
“الطفـــــــل الأول” في الغربـــــــة.. حكايـــــــات
الأمهات ونصائح المختصين
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إنجــاب الطفــل الأول في الغربــة، تجربــة تحمــل في طياتهــا الكثــير والكثــير مــن التغــيرات في حيــاة أي أم،
تصـفها بعـض مـن مـررن بهـا بأنهـا “المغـامرة الأكـبر في الحيـاة” و”تحـدي العمـر”، وذلـك لمـا تحملـه مـن

مصاعب ومخاطر وتحديات تمر بها الأم لأول مرة في حياتها.

لكــن أن تمــر الأم بهــذه التجربــة بين أمهــا وحماتهــا وأهلهــا وفي وطنهــا وفي ظــل رعايــة واســعة مــن
ــدًا عــن الأهــل والأصــدقاء ــة وبعي ــة في الغرب ــا عمــن تعيــش هــذه التجرب ــع، أمــر يختلــف تمامً الجمي
والمساعـــدين، وانعـــدام اللغـــة والتواصـــل ومـــا إلى ذلـــك مـــن تحـــديات كـــبيرة علـــى الصـــعيد النفسي

والصحي والاجتماعي والتربوي.

“نــون بوســت” التقى مجموعــة مــن الأمهــات اللاتي خضــن تجربــة الطفــل الأول في الغربــة ببلاد غــير
عربيــة، روين تجــاربهن “الصــعبة”، وقــدمن النصائــح للأمهــات الجــدد في الغربــة، كمــا نقل نصائــح

وإرشادات مختصين في الإدارة والتخطيط التربوي والرضاعة الطبيعية.

https://www.noonpost.com/34810/
https://www.noonpost.com/34810/


تجربة صعبة للغاية
الفلسـطينية نـورا شعـث المقيمـة في بلجيكـا، تحـدثت عـن تجربتهـا الأولى للأمومـة قائلـةً: “هـي تجربـة
صعبة بكل ما تحمله الكلمة من عذاب، لعدم وجود أقارب أو خبرة مسبقة، فمنذ بداية حملي كنت
أتلقــى بعــض التعليمــات والنصائــح مــن إخــوتي عــبر الاتصــالات فقــط، واســتمريت في تلقي المساعــدة
النظرية خلال فترة الولادة ورعاية الطفل في أيامه الأولى وفترة التطعيمات وحتى اليوم”، مضيفة:
“عند التطعيم كانت ترتفع درجة حرارة طفلي وأحاول البقاء صامدة ولا أرتبك قدر المستطاع حتى
أعرف كيف أتصرف معه، فأطلع على بعض المواقع وأقرأ من عدة مصادر وبالفعل أجد نتيجة فعالة

للتعامل مع الموقف، ولكن بصعوبة بالغة”.

وتتــابع نــورا الأم لطفلين: “أواصــل رعــايتي لأطفــالي دون كلــل أو ملــل أو حــتى معرفــة لطعــم الراحــة
والنوم خاصة أنهم في عمر متقارب، فليس هناك مجال للراحة في أشد أوقات المرض، لا أحد ينوب
ـــــاسي المرض حـــــتى ـــــيّ تن ـــــل يجـــــب عل عـــــني ولا أجـــــد مـــــن يخفـــــف عـــــني هـــــذه المســـــؤولية، ب
ألبي حاجاتهما الأساســية”، مؤكــدة علــى دور الــزوج في دعــم الزوجــة والوقــوف إلى جانبهــا والتخفيــف

عنها قدر الإمكان.

غريزة الأمومة بالنسبة للأم في طفلها الأول، هي صراع أحاسيس
متباينة وحب مختلف لأول مرة وإحساس بالمسؤولية والخوف من كل شيء



ية إرشادات نظر
ريحانــة غضبــاني تونســية عــاشت أشهــر الحمــل الأولى في تركيــا وولــدت طفلتهــا في الولايــات المتحــدة
ــة قاســية، اضطــررت للــولادة ــان تجرب ــة: “الحمــل الأول ك ــروى تجربتهــا قائل ــا، ت وتربيهــا الآن في تركي
يبـة، فهـذا القيصريـة قبـل إكمـال شهـري التـاسع ودخلـت طفلـتي الحضّانـة، كنـت وحـدي في حالـة غر
حملي الأول بعيدًا عن أهلي، حتى بوقت الحمل كنت أنام من شدة التعب، هي مشاعر مختلطة
من كل شيء ولا أقدر على فعل أي نشاط داخل أو خا بيتي، وليست لدي مشكلة بالغربة نفسها

بقدر المعلومات التي لا أعرفها عن الحمل وقبل وبعد الولادة”.

وتصـف ريحانـة تلـك الفـترة فتقـول: “لم أعـرف كيـف أتغلـب علـى الإرهـاق الجسـدي والنفسي في أول
يوم ولادة، وكيف سأتعامل مع طفلتي التي ترفض الرضاعة مني أول ثلاثة أسابيع من حياتها، كنت
أتلقى اتصالات من أهلي وأهل زوجي، وأتلقى إرشادات نظرية، لدرجة أنني يئست، لكنني استمريت
يـــزة الأمومـــة بالنســـبة للأم في طفلهـــا الأول، في المحاولـــة حـــتى تمـــت عمليـــة الرضاعـــة بنجـــاح”، “غر
هي صراع أحاسيس متباينة وحب مختلف لأول مرة وإحساس بالمسؤولية والخوف من كل شيء،
كن أفهم تلقيت بعض المساعدة من صديقاتي وزوجي، وواجهت مواقف صعبة وغير مفهومة، فلم أ
لماذا تبكي الطفلة وكيف أتصرف معها، وتدريجيًا بدأت باكتساب خبرة التعامل مع الطفل، ولكن كل

شيء يمر بصعوبة”، تقول ريحانة.

لا أقارب ولا أصدقاء ولا لغة
حنين أحمــد فلســطينية مقيمــة في تركيــا أم لولــد تصــف حــال الأمهــات في الغربــة قائلــة: “لم نكــن أنــا
وزوجي نريد إنجاب طفل في السنة الأولى من الزواج وفوجئت بخبر حملي بعد مرور ثلاثة أشهر، كان
ــر، افتقــدت أمــي كثــيرًا، فقــد كــان زوجــي لا ــا ونصــحني الأطبــاء بالراحــة التامــة في السري حملــي متعبً
يساعــدني في أعمــال المنزل بحجــة ضغــط عملــه ولا يســتوعب ألم الحمــل ويظنــه (دلــع بنــات)”، تقــول
حنين: “خلال فترة الحمل مررت بتغيرات هرمونية جعلتني حساسة جدًا، الأمر الذي لم يتقبله زوجي
في البدايــة ولكــن تــدريجيًا بــدأ يتقبل الأمــر ويساعــدني وأخــذ هــذه الحساســيات بعين الاعتبــار، لكــن
العامل المشترك أننا أنا وزوجي لم نكن نمتلك الخبرة الكافية عن الحمل والولادة ولم يكن بجانبنا أحد

لإرشادنا للتصرف الصحيح، كنا نتعلم عن طريق التجربة والخطأ”.



 

ــان طفلــي يبــكي بشــدة ولا أعــرف كيــف أتصرف معــه، حــتى ــة ك ــوم ولادة قيصري تضيــف: “في أول ي
الممرضات لم يساعدنني في توجيه الرضاعة الطبيعية، صراخه كان عاليًا جدًا إلى أن أحضرت له الحليب
الصناعي فأيقنت بعد ذلك أن وضعية الرضاعة كانت خاطئة، لم يكن هناك أحد من العائلة ولم يكن
لدي صديقات متزوجات بعد، فلم يوجهني أحد، حتى الممرضة لم أتمكن من الحديث معها والتعلم
كـن أعـرف اللغـة التركيـة آنـذاك”، وتختـم حنين حـديثها قائلـة: “كـأم علمتـني الغربـة مواجهـة منهـا، لم أ
مشكلات الطفـــل مـــن خلال القـــراءة عـــبر الإنترنـــت والاطلاع علـــى الصـــفحات المتخصـــصة بالطفـــل
والتواصــل الــدائم مــع الأهــل للحصــول علــى بعــض التوجيهــات، والنصائــح مــن أجــل التعامــل مــع

المواقف الصعبة والمتجددة في الحمل والولادة”.

نصائح وإرشادات
عــن تهيئــة الــزوجين والاســتعداد للمســؤوليات، تقــول بتــول حديفة المتخصــصة في الإدارة والتخطيــط
التربـوي لــ”نون بوسـت”: “الاسـتعداد لهـذه المرحلـة يكـون مخططًـا له قبـل الـزواج، مـن حيـث حسـن
ــة ــاة عائلي ــه ســينعم بحي ــار بين الطــرفين وضرورة التوافــق بينهمــا، لأن إنجــاب طفــل يعــني أن الاختي

مستقرة”.

وبيّنت حديفة أن مرحلة الربع الأول من الحمل للطفل تتطلب استقرار الحالة النفسية لأمه، لأن
الاضطـــراب النفسي للأم يفـــرز هرمونـــات ضـــارة تـــؤثر علـــى عقـــل الجنين داخـــل الجســـم، وهـــذا لـــه
انعكاسـات خطـيرة علـى مسـتقبل الطفـل صـعب علاجهـا في كثـير مـن الحـالات مثـل حـالات الغضـب
والعصبيــة والنشــاط الزائــد، مشــيرة إلى ضرورة التهيئــة النفســية للأم في مرحلــة الحمــل ومــا قبلهــا،



وتضيف “من العوامل النفسية الواجب مراعاتها أيضًا، السكن الصحي المريح وعدم التنقل خلال
فترة الحمل من مكان لآخر، لما ينجم عنه من قلق وعدم توازن نفسي عند البعض أحيانًا، إلى جانب
ذلــك يجــب تهيئــة الأجــواء العائليــة والبُعــد عــن المشكلات الأسريــة المختلفــة، نظــرًا لاختلاف الطبــاع في

بداية العلاقة الزوجية بين الطرفين”.

يجب اتباع نظام غذائي في أثناء الحمل وخصوصًا في الأشهر الثلاث الأولى
ويجب أخذ الفيتامينات قبل وفي أثناء الحمل لمنع حصول أي تشوهات في

الجنين

كما أشارت الإخصائية التربوية إلى حالة الاكتئاب التي تصيب الزوجين وهو ما يستلزم من الطرفين
تفهم هــذا الــشيء ودعــم كل منهمــا الآخــر مثــل تقــديم الهــدايا وعمــل أنشطــة مــا يمنحهمــا شعــورًا

بالسعادة والتجدد، وهو ما سينعكس إيجابًا على الصحة النفسية لهما ولطفلهما.

التأقلم والاندماج 
ــواجه ــة تقــول حديفــة: “للتغلــب علــى مشكلات الأمومــة الــتي ت ــة التأقلــم في الغرب وبخصوص كيفي
الأمهــات في غربتهــن عليهــن تعلــم لغــة البلــد الــتي يعشــن بهــا، والتســلح بــالقراءة مــن خلال الاطلاع
المكثـف على موضوعـات الطفـل منـذ تكـونه حـتى اسـتقباله، والتواصـل مـع أهـل الـزوجين مـن خلال
وسائل التواصل الاجتماعي لمعرفة أدق التفاصيل والأخذ بها كمرجع أول للزوجين خاصة قد تكون
صفات وراثية مشتركة تظهر على شكل سلوك لأطفالهم مع مراعاة معيار الزمن والبلد المؤثر بمحيط
يارات صغيرة متبادلة بين الطفل، إضافة إلى ذلك تكوين العلاقات الاجتماعية التي هي عبارة عن ز

الأمهات المتزوجات والاستفادة من تجاربهن قدر المستطاع، مما يعطي بعض الأفكار والحيل للأم”.



 

الرضاعة الطبيعة
أمــل المصري منســقة المشــاريع ورعايــة صــحة وتغذيــة الطفــل في جمعيــة أرض الإنســان الفلســطينية
تحــدثت لـــ”نون بوســت” عــن الأشهــر الأولى وفــترة الرضاعــة، قائلــة: “يجــب إعطــاء الطفــل الحليــب
الطبيعي أو ما يسمى (حليب اللبأ) الذي يقوي الجهاز المناعي للطفل”، مضيفة: “ليحصل الطفل
على الرضاعة الطبيعة بشكل سليم يجب على الأم أن تكون جالسة بشكل مريح، فإذا تألمت يعني
أنها تقوم بالرضاعة الخاطئة لها ولطفلها، وهناك العديد من الرسومات التوضيحية والفيديوهات
الخاصة بالرضاعة الآمنة”، مشيرة أن رفض الطفل للرضاعة الطبيعية سببه عدم اتباع الأم الجلسة

الصحيحة وقلة معرفتها بطريقة الرضاعة المثالية”.



وشددت المصري على أهمية الرضاعة الطبيعية في عملية التنشئة النفسية السليمة للطفل في هذه
ــا تخلقــه مــن علاقــة حميميــة مــع أمــه ومنحــه الإحســاس بالأمــان، مشــيرة إلى مــا يعــرف المرحلــة، لم
بـ”اكتئاب ما بعد الولادة” الذي يصيب كثيرًا من الأمهات نتيجة خلل هرموني يحدث بعد الإنجاب،
حيـث يحـدث انخفـاض في نسـبة الهرمونـات، مـا يـؤدي إلى الاكتئـاب، وهـو مـا قـد يـدفع الأم إلى عـدم

الرضاعة، ويستلزم من الزوج تفهم هذا الشيء ومعرفة أن تلك حالة مؤقتة وستزول بمرور الوقت.

استمتاع الأم بطفلها في كل مرحلة هو شعور جميل من خلال تواصلها
النفسي والجسدي معه في أثناء الحمل ثم الولادة

كــدت ضرورة مراقبــة مراحــل النمــو في الشهــور الأولى، والتعــرف إلى تلــك المراحــل قبــل ذلــك مــن كمــا أ
ــدين عــن مظــاهر تلــك المراحــل مــن خلال ردة فعــل الطفــل مــن المناغــاة والســمع خلال قراءة الوال
والبكاء، وإذا حدث خلل في أي من تلك المظاهر على الوالدين الإسراع إلى الطبيب لمعالجته في سن

مبكرة.



وتقدم المصري مجموعة من النصائح، قائلة: “يجب اتباع نظام غذائي في أثناء الحمل وخصوصًا في
الأشهــر الثلاث الأولى ويجــب أخــذ الفيتامينــات قبــل وفي أثنــاء الحمــل لمنــع حصــول أي تشوهــات في
الجنين، وتنويع الطعام وليس الإكثار منه، والتقليل من المنبهات وعدم التدخين أو الجلوس بجانب
مدخن وممارســـة الرياضـــة والمـــشي لإدخـــال الأكســـجين للأم وطفلهـــا، ويجـــب علـــى كـــل أم مغتربـــة
الالتحاق بمراكز تهيئة الحوامل للحصول على المعلومات والدعم النفسي من أجل استقبال طفل

آمن”.

الاستمتاع بالأمومة
وعن لحظات الاستماع بالأمومة تقول المصري: “استمتاع الأم بطفلها في كل مرحلة هو شعور جميل
مـن خلال تواصـلها النفسي والجسـدي معـه في أثنـاء الحمـل ثـم الـولادة، فيجـب أن تحضنـه وتقـترب
منــه، ووضعــه علــى بطــن أمــه بعــد الــولادة لأن هــذا مــن شأنــه أن يخفــف صدمــة انفصــاله عــن أمــه،

وينظم ضربات قلب الطفل”.



وعن الأمور التي تساعد في بناء علاقة جيدة بين الأم وطفلها تقول المصري: “يجب أن تتواصل الأم
مـع الطفـل منـذ الحمـل ثـم الـولادة، وتتحـدث معـه، فالتواصـل مهـم لعمليـة تطـور الـدماغ واكتمـال
الحواس، فكلما تفاعلت الأم مع طفلها زادت الومضات وتحولت إلى خطوط تواصل ونسيج عصبي
كــل الطعــام وعنــدما ينطــق أول كلمــة “مامــا”، وعنــدما تــراه متكامــل، فعنــدما يبتســم لأول مــرة ويأ
يخطو خطوته الأولى ويملأ البيت مرحًا وحياةً، سيزول وقتها كل شيء سيء وستكون مجرد ذكريات،
فاستمتعي بأمومتك فلن تظل هذه المرحلة طويلاً فهي من أمتع مراحل الأمومة فلا تهدري الوقت

وتخطي حاجز الخوف والصعوبات”.
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