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	صحتك العاطفية
	أثناء الحمل وبعده
	طفل وقتًا مثيرًا وعاطفيًا. هذا التغيير في حياتكِ وحياة عائلتكِ يمكن أن يشعركِ بالإرهاق النفسي، وعند البعض يمكن أن يؤثر على الصحة النفسية.
	من الطرق المهمة للاستعداد لذلك هو التركيز على الاهتمام بكِ وعلى ما تحتاجينه للحفاظ على صحتكِ. هناك 4 مجالات يمكنك التركيز عليها - الصحة البدنية، والصحة الروحية، والصحة الأسرية، والصحة النفسية.
	الصحة الجسدية - تناولي الأطعمة الصحية، واشربي الماء، ومارسي الرياضة على الأقل بعضاً منها يومياً، واسعي الحصول على فترات من النوم الجيد. لا تجهدي نفسكِ كثيراً، وإذا كنتِ تعملين، حاولي التوقف قبل شهر على الأقل من موعد ولادة طفلكِ.
	الصحة الروحية - خذي وقتًا كل يوم للجلوس بهدوء والاستمتاع باللحظة الحالية. صلِّي أو مارسي التأمل أو تمارين الوعي. اجلسي أو امشي بمفردك وخذي وقتًا للتأمل.
	الصحة الأسرية - عندما تصبحين أماً، يمكن أن تتغير العلاقات مع أحبائكِ. اجمعي حولكِ أولئك الذين يقدمون لكِ الدعم؛ وفكري في علاقاتكِ هل هي قوية وداعمة؟ تعرفي على أولئك الذين يقدمون الدعم وأخبريهم بذلك.
	الصحة النفسية - كوني لطيفة مع نفسكِ، وتقبلي حقيقة ان حالتكِ المزاجية تتغير وأن بعض الأيام تبدو جيدة بينما بعضها تبدو سيئة. لا تتوقعي الكثير من نفسكِ، فلا أحد كامل. احتفلي بكل نجاح صغير تنجزينه. إذا كنتِ تشعرين بالإحباط، أخبري من حولكِ، وتحدثي إليهم عم...
	من الطبيعي أن تنتابكِ مجموعة متنوعة من المشاعر أثناء الحمل، بما في ذلك الشعور بالاضطراب أو القلق أو الخوف أحيانًا.
	إذا لم تكوني بخير
	تعاني حوالي 1 من كل 10 نساء من الاكتئاب أو القلق في مرحلة ما من الحمل أو بعد ولادة الطفل.
	في ثقافتَي الماوري وجزر المحيط الهادئ (الباسيفيكا) ، يصل العدد إلى 3 من كل 10 نساء.
	ويؤثر ذلك أيضًا على حوالي 1 من كل 10 الشركاء (الزوج)، لذا قومي بملاحظة شريككِ باستمرار.
	انتبهي للأعراض التالية
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