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یکی از اهداف بزرگ وزارت بهداشت و درمان فرزندآوری است

.... ولی 











با توجه به تجارب شما، مادران بارداری که در کلاس های آمادگی  

برای زایمان شرکت می کنند، بیشتر در کدام طبقه ترس از زایمان

قرار دارند؟ 

ترس کم، ترس متوسط و یا ترس شدید؟

چرا؟ 

ملاک های شما در تشخیص توکوفوبیا چیست؟





خودکارآمدی
Self-efficacy



یکجادایووضعیتیکبریافتنتسلطدرخودتواناییبهباور
مثبتپیامد

سلهسلیکبستنبکاروسازماندهیدرخودتواناییبهباور
.استهدفبهدستیابیلازمۀکهاعمال

استخاصتکلیفیکیارفتاریکموفقانجامبهباور.

مفهوم خودکارآمدی



راهبردهای کنترل آنو ( توکوفوبیا(از زایمان طبیعی ترس 

و خودکارآمدی مادر باردارارتباط ترس 



بنیادی موثر بر خودکارآمدی  عوامل 

 (  زندگی و کار)محیطی
خانواده
همسالان
مدرسه

در مادران باردار؟
همسر
خانواده
همسایه ها
همکاران
 (زایمان قبلی)خود مادر



ارتقای خودکارآمدی زنان 
امه باردار باید محور اصلی برن

های آموزشی آمادگی برای 
زایمان باشد



؟  شاخص های خودکارآمدی برای زایمان طبیعی چیست

شاخص های شناختی

مثبت اندیشی•
حمایت•
تشویق خود•
توکل•

تمرکز•شاخص های مهارتی
(تن آرامی)آرام سازی •
تنظیم تنفس•



دلایل سزارین غیر پزشکی

مادر اعتماد به نفس فقدان 

توکوفوبیا 

تمایل به انتخاب زمان زایمان

مشکلات سیستم ارائه خدمات



باردارراهکارهای پیشنهادی برای ایجاد خودکارآمدی مادر 

:جامانقابلوعملیکوچک،مراحلبهپیچیدهرفتارشکستن-1
چندازطبیعیزایمانکهدهدآموزشمادرانبهتواندمیآموزشگر
برفقطزایمانازمرحلههردربایدمادرواستشدهتشکیلمرحله

.دباشداشتهمرحلهآنمدیریتدرسعیوکندتمرکزموجودموقعیت
:رباورپذی«نقشالگوهای»یوسیلهبهنمایشازاستفاده-2
یتجربهکهمادریکازدعوتباتوانمیطبیعیزایمانخصوصدر

درشتجاربگذاشتنمیاندروداشتهرابخشیرضایتطبیعیزایمان
.کندکمکهاآنخودکارآمدیافزایشبهباردارمادرانبازمینهاین



باردارراهکارهای پیشنهادی برای ایجاد خودکارآمدی مادر 

:تقویتوترغیبازگیریبهره-3
طبیعیزایمانانجامحتییاانتخابدرگذشتهدرمادریچنانچه
نسبتخارجیعواملبهراویشکستتوانمیاست،خوردهشکست

اینتوانمیاست،بودهموفقمرتبطهایزمینهدرمادرایناگر.داد
قیاساست،آنتغییربرایتلاشدرشخصکهرفتاریباراهاموفقیت

.نمود
ازتواندمیطبیعیزایمانبهترغیبخصوصدردهندهآموزشمثلاً

منفیتاررفیکتغییردراندتوانستهآنانکهراموقعیتیبخواهدمادران
تواندمیسپسوآوردهخاطربهراباشندموفقمثبترفتاریکانجامیا

نیزیطبیعزایمانانجامقبالدرراکارهمینتوانندمیهاآنکهبگوید
.دهندانجام



باردارراهکارهای پیشنهادی برای ایجاد خودکارآمدی مادر 

:استرسکاهش-4
میموجبکهاستهمراهاسترسازمیزانیباجدیدیرفتارهرانجام
زایمانباردارمادروقتیمثلاً.بیندازدتأخیربهراتغییرفرآیندشود

ریقطازآرامشکسبجهتدربایدمیابد،زاتنشومشکلراطبیعی
آنحیندروزایمانانجامازقبلتنفستنظیموحرکتیسازیآرام

.ببیندآموزش



:سوال
ازترسبرغلبهبرایدیگریراهکارهایچهشما

نزایمابرایباردارزنانخودکارآمدیارتقایوزایمان
کنید؟میپیشنهادایمن



هفت سوا ل با پاسخ بلی
پاسخ سوال هشتم حتما بلی

1- بلیآیا دوست داری فرزند با هوش و سالمی به دنیا بیاوری؟

2- بلیآیا یک زن می تواند با طی نمودن یک بارداری خوب در سلامت کودک خود نقش داشته باشد؟

3- بلیآیا اشتیاق داری بلافاصله پس از زایمان، کودک خود را در آغوش بگیری؟

4- بلیآیا اشتیاق داری پس از زایمان، شیردهی خوبی برای کودک خود داشته باشی؟

5- بلیآیا شیردهی بلافاصله پس از زایمان طبیعی امکان پذیر است؟

6- بلیآیا دردهای زایمان پس از خروج کودک از لگن اتمام می یابد؟

7- بلیآیا جنین می تواند از کانال زایمان گذر کند؟

8- بلیآیا انقباضات رحم خودبخود بوجود می آیِد؟

9-بلیآیا تمایل داری یک کودک رسیده و کامل به دنیا بیاوری؟

10- بلیآیا زایمان طبیعی را بر سزارین ترجیح می دهی؟

11- بلیآیا روش زایمان طبیعی را برای تولد کودک خود انتخاب می کنی؟

12- ؟ بلی.....................آیا
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RELAXATION

(تن آرامی)



تعریف تن آرامی

رفعزدایی،تنـــشیعنیآرامیتن
-روحــیهیجــــاناتوترساضطـــراب،

روانــی
هبتوجهطریقازانقباضاتکاهشهمچنینو

وــستنفــتکنیـــک)تنفسبرتمرکزودرون
(آنتعـــداد

تجســموتمـــــرکزمعنیبههمچنینو
.خـــــــــلاق

18 February 2022Dr. M. Valiani







در سنین بالای بارداری مادر دقایق کمی در این پوزیشن بماند
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تعریف تن آرامی

رايبتکنیکیریلکسیشن،یاآرامیتن
.استبدنعضلاتسازيآرام

تنگیتنگاارتباطتنوذهنبینکهآنجااز
آرامشخودجسمدرکههرچه،داردوجود

شآرامنیزذهندر،مکنیبرقراربیشتري
.شودمیبرقراربیشتري
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راهکارهای مقابله با اضطراب

 توکل بر خداوند

خوش بین بودن

افزایش اعتماد به نفس

استراحت کافی

حمایت خانوادگی اجتماعی

تغذیه مناسب

 فعالیت جسمانی و تحرک

 (تن آرامی)مهارت هاي تنش زدایی



افزایش جریان خون رحم و بهبود اکسیژن رسانی

افزایش کیفیت انقباضات موثر رحمی

کاهش اسپاسم عضلانی

اسپاسم عضلانی باعث افزایش ادراک درد و کاهش    ) 
(قدرت تحمل می شود 

افزایش سرعت نزول جنین

کاهش زمان زایمان

بهبود عملکرد ایمنو لوژیک، عصبی و  هورمونی

فواید تن آرامی در لیبر



کزفواید تكنیكهای تن آرامی و تمر

بهتاکندمیکمکمادربهتمریناتاینبارداريدوراندر
باعثطریقبدینتاکندپیدادستعضلاتکنترلوکردنشل

.شودچیرهخستگیبروگرددعصبیدردهايکاهش
وبرسدبدنازخودآگاهییکبهتاکندمیکمکمادربه

راجنینومادرارتباطوشودایجادبدنوذهنبینهماهنگی
.کندترعمیق

عضلاتگرفتگیکاهشباعثتمریناتاینزایمانزماندر
لشباکندمیجلوگیريحدازبیشانرژيمصرفازوشودمی

وداشتخواهندبیشتريتأثیررحمیانقباضاتبدنسازي
نیززایمانازکاذبترسضمندروشودمیکمزایمانزمان

.رودمیبیناز



فواید تن آرامی در لیبر

کاهش خستگی و نگرانی ذهنی

حفظ و ذخیره انرژی و افزایش قدرت تحمل

افزایش تاثیر سایر روش های غیر دارویی

 کاهش احساس درد

ن ها  کاهش ضربان قلب، تنفس،  فشار خون و سطح کاتکول آمی
از طریق افزایش فعالیت مهار کننده های نزولی اعصاب حسی

در مراکز بالاتر مغز  

کاهش تحریکات سمپاتیک

سلامت نوزاد



Types of relaxation 

techniques:

1- Autogenic relaxation

2- Progressive muscle relaxation

3- Visualization



1- Autogenic relaxation

 Autogenic means something that comes

from within you.

 In this technique, you use both visual imagery

and body awareness to reduce stress.

 You repeat words or suggestions in your mind

to help you relax and reduce muscle tension.

 You may imagine a peaceful place and

then focus on controlled, relaxing breathing,

slowing your heart rate, or different physical

sensations, such as relaxing each arm or leg
one by one .



2- Progressive muscle relaxation

 In this technique, you focus on slowly tensing
and then relaxing each muscle group.

 This helps you focus on the difference
between muscle tension and relaxation, and
you become more aware of physical
sensations.

 You may choose to start by tensing and
relaxing the muscles in your toes and
progressively working your way up to your
neck and head.

 Tense your muscles for at least five seconds
and then relax for 30 seconds, and repeat.
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3- Visualization

 In this technique, you form mental images to
take a visual journey to a peaceful, calming
place or situation.

 Try to use as many senses as you can,
including smells, sights, sounds and textures.

 If you imagine relaxing at the ocean, for
instance, think about the warmth of the sun,
the sound of crashing waves, the feel of the
grains of sand and the smell of salt water.

 You may want to close your eyes, sit in a
quiet spot and loosen any tight clothing.







Relaxationانواع 

1-تكنیك های عضله به ذهن
 Contrast =Jacobson

نی ، آن بر این اساس است که بدنبال یك انقباض عضلافیزیولوژی
و به  ( آرامش/تنش)ریلاکسیشنی معادل در همان عضله ایجاد شود 

د ثانیه  از عضلات را منقبض و سپس بعد از چنگروهیطور فعالانه، 
.رها می کند

 Muscle setting

شود              و به ترتیب در عضلات ایجاد میجداگانهانقباض و رهایی بطور 
د مورد اهمیت آگاه ماندن از احساس انقباض عضلانی و شل شدن بای) 

(.توجه قرار گیرد

 Disassociation technique = selective tension

منقبض و قسمت دیگر بدن رها میشودیك قسمت بدن 



 Tension Relaxation

تقلید  )شل سازی فعالانه عضلات در پاسخ به یك تحریك دردناک 
ر روی یك  از انقباضات رحم حین لیبر با گذاشتن تكه یخ یا فشار ب

(.عضله

 Touch relaxation = (Mitchell 
physiological reciprocal relaxation)

ترکیبی از لمس و ماساژ همراه با آگاهی از تنفس و شل سازی
منطقه  فعالانه عضلات است و به وسیله یك ارتباط حسی، با لمس

.تحت تانسیون بوجود می آید

Relaxationانواع 



2-تكنیك های ذهن به عضله

.رندتكنیك های ذهن به عضله در هنگام  لیبر به طور وسیعی مورد استفاده قرار می گی

 Mental Imaginary (Guided Imaginary) شبیه سازی ذهنی
 Visualization

د از شل این مورد یك تكنیك ذهنی برای دستیابی به آرامش روح و روان است و بهتر است بع
.شدن عضلات مورد استفاده قرار گیرد

نیك را مادر می تواند با تمرینات تنفسی، تمرکز در دم و بازدم و با شمردن نفس ها این تك
.عملی نماید

 activeو طی انقباضات رحمی از passive relaxationبین انقباضات رحمی از  :  توجه
relaxationاستفاده می شود.

.ودتصاویر ذهنی می توانند موجب تغییرات فیزیولوژیك در بدن و تعدیل مدت زایمان ش

Relaxationانواع 



آرام سازی کاربردی

Deep respiration تنفس عمیق یا :   مرحله اول

Active Relaxation = Tense – Release   مرحله دوم:

Release Only :مرحله سوم

آرام سازی از طریق شرطی شدن :مرحله چهارم

آرام سازی افتراقی  :     مرحله پنجم

آرام سازی سریع به همراه تصویر سازی ذهنی یا  :    مرحله ششم
Visualization



با یك دم آسایش 
و با یك بازدم آرامش
را به ذهن و جسم خود 

.بازگردانید
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داراتر از من کیست که تو دارایی منی؟! الهی

.آن خواهم که هیچ نخواهم! الهی

پناهم ده از آنچه از تو دورم می کند و میان من و حظی که از ! الهی 
بودن با تو باید ببرم فاصله می اندازد و از آنچه نزد تو می جویم بازم 

...می دارد 

18 February 2022
Dr. M. Valiani


