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معلومات عمومی در مورد مریضی های روانی در جریان حاملگی
دلتنگی و افسردگی
زیاد معمول است که در جریان حاملگی یا هم در اوایل صاحب فرزند شدن، حال شخص خوب نباشد. تقریبا % 10ـ 15 همه زنان حامله از نگاۀ روانی حالت بدی دارند. در جریان حاملگی ممکن است نحوۀ تغییر وجود، بالای شما تاثیر بگذارد. مانند خستگی، تهوع، درد کمر یا درد لگن خاصره. همچنان ممکن است شما قبل از ولادت کودک، والدین شدن احساس نگرانی کنید یا هم برای آماده شدن برای کار/مکتب احساس اضطراب نمایید.
این که شخص بعضاَ احساس غمگینی و دلتنگی می نماید یک امر معمولی بوده و به این معنا نیست که او دچار افسردگی شده است. این یک احساس است که در هنگام وقوع یک مشکل، ایجاد می گردد.  میان افسردگی و دلتنگی هیچ سرحد مشخصی وجود ندارد. اما نشانه های دلتنگی شدیدتر بوده و برای مدت بیشتری تداوم می یابد. تقریباَ از هر پنج نفر یک نفر، گاهگاهی در زندگی دچار دلتنگی می شود.
دلتنگی می تواند نشانه های مختلف داشته باشد. اگر یکی یا برخی از این ناراحتی ها را در بیشتر از دو هفته دارید ممکن است دچار دلتنگی شده باشید:
· افسرده/غمگین هستید.
· خسته هستید.
· کمتر احساس خوشی می کنید یا حتی برای آنچه قبلاَ خوش داشتید نیز کمتر اشتیاق دارید.
· با کمبود توان یا علاقه برای رویارویی با مسائل، روبرو هستید و زندگی روزمره را خسته کن و بی معنا احساس می کنید.
ممکن یک یا چند مورد ذیل نیز در مورد شما صدق کند:
· حس بی ارزش بودن و/یا حس گناه، احترام به نفس کم
· داشتن مشکلات در تمرکز حواس
· تشویش،عصبانیت یا خشم
· افکار در مورد مرگ و افکار در مورد خودکشی
ممکن است در بدن خود نیز افسردگی را احساس کنید. برخی از مشکلات معمولی اینها اند:
· در شکم درد دارید. 
· سردرد دارید.
· در شانه ها، گردن یا کمر درد دارید.
· تمایل برای غذا را از دست داده اید یا خیلی کم می خورید و می نوشید.
· میل جنسی را از دست داده اید. 
· مشکلات خواب دارید. ممکن است به خواب رفتن برای تان مشکل باشد، در جریان شب چندین بار بیدار شوید یا هم خیلی زیاد خواب شوید (البته در جریان دوران حاملگی بد خوابیدن معمول می باشد، مثلاَ به دلیل این که حس می کنید باید ادرار کنید یا هم این که کودک لگد می زند).
بعضاَ ممکن است افسردگی باعث شود چنین فکر کنید که بهتر است زنده نباشید. ممکن افکاری به شما دست بدهد که هرگاه شما بمیرد همه احساس بهتری خواهند داشت. ممکن است بعضاَ برنامه های برای خودکشی داشته باشید. اگر این گونه فکر می کنید نباید تنها باشید و باید بلافاصله برای دریافت کمک تقاضا نمایید.
نگرانی و اضطراب
احساس نگرانی و ترس در جریان حاملگی، معمول می باشد. شاید از بابت چگونگی حالت خود و کودک تان، این که در هنگام ولادت چه اتفاق خواهد افتاد، والدین بودن چگونه احساس خواهد شد و غیره نگران باشید. اگر نگرانی یا ترس روی چگونگی حالت و کارکرد تان در زندگی روزمره تاثیر گذاشته است در آن صورت ممکن است دچار آنچه شده باشید که اضطراب نامیده می شود. اضطراب می تواند به اشکال مختلف احساس تجربه شده و در بدن احساس شود.
در اینجا مثال های وجود دارد از نشانه های که ممکن است شما در هنگام اضطراب دچار آنها شوید:
· ممکن است احساس نمایید که قلب شما به شدت یا هم سریع تر از معمول، می تپد.
· ممکن است با نفس کشیدن دچار مشکلات شوید یا خود را گیچ احساس کنید.
· ممکن است یک توده را در معده یا هم سنگینی را روی قفس سینه احساس کنید.
· ممکن است به عرق کردن آغاز کنید یا هم در داخل بدن، خود را گرم یا سرد احساس کنید.
· ممکن است دهن تان خشک شود، احساس ادرار نمایید و یا اسهال باشید.
· ممکن است در دست ها یا پا ها احساس سوزنک زدن یا بی حسی نمایید.
· ممکن است در عضلات احساس لرزه، ارتعاش یا ضعف نمایید.
داشتن اضطراب، ناخوشایند و ترسناک است اما خطرناک نمی باشد. معمولاَ اضطراب در ظرف چند دقیقه، خود به خود پایان می یابد. یک تعداد افراد دارای اضطراب شدید می باشند که معمولاَ دوباره بر می گردد یا هم برای مدت بیشتر باقی می ماند. هر قدر بیشتر از اضطراب خود جلوگیری کنید به همان اندازه می تواند بیشتر بالای شما تاثیر بگذارد.
اضطراب، نشانۀ این نیست که شما دارای کدام مشکل (مریضی) هستید. این یک عکس العمل طبیعی است در برابر آنچه که باعث ایجاد ترس نزد شما می گردد. علت ایجاد نشانه ها این است که مغز به بدن زیگنال های را می فرستد تا بدن برای مقابله با آنچه ترسناک است، آماده باشد. یک فکر یا اندیشه می تواند برای پیدا شدن اضطراب کافی باشد.
وقتی دچار اضطراب می شوید می توانید این ها را آزمایش کنید:
· روی یک چوکی بنشینید و پا های خود را به طرف کف اتاق یا زمین فشار داده و بعداَ حس کنید، چگونه احساس می نمایید.
· آنچه در حال حاضر اتفاق می افتد را برای خود تان توضیح کنید. بگذاریید افکار تان همان گونه که هستند، باشند.
· به آرامی نفس بکشید. یک دست را روی شکم گذاشته و نفس کشیدن را احساس کنید.
· برای لحظه ای توجۀ خود را به یک چیز دیگر معطوف نمایید، مثلاَ پیاده روی کنید، یک کتاب را بخوانید، یک جدول کلمات متقاطع را حل کنید و یا با یک شخص دیگر صحبت نمایید.
· تمرینات آرامش بخش و یا چیزی دیگری که باعث آرامش تان می شود را انجام بدهید.
· سپس با آنچه که قبل از دچار شدن به اضطراب می خواستید انجام بدهید، ادامه بدهید.
راهنمایی ها در زمان که حال تان خوب نیست
کار های وجود دارد که می توانید خود تان اجرا کنید و آنها می توانند به شما کمک کنند تا حال تان بهتر شود. چند راهنمایی:
· کار های عملی را کاهش بدهید. مثلاَ این که به طور مرتب تمیزکاری نکنید، برای آشپزی کمک بگیرید یا هم یک غذا ساده بپزید. برای رخت شویی، تمیزکاری و مواردی مشابه، از دیگران تقاضا کنید به شما کمک کنند. 
· تحرک داشته باشید و هوا تازه تنفس کنید. حتی یک پیاده روی 10 دقیقه یی نیز می تواند کمک کند.
· هرگاه خواب شبانۀ تان، مثلاَ به دلیل تکان خوردن کودک، ضرورت برای ادرار نمودن یا داشتن درد اخلال می شود در آن صورت ممکن است شما به عنوان یک (زن) حامله ضرورت داشته باشید که حتی از طرف روز نیز بخوابید. 
· در اوقات منظم غذا خورده و کوشش کنید غذای مختلف بخورید.
· همه روزه وقفه های کوتاه بگیرید. در این وقفه ها می توانید به طور مثال حمام نمایید، به قدم زدن بروید یا هم به موزیک گوش بدهید.
· با افرادی که دوست دارید و به آنهایی که اعتماد دارید، معاشرت نمایید.
· به آنچه که خوب احساس نمی شود، جواب رد بدهید.
· به Öppna förskolan(کودکستان آزاد) بروید و با دیگر والدین ملاقات نمایید.
فعالیت های افزایش دهندۀ (اکسی توسین)
هرگاه با یک تهدید روبرو شویم در وجود ما عکس المعل ایجاد میگردد که از خود دفاع کنیم و یا هم فرار نماییم. این هورمون های اضطراب است که این عکس العمل را ایجاد می کند.  بدن ما منقبض می گردد، تیزتر نفس می کشیم و قلب تیزتر می تپد. از بایت افکار ممکن است عین عکس العمل ها را در بدن داشته باشیم.  مثلاَ در هنگام اضطراب زیاد در کار یا مکتب، دعوا های خانوادگی یا هم زمانی که افکار نگران کننده داریم.  (اکسی توسین) هورمونی است که به اسم "هورمون آرامش و آسایش بدن"یاد می گردد. ما احساس آرامش می کنیم،آرام تر نفس می کشیم و خود را بیشتر شاد احساس می کنیم. هر قدر "هومون آرامش و آسایش" در بدن بیشتر باشد به همان اندازه مقدار هورمون اضطراب ما کم تر می باشد.  برخی فعالیت ها به ما مقدار بیشتر (اکسی توکسین) را می دهد و ما را بیشتر آرام می سازد و اگر ما این فعالیت ها را به طور منظم انجام بدهیم، ممکن است حال ما بهتر شود.
یکی از فعالیت های ذیل را همه روزه حد اقل برای 15 دقیقه، ترجیحاَ برای مدت بیشتر انجام بدهید:
· آرامش اعصاب/ذهن آگاهی/یوگا/پیاده روی ها.
· شاور گرفتن/حمام آب گرم یا استفاده از بالش های حرارتی.
· معاشرت با افرادی که دوست داریم و با آنهایی خود را با آنها مصئون احساس می نماییم.
· خوردن منظم و آرام، ترجیحاَ اوکادو/میوۀ خشک/چاکلیت سیاه(شکلات تلخ)/روغن ماهی.
· مساژ یا لمس نمودن به طور مثال با خانواده، کودک، حیوان خانگی یا هم این که خود را با کریم یا روغن چرب کنید.
· فعالیت دیگری که فقط شما خوش دارید و با آنها خود را خوب احساس می کنید، مانند گوش دادن به موزیک، سرگرمی در باغچه، شنا، نماز و غیره.
برای شما که یکی از والدین و یا از اقارب نزدیک هستید
· مهم است تا زنان حامله به طور منظم غذا بخورند، همه روزه اندکی تحرک داشته باشند، روزانه یک لحظه استراحت نمایند، خصوصاَ اگر خواب (شبانه) خوب ندارند.  خوب بودن حال مادر برای کودک که در بطن او قرار دارد نیز مهم می باشد. 
· کم ساختن فشار کار در خانه: شما می توانید با پختن غذا، تمیز نمودن، لباس شویی، مراقبت از کودکان وغیره (به زن حامله) کمک کنید.
· به زن حامله کمک کنید تا امکان ملاقات با دوستان را که او دوست دارد داشته باشد،فعالیت های که را خوش دارد انجام داده بتواند.
· اگر زن حامله می پسندد او را مساژ کنید یا نوازش بدهید.
· به زن حامله کمک کنید تا کوشش نماید همه روزه اندکی تحرک داشته باشد مانند پیاده روی های کوتاه، نشستن در فضا آزاد برای یک لحظه و تنفس هوای آزاد.
· برای گرفتن وقت ملاقات با قابله، داکتر و غیره و همچنان رسیدن به موقع مناسب نزد آنها، کمک کنید. اگر حال زن حامله خیلی بد باشد ممکن است لازم باشد همراه با او (نزد داکتر/قابله) مراجعه کنید.
بیشتر بخوانید
[bookmark: _GoBack]اگر می توانید به زبان سویدنی بخوانید یا اگر کسی دیگری می تواند شما را کمک کند، در ویب سایتhttps://www.1177.seمعلومات بیشتر موجود می باشد. در آنجا فصل های در مورد غمیگنی، افسردگی، دلتنگی و اضطراب وجود دارد. در آنجا می توانید در مورد راهنمایی های مختلف مثلاَ در مورد غذای مفید در هنگام حاملگی و این که چه چیزی را باید انجام بدهید تا در زندگی روزمرۀ خود تحرک داشته باشید، بیشتر بخوانید. در ویب سایتwww.informationsverige.seیک مقدار معلومات، به طور مثال در مورد غذا و فعالیت فزیکی که به زبان های مختلف ترجمه شده است، وجود دارد.
بدست آوردن کمک
قابله از همه زنان حامله در مورد چگونگی حالت شان می پرسد. اگر حال تان خوب نیست مهم است تا در این مورد به قابلۀ خود اطلاع بدهید که می تواند به شما کمک و حمایت مورد نیاز تان را ارائه کند. این که حال تان خوب نیست به این معنا نمی باشد که شما نمی توانید از کودکان خود مراقبت کنید یا این که "والدین بد"هستید. 
اکثریت کسانی که کمک بدست می آورند حال شان بهتر می شود.
در صورت بدتر شدن حالت روانی تان، خود نیز می توانید تماس بگیرید:
کلینیک صحی، شمارۀ تیلفون:...................................


راهنمای درمانی، شبانه روزی، شمارۀ تیلفون 1177
خط تیلفون کمک برای افراد که فکر خودکشی دارند، شمارۀ تیلفون: 90101
بخش عاجل هم نوع، Jourhavande medmänniska، شمارۀ تیلفون 80 16 702 ـ 08
Kvinnofridslinjen (خط تیلفونی برای حمایت از زنان در برابر تجاوزات جنسی وغیره) شمارۀ تیلفون: 50 50 50 ـ 020
کشیش نوکریوال از طریق شمارۀ 112 قابل دسترسی می باشد.
در صورت بد شدن عاجل حالت روانی:
Vid akut försämrat psykiskt mående: Säters sjukhus, ring 0225-49 44 00
Falu lasarett växelnr, ring 023-49 00 00

تماس های دیگر:....................................................................1177 راهنمای مراقبتی
شما می توانید در مورد صحت تان و مراقبت ها در ویب سایت 1177.se معلومات و خدمات را بدست بیآورید. برای دریافت راهنمای در مورد مراقبت های درمانی به شمارۀ 1177 زنگ بزنید، شبانه روز باز می باشد. 
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	Region Dalarna ansvarar för hälso- och sjukvård, tandvård, kollektivtrafik,
hjälpmedel, folkhögskolor och arbetar med folkbildning, forskning,
folkhälsa och kultur.

Regionen arbetar också med utvecklingsfrågor inom infrastruktur,
näringsliv, arbetsmarknad och miljö.
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	Region Dalarna
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