


دادن اطلاعات دقيق به منظور كاهش ترس و اضطراب 
 
 يادگيري تكنيك هاي ريلكسيشن ، كنترل عضلات، تكنيك

 تنفس 
 
ايجاد يك محيط آرام و حمايت كننده از مادر 



 دادن اطلاعات به منظور كاهش استرس1.

 افزايش اطلاعات در مورد برنامه هاي مراقبتي و بهداشتي  2.

 كاهش اضطراب و اصلاح تفكرات نادرست3.

 آموزش مهارتهاي عصبي عضلاني4.

 كمك به مادر براي كاهش و كنترل درد با حداقل استفاده از دارو5.

 افزايش اعتماد به نفس6.

 



 مستحكم كردن ارتباط اعضاي خانواده  .7

 كمك به والدين براي كسب تجربه خوشايند.8

 شيردهي موفق.9

 تطابق مناسب با دوره پس از زايمان.10

 آموزش روشهاي تنظيم خانواده.11

 كسب رفتارهاي بهداشتي مناسب.12

 



  مرتبط با اهداف 

ساده و قابل فهم 

تاكيد بر عوامل روحي 

رفتارها و نقش والدي 

تكنيك هاي قابل استفاده در ليبر 



 افزايش اطلاعات در مورد بارداري ،زايمان و نگهداري كودك1.

 كاهش مصرف دارو در ليبر و زايمان2.

 كاهش درد 3.

 كاهش استرس و هيجان4.

 كسب مهارت براي مقابله با درد5.

 آماده كردن پدر و اعضاي خانواده6.

 كمك به والدين براي كسب تجربه خوشايند7.



بيمارستان 

 زايشگاه 

دانشگاه 

مراكز بهداشتي درماني 

  مطب 

منزل 

تشكيل تيم سيار 



آناتومي ،فيزيولوژي،علايم خطر،تغذيه ،بهداشت  : آموزش تئوري شامل 1.
 فردي،بهداشت رواني،تغييرات فيزيولوژيك،رشدو نمو جنين

  (self help)تكنيك هاي كمك به خود2.

 تكنيك هاي حمايتي3.

 نقش اجتماعي روحي رواني 4.

 نقش پرسنل بهداشتي5.

 حق انتخاب روش زايمان و سپري كردن ليبر6.



 مسئوليت هاي مادر باردار در مراقبت از خود و كودك  .7

 زايمان پر خطر و فرآيندها مورد نياز و مشاركت مادر.8

 آماده شدن پدر و مادر.9

 آشنايي با بخش زايمان ،ليبر، بعد از زايمان  .10

 آشنايي با ارايه دهندگان خدمت.11



 

 لیبر خودبخود و بدون مداخله شروع شود

 در زمان لیبر زائو اجازه راه رفتن داشته باشد

برخوردار باشد“ همراه”در زمان لیبر زن از حمایت   

 بصورت روتین برای تمام زنان مداخله صورت نگیرد

 مادر و نوزاد از یکدیگر جدا نشوند

 تشویق و حمایت مادر به شیردهی

 



 برنامه كلاس

 (نظري و عملي براي مادر و همراه)محتواي جلسات  زمان 

 جلسه يك

 20-23هفته  

مقدمه در مورد اهداف و روشهاي ارائه شده در كلاس ، نحوه برگزاري كلاس، معارفهه مهادرا ،   
 تغييرات آناتوميك و فيزيولوژيك، شكايات شايع

 تمرين هاي كششي، تنفسي و تن آرامي

 جلسه دو

 24-27هفته  

، اهميت مراقبتهاي بارداري، علايم (مروري بر شكايتهاي شايع، تغييرات آناتومي و فيزيولوژيك)
 تمرين هاي كششي، تنفسي و تن آرامي  ، خطر، بهداشت فردي

 جلسه سه

 28-29هفته  

 (آموزش همسرا )بهداشت رواني، تغذيه دورا  بارداري، رشد و تكامل جنين، 
 تمرين هاي كششي، تنفسي و تن آرامي 

 جلسه چهار

 30-31هفته  

تغذيه دورا  بارداري، درد زايما  و آشنايي با روشههاي متتفهك كهاهر درد زايمها  ، نمهاير      
 تمرين هاي كششي،  تنفسي و تن آرامي، فيفم روشهاي كاهر درد 

 جلسه پنج

 32-33هفته 

 آشنايي با مراحل زايما  و وضعيت هاي متتفك زايما ، مداخلات ضروري حين زايما 

 (در صورت امكا )بازديد از مراكز زايماني ، تمرين هاي كششي،  تنفسي و تن آرامي

 جلسه شش

 34-35هفته  

اهميت زايما  طبيعي و مروري بر روشهاي كاهر درد و مراحل زايماني، نقهر همهراه ، برنامهه    
 تمرين هاي كششي، تنفسي و تن آرامي، ريزي براي زايما ،  نماير فيفم زايما  طبيعي

 جلسه هفت

 36هفته 

 علايم خطر بارداري، مراقبت پس از زايما  و علائم خطر پس از زايما 

 تمرين هاي كششي، تنفسي و تن آرامي، آموزش شيردهي و نماير فيفم آ 

 جلسه هشت

 37هفته

مروري بر برنامه ريزي زايما ، تنظيم خانواده، آمادگي ساير اعضاي خانواده، مراقبت از نهوزاد  
 تمرين هاي كششي،  تنفسي و تن آرامي، و علايم خطر نوزاد



طول دوره آموزش 
 8هر زن باردار شروع مي شود و ( 20هفته )كلاسها از نيمه دوم بارداري 

 . جلسه ادامه دارد
 30دقيقه پرسش و پاسخ و  15دقيقه تئوري،  45دقيقه شامل  90هر جلسه 

 .  دقيقه تمرين است
 
 
روش كار 

مطالب . خانم باردار و همراهش شركت مي كنند 10در هر كلاس حداكثر 
. می شودتئوري و تمرين هاي عملي به صورت گروهي در كلاس اجرا 

 .داده می شودفيلم آموزشي مربوط به همان جلسه را نمايش 
 
گواهي سلامت 

 



وسايل آموزشي 

، پوستر، یكتاب آموزشي، فيلم آموزشي، پخش صوت، نوار موسيق
 وايت بورد، ويدئو، تلويزيون ،توپ تولد،حلقه هولاهوپ ،مولاژ

 

فضای آموزشی  

متر مربع ،يا دو اطاق تودرتو برای آموزش  40اطاقی با فضای حداقل 
 تئوری و عملی و نمايش فيلم

 فضايی برای رختکن 

 

 تجهيزات 

ترازوي بزرگسال، دستگاه سوني كيد، دستگاه فشار سنج و گوشي، تعدادي 
عدد تشك ورزشي، تعدادي ملحفه، تعدادي ليوان يكبار  10بالش كوچك، 

 (عدد 1)مصرف، روغن يا پودر بچه 

 
 .  خانم باردار در نظر گرفته شده است 10اين تجهيزات برای 

 

 








