
این جملهها را به مادر تازه زایمان کرده نویید؛
حالش را بد مکند
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دوران پس از زایمان برای بسیاری از مادران با خست، کمخواب و فشار روان همراه است؛
متخصصان توصیه مکنند اطرافیان به جای مقایسه یا نصیحت، احساسات مادر را جدی بیرند

و حمایت عمل ارائه دهند.

وقت فردی بهتازگ صاحب فرزند شده، ممن است اطرافیان تصور کنند طبیع است که تمام توجه او
معطوف به نوزاد باشد و از این دوران لذت ببرد. اما واقعیت این است که دوره پس از زایمان متواند

ی از دشوارترین مراحل زندگ برای بسیاری از والدین باشد.

سلامت نیوز نوشت: تغییرات هورمون، کمبود خواب، درد و خست جسم، مسئولیت مراقبت از نوزاد
و تغییرات ناگهان در سب زندگ متوانند فشار زیادی بر سلامت روان والدین وارد کنند.

در چنین شرایط، اطرافیان معمولا تلاش مکنند با گفتن جملات امیدوارکننده یا مقایسه تجربه خود با
مادر، به او آرامش بدهند. اما متخصصان حوزه سلامت روان و مراقبتهای دوران بارداری و پس از
اهمیت زیادی دارد و بعض لات روحمادرِ درگیر مش گویند نحوه صحبت کردن با یزایمان م

جملات ممن است ناخواسته شرایط را دشوارتر کنند.

«همه مادرها این دوره را تجربه مکنند»

ی از واکنشهای که ممن است با نیت آرام کردن مادر گفته شود، این است که «همه مادرها خسته
مشوند» یا «این دوره برای همه سخت است».

اگرچه خست و دشواریهای پس از تولد نوزاد شایع است، اما این جمله ممن است احساسات فرد
را کماهمیت جلوه دهد.

ه تجربه او را عادیسازی یا کوچگوید حالش خوب نیست، بهتر است به جای اینمادری م وقت
کنیم، احساسش را جدی بیریم.

متوان به جای آن گفت: «مفهمم شرایط برایت خیل سخت شده. مخواه دربارهاش با من صحبت
کن؟»

این نوع پاسخ به مادر نشان مدهد که احساساتش شنیده و پذیرفته مشود.

«باید از این دوران لذت ببری»
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دوران نوزادی معمولا بهعنوان ی از شیرینترین دورههای زندگ معرف مشود، اما واقعیت برای همه
والدین یسان نیست.

ممن است مادری در کنار علاقه شدید به فرزندش، احساس خست، اضطراب، غم، بحوصل یا
حت ناتوان کند.

بنابراین گفتن جملات مانند «از این روزها لذت ببر، زود مگذرد» ممن است فشار بیشتری ایجاد کند؛
زیرا مادر احساس مکند حت در لذت بردن از مادر شدن هم موفق نیست.

بهتر است به او اجازه دهیم احساسات متفاوت خود را بدون ترس از قضاوت بیان کند.

«تو فقط باید بیشتر بخواب»

کمبود خواب ی از مهمترین مشلات والدین نوزادان است، اما توصیه سادهای مانند «بیشتر بخواب»
همیشه عمل نیست.

مادری که مجبور است هر چند ساعت یبار برای شیر دادن یا مراقبت از نوزاد بیدار شود، ممن است
عملا امان خواب کاف نداشته باشد.

به جای ارائه ی توصیه کل، کم عمل متواند بسیار مؤثرتر باشد.

«.بخواب کم کنم تا تو بتوانتوان گفت:«من چند ساعت از بچه مراقبت مبرای مثال م

یا:«امروز چه کاری متوانم برایت انجام دهم تا کم استراحت کن؟»

«تو باید قوی باش»

زمان لات قوی باشند و حتکنند باید در برابر تمام مشاحساس م والدین، بهخصوص مادران، گاه
که از نظر جسم و روان فرسودهاند، به کار خود ادامه دهند.

اما متخصصان تأکید مکنند که درخواست کم نشانه ضعف نیست.

ی مادر ممن است همزمان مادر خوب باشد و به کم، استراحت یا حمایت تخصص نیاز داشته
باشد.

به جای اینه از او بخواهیم قوی باشد، بهتر است به او اطمینان دهیم که مجبور نیست همه چیز را به
تنهای تحمل کند.

«بقیه هم همین شرایط را داشتهاند»

مقایسه کردن تجربه ی مادر با دیران معمولا کم به او نمکند.



ممن است فرد دیری نیز پس از زایمان با کمخواب و خست مواجه شده باشد، اما تجربه روان و
جسم هر فرد متفاوت است.

جملههای مانند «من هم بچه داشتم و از پسش برآمدم» ممن است ناخواسته این پیام را منتقل کند که
مشل از خود مادر است و او به اندازه کاف توانمند نیست.

بهتر است به جای مقایسه، تجربه خود او را بشنویم.

«فقط مثبت فر کن»

مثبتاندیش همیشه راهحل مشلات روان نیست.

اگر مادری دچار اضطراب، غم شدید، احساس ناامیدی یا ناتوان است، گفتن اینه «مثبت فر کن»
ممن است باعث شود احساس کند حت در کنترل افار و احساسات خود نیز شست خورده است.

پاسخ مناسبتر متواند این باشد: «لازم نیست الان وانمود کن که همه چیز خوب است. من اینجا
«.کند صحبت کندرباره چیزی که اذیتت م توانهستم و م

به جای حرفهای کل، کم مشخص پیشنهاد دهید

ی از بهترین روشها برای حمایت از والدین که پس از تولد نوزاد شرایط دشواری دارند، پیشنهاد
کم مشخص و عمل است.

به جای اینه بوییم «اگر کاری داشت خبرم کن»، متوان گفت:

«امروز برایت غذا مآورم.»
«.کنم تا استراحت کندو ساعت از نوزاد مراقبت م»

«اگر بخواه همراهت به پزش مآیم.»
«متوانم خرید خانه را انجام دهم.»

«اگر دوست داری، فقط منشینم و به حرفهایت گوش مدهم.»
این نوع حمایت به فرد نشان مدهد که تنها نیست و لازم نیست تمام مسئولیتها را به تنهای تحمل کند.


