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اضطراب چیست؟

 طبق نظرAPAعواطف مشخصه اضطراب؛ تنش، نگرانی و تغییرات ،
. جسمی مانند افزایش فشار خون است

ت  بایستی بین احساس اضطراب و اختلال اضطرابی نیازمند مداخلا
. پزشکی افتراق قائل شد



اثرات اضطراب در بارداری و زایمان  

 (تولد نوزاد کم وزن)کاهش فاکتور رشد

زایمان زودرس یا دیررس ودفع مکونیوم

افسردگی بعد از زایمان

اختلال در ایفای نقش مادری و دلبستگی مادر وکودک

ایجاد حلقه معیوب در روند لیبر

کاهش خونرسانی رحمی ـ جفتی

 نه کاهش آستا« خستگی « افزایش سفتی و تنش عضلات بخصوص رحم

تشدید ادراک درد و تحلیل انرژی مادر« درد 

 سفتی عضلات لگن در مرحله دوم، باعث تشدید درد زایمان می شود

 »»»و شرایط کاهش حس اعتماد به نفس  و کنترل فرد  بر خود



چرخه معیوب 



راهکارهای مقابله با اضطراب

oتوکل بر خداوند
oخوش بین بودن
oافزایش اعتماد به نفس
oاستراحت کافی
oحمایت خانوادگی اجتماعی
oتغذیه مناسب
o  فعالیت جسمانی

o تن آرامیمهارت های



امواج مغزی 

ومکموجطولدارایکههوشیاری،وبیداریحالتدرمغزالکتریکیامواج:بتاامواج
.هستندزیادفرکانس

فردوقتی.استبتاامواجنصفآنفرکانسکهمغزیامواجازسطحی:آلفاامواج
تنواستراحتهوشیاری،نیمهآرامش،هایحالتدروبنددمیراچشمانش

.شودمیتابیدهآرامی
شآفرینقدرتویافتهافزایشمراتببهذهنتواناییوکاراییآلفا،حالتدر

.شودمیحاصلبدنبرایدلخواهشرایط

DTAB



وضعیت بدن در حالت آگاهی مراقبه ای با امواج آلفا

 کاهش
تعداد ضربان قلب◦

فشار خون◦

مصرف اکسیژن توسط سلولهای بدن ◦

تولید دی اکسید کربن◦

متابولیسم بدن ◦

فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک ◦

استرس هورمون◦

(که سطح این ماده در افراد دچار استرس بالاست) سطح لاکتات خون ◦

 تقویت سیستم ایمنی بدن ( افزایشPLT, WBC)



عوامل موثر جهت دستیابی به تن آرامی در لیبر

(توصیه می شود ) آموزش و تمرین حین بارداری ₪

(استفاده از بالش ) مناسب مادروضعیت قرارگیری₪

شیوه تنفس و تمرکز بر تنفس ₪
(تنفس باید مطابق با نیازهای فیزیولوژیک مادر هدایت شود)

محیط آرام₪

تصورات هدایت شده و یا تکرار آرام کلمه یا جمله و دعا جهت بستن دریچه ₪
(ذکر، مانترا)های ذهن 



مکانیسم عمل تن آرامی

تئوری دریچه ای

 اندورفینترشحافزایش



انواع شیوه های تن آرامی

(ژاکوبسن)تکنیکهای عضله به ذهن -1

(تصویر سازی ذهنی) تکنیکهای ذهن به عضله -2

تنفس -3

تمرکز و تجسم خلاق-4



تکنیك های عضله به ذهن

شودمیایجادعضلههماندرمعادل،آرامشی،عضلانیانقباضیکبدنبال.

به. کنیدمنقبضوسفتکاملاثانیه5مدتبهراعضلاتازگروهیفعالانهطور1
.کنیدشلثانیه30برایسپس

چند. .کنیداستراحتکمیوبستهراهاچشملحظه2

یک. .دهیدحرکتبازیحالتبهرادستانگشتانبکشیدعمیقنفس3

یک. .دهیدکششکاملاًرابدنبکشیدعمیقنفس4

یک. .کنیدبازراهاچشمبکشیدعمیقنفس5



انواع تکنیک های عضله به ذهن

 Tension Relaxation
شل سازی فعالانه عضلات در پاسخ به یک تحریک دردناک
 (ار بر تقلید از انقباضات رحم حین لیبر با گذاشتن تکه یخ یا فش

(.روی یک عضله

 Disassociation technique = selective tension

.شودمیرهابدندیگرهایقسمتومنقبضبدنقسمتیک

 Touch relaxation (Mitchell= physiological reciprocal relaxation)

شودمیبرقرارانقباض/فشارتحتمنطقهلمساساسبرلازمحسیارتباططریقاز.
استعضلاتفعالانهسازیشلوتنفسازآگاهیباهمراهماساژولمسازترکیبی.



تکنیک های ذهن به عضله

 Guided imaginary ( ذهنیشبیه سازی  )

 Mental imaginary Visualization

ل تکنیک ذهنی برای دستیابی به آرامش روح و روان است، بهتر است بعد از ش
.شدن عضلات استفاده شود

یردتکنیک ها ی ذهن به عضله در لیبر به طور وسیعی مورد استفاده قرار می گ.

دت تصاویر ذهنی می توانند موجب تغییرات فیزیولوژیکی در بدن و تعدیل م
.زایمان شود



تکنیک های ذهن به عضله

میرتاثیناخوداگاهضمیررویشودمیگفتهکهکلماتیحالت،ایندر

کنیمرعایتراشرطچندبایستیلذاگذارد

عکس،بروبرسیملختیوسنگینیبهوکردهشروعهوشیاریازآرامآرام

برسیمکاملهوشیاریبهوکردهشروعسنگینیازهمانطور

شوندبیانشمردهشمردهوآرامیبهبایدکلمات

خودماندرواقعارادهیممقابلطرفبهمیخواهیمکهراهاییحسباید

باشدبدنماندرحسآنواقعاکردنصحبتهنگاموکنیمایجاد



تکنیک های ذهن به عضله

ودداری باید از جملات مثبت استفاده کنیم و از بکاربردن جکلات منفی خ
:کنیم، مثال

 نیستممن از نظر جسمانی ضعیف |من از نظر جسمانی بسیار قوی هستم

 د و نیاز به بیان باید از جملات کوتاه استفاده شود که سهل الفهم باشبهنگام
باشدفکر کردن و تمرکز نداشته 

 نداشته باشدباید در حالتی باشد که کامل ریلکس باشد و نیاز به کنترلبدن



شرایط انجام تمرکز و تجسم خلاق

وضعیت مناسب محیط و مراقبه گر

 (خوابیده و تنفس آرام/ محیط آرام، تهویه مطبوع، لباس راحت، وضعیت نشسته)

موضوع مناسب برای توجه و افزایش تمرکز

(طبیعت، جنین، فرایند خوشایند لیبر تجسم)

نگرش غیر فعال و بی قضاوت بودن



دهدتصوير ذهني ما فيزيولوژي بدن ما را تغيير مي.

زمانی که خواست و اراده در مقابل تجسم وتصویر ذهنی قرار 
.بگیرد همیشه تصویر ذهنی است که برنده می شود



بارداریدرآرامیتنبهمربوطنکات

ندبمانحالتایندرطولانیمدتنبایدپساستفعالحاملهزنانپاراسمپاتیکسیستم-1

.(دقیقه10حداکثر)

.نکنیمرهارااوحالتهمانودربرگردانیمایمبردهکهمسیریازرااوباید-2

.برخیزدجاازناگهاننبایدفردآرامی،تنازپس-3

.استروحیهیجاناتتخلیهآنعلتنشویمنگرانزدفریادیاجیغآرامیتنحیناگر-4

تنهاااورولیکنیمنمیبیدارشرفتخواببهفرداگر.خوابدمیمادرآلفافعالامواجبعلت-5

.کنیممیبیدارشملایمتونوازشبامدتیازپسوگذاریمنمیهم

.استطبیعیکهشودمیدیدهافرادبعضیدرسردردبهابتلا-6

.بگیرندآرامیتننبایدشدیدافسردگیوتوهم،صرعبهمبتلایان-7



نکات مربوط به تن آرامی

شل کردن عضلات از بالا به پائین-8
. پرش ذهنی طبیعی است و نیاز به تمرین دارد-9

.گز گز و مور مور نشانه تخلیه تنشهای جسمی و ذهنی است-10
دهنده برون ریزی است لطفاً هیچ اظهار گریه کردن مادر نشان-11

.نظری نکنید
.  قبل از تن آرامی، باید از فوبیای مادر با خبر شویم-12



آرام بودن یا نبودن

دانیدبکهاستاینقدماولین،کنیدآراموشلرابدنتاناینکهبرای
.نیستندآرامحالیچهدروآرامندحالیچهدربدناعضای

ردرگیعضوهایهمهتنیدهوآرامحالتبایدآرامیتناجرایازقبل
.بشناسیدرابدنسازیآرامدر



دست ها

ذارید،بگصندلیدستهیاران‌هایتانرویراحترادست‌هایتاناگرآرام
چنگالبهشبیهخمیده،حالتخودبهخودانگشت‌هایتان

.(A)استآرامدست‌هایتانحالتایندر.می‌گیرند

حالتبرعکسیاباشندمستقیموصافکاملاانگشت‌هایتاناگرناآرام
ت‌هایدساگریعنیاست؛ناآرامدست‌هایتانباشند،داشتهگلوله
(C)شدهمشتیا(B)صافکاملا

رادست‌هایشدارددوستچقدرمی‌شودخشمگینکهآدمکرده‌ایددقت
کهیدگرفتکند؟سوراخسوراخراخودشدستکفناخنشباوکندگلوله
کردید؟حالراناآرامبدنوخشمگینذهنرابطهچیست؟منظور



پا ها

آرام
هرتیوقباشیدکردهدرازراپاهایتانیاباشیدکشیدهدرازاگر
هبوهماز‌فاصلهکمیباپاهاوهستند،زمینرویپاشنهدو

.(A)هستندآرامپاهایتانباشند،گرفتهقرار7عددشکل

ناآرام
(D)انداخته‌ایدهمرویراپاهایتانوقتی
(B)کشیده‌ایدبالاطرفبهراانگشت‌هایتانیا
(C)باشدشدهبازهماززیادیپاها7شکلیا



بالاتنه

لاحاصطبهحرکتیهیچبدونوراحتکمر،وسینهقفسهاگرآرام
.(A)استآرامشحالدربالاتنه‌تانباشدولوصندلیروی

ناآرام

رکتحرابالاتنه‌تانمرتبیاباشیدکردهقوزصندلیرویاگر
رویانکمرتوپشتازبخشیکهباشیدنشستهجورییادهید

(B).می‌کندتجربهراناآرامی‌داردبالاتنه‌تاننباشد،صندلی
.می‌دانندخوبرایکیاینتجربهبهدانشگاهاستاد‌های

.یخستگفازتویرفته‌انددانشجوهایعنیدرآمدکهصندلی‌هاصدای



(تلقین) تفکر مثبت 

وترسکهکوتاهجملاتیاودعاازاستفادهبادرونعظیمنیرویازاستفاده
.کندمیدوررامنفیتصوراتونگرانی

اینبار،10-15نوبتهرنوبت،2-3روزیزایمانازقبلهفته2استبهتر
(تاسنوشتهمادرخودکهمثبتیجملاتیا).کندتکراربلندصدایباراجملات

.کندمیمتولدرانوزاداینراحتیبهمنبدن:مثال◦
.کردخواهندکمکمنبهمهربانیوعشقبااطرافیانهمه◦
.هستمقویکافیاندازهبهمنبازباشد،شدیددردکههمچقدرهر◦
.دهدانجامبایدکاریچهکهداندمیغریزیبطوربدنم◦

هملیبردرحاضرپزشکومامابرایبلکه،مادربرایتنهانهجملاتاینادای◦
بهیبیآسهیچبالقوهزایمانکهباشدداشتهایمانبایدپزشک/مامایک.استمفید
.باشدایمنتظرهغیروبدپیامدهیچمنتظرنبایدورساندنمیمادر



تنفس منظم 

نفس منظم یکی از مفید ترین راههای تن آرامی است.

م با بینی دم و با دهان بازدم انجام دهید؛ ریتمیک بودن تنفس ها مه
.است

همراه می تواند با حرکات دست ها تنفس را هدایت کند.



آه و ناله کردن 

دهمیجوابکردمامتحانروروشاینمن!
خودتانهاینالهوآهسمتبهدردازفکرانحراف.1
عمیقبازدموشدنشل.2

باشدجیغوفریادبصورتنبایدنالهوآه
مادرخستگیوانرژیتحلیل.1
مادربیشتروحشتوترس.2
پرزانتهعضونزولدراختلال.3
(تنفسریتمدراختلال)گلوشدنبسته.4
واژنعضلاتسفتیوانقباض.5



آه و ناله کردن آرام 

ازآرامنالهیک(درد)انقباضهنگامبخواهیدوکنیدآرامرامادر
.بکشدسینه

شودمیعضلاتشدنشلباعثآرامناله.

حتییادردهنگامرا(...آهوای،آخ،)مثلکلماتبعضیتوانمی
نشتوکاهشسینههوایتخلیهباعثکاراینکندتکرارمداومبطور

.شودمیعضلاتگرفتگیو



: نکته
 شل سازی آگاهانه عضلات به طور مستقیم موجب اتساع

دهانه رحم نمی شود بلکه رحم را قادر می سازد تا بدون 
.هیچ گونه مانعی به فعالیت طبیعی خود ادامه دهد




