
هــــــل أنــــــتِ حامــــــل في هــــــذه الجائحــــــة
ين بالتوتر؟ إليكِ بعض المساعدة وتشعر

, يونيو  | كتبه مونيك روبنسون

ترجمة وتحرير نون بوست

يــد مــن التــوتر، فقــد تكــوني غــير يــن بنــوع فر إذا كنــتِ حــاملاً في أثنــاء جائحــة كوفيــد-، فربمــا تشعر
كدة بشأن تأثير العدوى على جنينك الذي لم يولد بعد، هذا بالإضافة إلى التوتر الذي تشعرين به متأ

نتيجة الحمل نفسه، مما يؤثر على علاقتك ووظيفتك وأسلوب حياتك.
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لكن يمكنك أن تلجأي لدعم محترف لمساعدتك على إدارة تلك الضغوط، وهناك الكثير للقيام به
من المنزل لتخفيف القلق.

كيف سيؤثر فيروس كورونا على جنينك؟
وجدت واحدة من أوائل الدراسات التي بحثت في تأثير عدوى فيروس كورونا خلال الحمل أن صحة
الأجنــة أو حــديثي الــولادة لامــرأة مصابــة في الثلــث الأخــير مــن الحمــل لم تختلــف عــن المتوقــع مــع

حالة الحمل غير المصابة.

لكن هذه الدراسة الصغيرة من ووهان في الصين نُشرت سريعًا ولم تبحث في العدوى بالأشهر الأولى
من الحمل.

في مراجعــة لـــ حالــة حمــل مصابــة بكوفيــد-، بالإضافــة إلى  حالــة أخــرى مصابــة بفيروســات
يـادة صـغيرة لكنهـا كورونـا الأخـرى مثـل سـارس ومـيرس، حصـلنا علـى بعـض المعلومـات، كـان هنـاك ز

.-لحالات كوفيد (أسبوع من الحمل  قبل إتمام) مهمة في الولادة المبكرة

يسبب الحمل التوتر والإرهاق حتى في أفضل الأوقات

ومع ذلك لم يستطع الباحثون التمييز بين الحالات التي وُلدت مبكرًا من تلقاء نفسها والحالات التي



تــم حثهــا للتعجيــل بــالولادة قبــل  أســبوعًا، لــذا فالأدلــة علــى إصابــة جنينــك بــالضرر محــدودة ولا
يجب أن تسبب القلق.

الحمل قد يكون مرهقًا على أي حال
بعيـدًا عـن الخـوف مـن الإصابـة بكوفيـد- والخـوف والتـوتر المـرتبطين بالحيـاة في أثنـاء الجائحـة مـع
وجود حمل، فإن الحمل ذاته يسبب التوتر لأن التغيرات في أسلوب الحياة والعلاقة والدخل تخلق

يدًا من التحديات للأسر. مز

إن القلق على صحة الطفل موجود في الحمل دائمًا، لكن يضاف إليه الآن القلق بشأن تأثير العدوى
على الجنين مما يفاقم من الشعور بالقلق.

قبل الجائحة كانت الإحصاءات تقول إن % من السيدات يصبن باضطراب القلق السريري (مثل
القلــق العــام ورهــاب محــدد) في أثنــاء الحمــل، والآن لــدينا بعــض المــؤشرات المبكــرة عن تــأثير جائحــة

كوفيد- على تلك الإحصاءات.

ــاء لهــذا هــذا مــا يحــدث عنــد إضافــة الوب
يج المز

يــل  (لكــن البحــث لم يخضــع أجــرى بــاحثون كنــديون مســحًا لنحــو  امــرأة حامــل في أبر
لمراجعة الأقران بعد)، وأظهرت النتائج أن % من السيدات الحوامل يعانين من أعراض القلق،

يادة في القلق الخاص بالحمل. لكن % منهن أبلغن عن ز

كانت هناك حالة واحدة من بين المشاركات مصابة بكوفيد- و حالة اشتباه لكن غير مؤكدة،
لــذا بالنســبة لمعظــم المشاركــات فالحمــل في أثنــاء الجائحــة (دون إصابــة) ضــاعف القلــق  مــرات عــن

القلق الذي تصاب به النساء عادة في الحمل قبل الجائحة.

إذا تمكنا من إدارة القلق والتوتر حتى لا يتغلب علينا، فربما نستطيع أن
نتجنب العواقب السلبية للتوتر في أثناء الحمل بما يفيد حياة أطفالنا

تشعــر الســيدات الحوامــل أيضًــا بــالقلق من كيفيــة تــأثير الجائحــة علــى رعايــة الأمومــة بمــا في ذلــك
يارتهن في المستشفى والرعاية بعد ميلاد الأطفال. المسموح لهم بز



يكـا وإيبـولا أنـه بالإضافـة وجـدت مراجعـة لتـوتر الحمـل في أثنـاء أوبئـة سابقـة مثـل سـارس ومـيرس وز
للشعور بالضعف، فإن السيدات الحوامل يشعرن بالقلق بشأن تعطل الرعاية قبل وبعد الولادة،

والتعرض لعلاجات وأدوية لم تُختبر بشكل كامل في الحمل.

ربما لا نستطيع تجنب التوتر.. لكن يمكننا
إدارته

كثر يرتبط التوتر في أثناء الحمل بمجموعة من النتائج السيئة للطفل مثل الولادة المبكرة وأن يكون أ
عرضــة للمــرض ومشكلات ســلوكية في أثنــاء الطفولــة، تســببت أعــراض التــوتر مــا بعــد الصدمــة علــى
السـيدات الحوامـل بعـد هجمـات  سـبتمبر وكـوارث طبيعيـة مختلفـة في التـأثير علـى التطـور المعـرفي

والعاطفي على الطفل لاحقًا في مرحلة الطفولة.

لكـن هنـاك أخبـارًا جيـدةً، فبينمـا لا نسـتطيع أن نتجنـب التـوتر والقلـق النـاجم عـن الجائحـة، يمكننـا
إدارة هذا القلق.

يًـا أن يـؤدي القلـق ذاتـه النـاجم عـن الأحـداث إلى تلـك النتـائج السـيئة، لكنـه في الحقيقـة، ليس ضرور
يتعلق بكيفية تقدير المرأة الحامل لهذا القلق والتوتر وكيف تختار أن تمضي قدمًا، فهذا ما يحدد ما

سيحدث لطفلها.



ــا، فربمــا نســتطيع أن نتجنــب العــواقب لــذا إذا تمكنــا مــن إدارة القلــق والتــوتر حــتى لا يتغلــب علين
السلبية للتوتر في أثناء الحمل بما يفيد حياة أطفالنا.

هذا ما يمكن أن تفعليه
يعد الدعم الاجتماعي عاملاً أساسيًا في إدارة التوتر، لكن مع التباعد الاجتماعي أصبح من الصعب
التجمع مع الأصدقاء والمقربين الذين بإمكانهم تقديم الدعم، لكن ما زال هناك العديد من الدعم
للســيدات الحوامــل علــى الإنترنــت وكذلــك مجموعــات الــولادة الــتي تســتهدف مراحــل معينــة مــن

الحمل، هذه المجموعات قد توفر الطمأنينة والشعور بالانتماء بينما يبدو العالم الخارجي مختلفًا.

مــا زال بإمكانــك ممارســة الرياضــة في الخــا، لكــن إذا كنــت تفضلين ممارســتها داخــل المنزل فهنــاك
العديد من المواد التي تقدم اليوغا والتمارين الرياضية المناسبة للحمل على الإنترنت.

يمكنــك أيضًــا ممارســة الاسترخــاء والتأمــل بمساعــدة بعــض التطبيقــات علــى الإنترنــت، وإذا كــان
بإمكانك العمل من المنزل سيمنحك ذلك المرونة التي ستحتاجينها بشدة هذه الأيام.

إضافــة إلى ذلــك يمكنــك اللجــوء إلى الرعايــة الصــحية المحليــة عــن بعــد للحصــول علــى رعايــة للصــحة
النفسية، وهناك أيضًا العديد من البرامج المجانية على الإنترنت التي تقدم الدعم الموجه ذاتيًا للصحة

النفسية.



طالما أن جائحة كوفيد- ما زالت هنا ويصاحبها الكثير من الشك، فمن الأفضل التركيز على الحد
من آثار التوتر والقلق طويل المدى على أمهاتنا وأطفالنا وعائلاتنا.

المصدر: ذي كونفرسايشن

/https://www.noonpost.com/37229 : رابط المقال

https://theconversation.com/pregnant-in-a-pandemic-if-youre-stressed-theres-help-138825
https://www.noonpost.com/37229/

