر في دعمهم حتى يبلغ طفلهم عامين من العمر. يقع المشروع في مقاطعة كلونداكلين 
 .6W ويعمل مع الآباء المراهقين من دبلن 24 و 22 و 12 وأجزاء من

رقم الهاتف: 4032080 01 | البريد الإلكتروني: info@barnardos.ie | الموقع الإلكتروني:
 www.barnardos.ie/our-services/work-with-families/teen-parenting-support

خدمة Parenting Support للزوار 

للأمهات في منطقة كيليناردين والمناطق المحيطة بها، واللواتي يبحثن عن الدعم، ولمعرفة الخدمات 
المتاحة لهن، قم بزيارة مركز كيليناردين للمجتمع. للزيارة: كل يوم خميس صباحا من )10 إلى 12.30( 

المواعيد فقط بالحجز المسبق | رقم الهاتف: 08790787633 )للدعم والخدمات(

TUSLA توسلا

Kildare West Wicklow Family Support Service وDublin South Family Support Service عبارة 
عن فريق من عمال الدعم الأسري الذين يقدمون الدعم للأسر التي تواجه صعوبات. يمكنك الحصول 

على إحالة إلى الخدمة من خلال ممرضات الصحة العامة أو الممارسين العامين أو المدارس أو 
متخصصي الصحة العقلية أو الأخصائي الاجتماعي. 
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الرعاية الأولية للعلاج الطبيعي:
يمكنك الوصول إلى خدمات العلاج الطبيعي عن طريق الإحالة من مستشفى الولادة أو 

ممارس عام أو ممرض صحة عامة أو أخصائي رعاية صحية آخر. 

HSE Primary Care Physiotherapy لمزيد من المعلومات، يرجى الاتصال بخدمة
في سانت ماري، مدينة ناس على: 920640 045 أو 920670 045

للحصول على قائمة بخدمات الرعاية الأولية حسب المنطقة في دبلن ساوث، وكيلدير، وويست ويكلو 
يمكنك زيارة الموقع:

الجمعية الأيرلندية لأخصائيي العلاج الطبيعي المعتمدين 
قم بزيارة www.askthephysio.ie للحصول على معلومات حول الصحة البدنية والعثور على 

أخصائي علاج طبيعي معتمد في صحة المرأة في منطقتك.

خدمة تسلا للعنف المنزلي - كيلدير ويست ويكلو / دبلن ساوث ويست
تقديم الدعم الفردي للنساء اللواتي يتعرضن للعنف الأسري 

ا  وسوء المعاملة أو اللواتي تعرضن له. يقدم الفريق أيضًا دعمًا جماعيً
ويعمل بشكل وثيق مع الخدمات المجتمعية.  

الهاتف:  كيلدير ويست ويكلو: 839300 045 أو 0273556 086
رقم الهاتف: بجنوب غرب دبلن، 9137474 087

خدمة العنف المنزلي في ساويرس
التواصل والوقاية للنساء اللائي يتعرضن للعنف المنزلي في دبلن 10، و12 

و22، و24 وساوث ويست دبلن ومناطق ويست ويكلو. رقم الهاتف: خط المساعدة طوال 24 ساعة: 
  Email: outreach@sdvs.ie | 01 4630000 085 2710378

تيتش تيرماين
يوفر Teach Tearmainn مجموعة من خدمات الدعم المجانية والسرية

للنساء والأطفال في كيلدير وويست ويكلو الذين تعرضوا للعنف المنزلي وسوء المعاملة.
Email: admin@teachtearmainn.ie | 045 527584 :خط المساعدة

التوعية بالعنف المنزلي إنشيكور 
خدمة سرية مجانية تدعم وتعطي معلومات للنساء في منطقة دبلن الكبرى واللائي يتعرضن للإيذاء 

الجسدي والعقلي والجنسي والعاطفي. 
 Email: inch.outreach@hotmail.com | 01 4545239 :رقم الهاتف

سوناس
تقدم سوناس خدمات الدعم للنساء والأطفال الذين يتعرضون للعنف المنزلي في منطقة دبلن الكبرى. 

| info@sonasdomesticabuse.ie :هاتف مجاني: 222223 1800| البريد الإلكتروني
www.domesticabuse.ie :الويب 

www.hse.ie/eng/services/list/1/lho/
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3. الدعم والخدمات
مساعدة المرأة

يقدم معلومات سرية ودعمًا وفهمًا للنساء في جمهورية 
أيرلندا اللائي يتعرضن لسوء المعاملة من قبل أصدقائهن أو شركائهن أو أزواجهن الحاليين أو 

السابقين.
 Web: www.womensaid.ie | 1800 341900 :خط المساعدة على مدار 24 ساعة

أسرة واحدة

يوفر الدعم والمعلومات للأشخاص الذين يتولون تربية الأطفال بمفردهم، ومشاركة الأبوة والأمومة 
ولأولئك الذين ينفصلون عن بعضهم البعض 

 ،Email: info@onefamily.ie |01 6629212 :رقم الهاتف
 www.onefamily.ie :خط المساعدة المحلي:  662212 0818 | الويب :Ask One Family

خط الوالدين

خط الوالدين هو خط مساعدة وطني وسري يقدم الدعم للوالدين والمعلومات 
والإرشادات حول جميع جوانب كونك أحد الوالدين وأي مشكلات تتعلق بالوالدين. 

www.parentline.ie :رقم الهاتف: 927277 1890 أو 3500 873 01| موقع إلكتروني

كويديو

يقدم التثقيف بشأن الولادة، ودعم ما بعد الولادة، ودعم الرضاعة الطبيعية، 
المحلية.  والاجتماعات والفعاليات 

www.cuidiu.ie :موقع إلكتروني | info@cuidiu.ie :بريد إلكتروني

الدعم المقدم من HSE للرضاعة الطبيعية عبر الإنترنت 

تمت الإجابة على النصائح والدعم بشأن بدء الرضاعة الطبيعية، ونصائح النظافة والأسئلة الشائعة 
حول الرضاعة الطبيعية. 

الموقع الإلكتروني: 2

اكتئاب ما بعد الولادة في أيرلندا

يقدم الدعم والمساعدة والصداقة لأولئك الذين يعانون من آثار 
اكتئاب ما بعد الولادة.

| support@pnd.ie :رقم الهاتف: 4922083 021| البريد الإلكتروني
www.pnd.ie :الموقع الإلكتروني 

www2.hse.ie/babies-children/breastfeeding/
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3. الدعم والخدمات
فقدان الحمل والرضيع في إيرلندا

هو موقع على شبكة الإنترنت يوفر معلومات عن فقدان الحمل والرضيع، ودعم الفجيعة وهو متاح في 
جميع أنحاء أيرلندا.

للحصول على معلومات حول وسائل دعم الفجيعة المتوفرة في مستشفى الولادة 
www.pregnancyandinfantloss.ie/bereavement-teams :يرجى زيارة

للحصول على معلومات حول الفجيعة الأخرى والدعم والخدمات المتاحة في المجتمع، يرجى زيارة: 
www.pregnancyandinfantloss.ie/support-links

Drugs.ie

يحتوي على معلومات عن المخدرات والكحول وكيفية الدعم. 
خط المساعدة: 1800 459459

POGP: العلاج الطبيعي للحوض وأمراض النسا والتوليد

للحصول على معلومات مفيدة حول الصحة البدنية أثناء الحمل وبعد الولادة، 
www.thepogp.co.uk :يرجى زيارة

ى الجري الجداول الزمنية الإرشادية للعودة إل

الموقع الإلكتروني: 

mychild.ie

دليلك إلى الحمل وصحة الرضيع والطفل 	»
معلومات موثوقة من الخبراء 	»

الخدمات الصحية والدعم 	»
www.mychild.ie :موقع إلكتروني

blogs.bmj.com/bjsm/2019/05/20/ready-steadygo-ensuring-
postnatal-women-are-run-ready/
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ا بشأن شخص آخر، فيرجى الاتصال بطبيبك العام أو قسم  إذا كنت تعاني من ضائقة أو كنت قلقً
الطوارئ أو الاتصال بـ Samaritans للحصول 

Email: jo@samaritans.ie | 116 123 :على الدعم: هاتف مجاني

قسم الطوارئ

Naas ناس, 849500 045
Portlaoise بورتلاويز: 8621364 057

Tallaght تالاغت: 01 4142000
مستشفى سانت جيمس: 01 4103000

خدمات الطبيب العام خارج الدوام

نورث كيلدير دوك )سيلبريدج ، ماينوث(: 5130100 01 أو 4539333 01
KDoc )بقية كيلدير وويست ويكلو(: 848701 045

كاريدوك )ساوث ويكلو(: 9138100 059
لوك دوك )راثفرنهام ، تمبلوغ(: 4065158 01

TLC Doc )باقي دول دبلن الجنوبية(: 848707 045
Dub Doc )دبلن ساوث سيتي(: 4545607 01 

3. الدعم والخدمات
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الملاحظات:
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الملاحظات:
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www.parentingsupport.ie 

1800 111 888

يوفر موقع
معلومات وإشارات حول جميع خدمات ودعم 
ا من قبل وزارة  يً الصحة العقلية المتوفرة محل
الصحة والسلامة والبيئة وشركائها الممولين. 

يمكنك أيضًا الاتصال بخط معلومات 
YourMentalHealth الهاتفي المجاني للعثور 

على الدعم والخدمات
)في أي وقت، ليلاً أو نهاراً(.

www.yourmentalhealth.ie توفير معلومات عن الدعم والخدمات الأبوية في 
كيلدير وويكلو:


