
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 
   
 

 
 

 للسيدات النفسية بالصحة العناية

كورونا جائحة أثناء الحوامل  

 اشرافتحت 
 (  قسم تمريض صحه المرأة والتوليد)

 حُاٌ انسٍذ/ د  .أ

  عشث َِحًذ/ د
  انفٍشاوي َجوي /د
 دٌُا محمد ابوانخٍز /د

 إعداد 

 طلاب مقرر التثقيف الصحي 

 ( 6)مجموعه 

 

 انًقذيت
 ٌعٌشها التً  الاستثنائٌة الظروف ظل فً

 جائحة تثٌر ، الأخٌرة الشهور خلال العالم

 السٌدات وخاصة الجمٌع قلق 19-كوفٌد

 التخوفات إلً فبالإضافة .الحوامل

 وسلامة سلامتهن مدي حول والتساؤلات

 من والتوتر القلق أصبح بطونهن، فً الأجنة

 الحامل المرأة علً تسٌطر التً المشاعر

 إلً الضوء ٌسلط مما ، كورونا جائحة أثناء

 العقلٌة الصحة رعاٌة تحسٌن إلى الحاجة

 .الحمل أثناء

تأثير القلق والتوتر أثناء الحمل علي 

 :  صحة الحامل

 

 

 
 

   .ارحفاع ضغط انذو وأيزاض انقهب•

 .يسبقاحفاقى الأيزاض انًشيُت انًوجودة •

 .حذود يضاعفاث أثُاء انولادة •

 .ارحفاع يعذل انعًهٍاث انقٍصزٌت•

 

 

 

 

 

ٓأَ ٌُجً َجٍب   طجٕجه إٌّ رذذث 

 اٌٍبرفٕخ، الاسزشبساد خلاي مه

 معً اٌزُاطً ٔمىىه   وٕف َاسأٌٓ

 عٍّ اٌخُف أَ ثبٌمٍك شعشد   إرا

 .طفٍه طذخ أَ طذزه

 

 

 

 

 

ًو أسرتك أفراد إلى تحدث 

 من أو الهاتف على أصدقائك

 .الفٌدٌو مكالمات خلال

ًللتواصل ٌوم كل وقتا   خصص 

 تحبٌنهم الذٌن الأشخاص أحد مع

 لكً سٌقدمون أنهم وتعرفٌن

 .الدعم
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التعبير عن المشاعر

  تعزيز الإحساس بالأمان

لتواصلا  



  

 
عه فبثذثٓ ، ثبلإسٌبق شعشد إرا 

 اٌزٓ الأشٕبء َرزوش وفسه ٌزٍذئخ طشق

 .دٕبره إٌّ اٌفشح رجٍت

 
 
 

 إٌُغب، :مثً ٌلاسزشخبء طشق   عه اثذثٓ

 اٌزشوٕض َ اٌجطٓء، اٌزىفس َ اٌزأمً، َ

 .اٌىبمً اٌزٌىٓ

 

 
 
 
 

  
 طذٕخ َججبد ثزىبَي الاٌزمبَ ٔجت

 أن عٍّ َاٌذشص اٌمىبعخ ٌزعضٔض

 َاٌمعبدن، اٌفٕزبمٕىبد عٍّ اٌغزاء ٔذزُِ

 َاٌضوه، َاٌىبٌسَُٕ، ،12ة فٕزبمٕه مثً

 . َاٌذذٔذ

 

 

 

 
الاجتماعً التواصل وسائل عن ابتعدي 

 اطلبً و المقلقة، التلفزٌون برامج و

 إرسال تجنب وأسرتك أصدقائك من

 .إلٌك سلبٌة رسائل

 

 
ٌٍويك بخقسٍى حقويً أٌ انًًكٍ ي  

 يحذد وقج وحخصٍص أجشاء أربعت إنى

 :الأجشاء هذِ يٍ جشء نكم ٌويك يٍ

الراحة. 
 ممارسة الأنشطة المفضلة اليكي. 
العمل  . 
 ممارسة التمارين. 

 

 

 

 
 

 سٌارة إنى احخجج   حال فً خطت ضعً

، بشكم   انًسخشفى  :حشًم عاجم 
 
  
  
 

جعٍٍب َ اٌمٍمخ اٌٍُارف أسلبَ رجٍٕض 

ًٍُ ثذٕث إٌذ مزىبَي فٓ  الارظبي ٔس

    .ثٍب

ٌُارف أسلبَ جٍضْ اٌطفً، َلادح ثعذ 

 َ الأسشح أطجبء أَ الأطفبي أطجبء

 .إٌذ مزىبَي فٓ اجعٍٍٕب

 

 

ٌَٕٓس الأشخبص، أدذ إٌّرذذث 

 عه اٌذذٔث ٔىُن أن ثبٌضشَسح

 عه رذذثٓ ثً ٔمٍمه، مب أَ مخبَفه

 فٓ اٌزفىٕش عذَ فٓ ٔسبعذن شٓء أْ

 .الأشٕبء ٌزي
 
اٌمشاءح، دً الأٌغبص، ممبسسخ م

اٌٍعت مع أطفبٌه، طجخ َطفخ جذٔذح، 

ثعض الأشغبي إٌذَٔخ أَ وزبثخ 

 .إٌُمٕبد
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌىَُ عٍّ اٌشٔبضخ ممبسسخ رسبعذ

 ثبٌىفس، اٌثمخ صٔبدح َ أفضً ثشىً

 .َاٌمٍك ثبلاوزئبة الإطبثخ وسجخ َرمًٍ

 
 

 

 

 
 

 معٕه َلذ رخظٕض ثمذبٌَخ ٔىُظخ

ب اٌشاٌه ثبٌُضع ٌٍزفىٕش ُٔمٕ ب  عُض 

 ٔىُن ألا ششط اٌُلذ، طٍٕخ اٌمٍك عه

 .اٌىَُ مُعذ مه لشٔج ب اٌُلذ ٌزا

 

 

 

 ساعات 8 إلى الحامل المرأة تحتاج

 الظهر بعد ساعة و اللٌل أثناء نوم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإعداد والتخطيط

 الحد من الأفكار المقلقة 

 الاسترخاء و التركيز الكامل للذهن

ومتوازنة تناول وجبات صحية  

 يًارست انزٌاضت باَخظاو

 تخصيص وقت للتفكير

انحصول عهً قسط كاف يٍ 

 انُوو 


