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 مقدمه : 

با سلالا  و ملامن تشلاکر از ح لاور شلاما عزیزان، برگزاری این  لسلااآ  هت آشلانایی با املاطراه وشلایوه های مقابله با آن اسلات   

نگرانی از بین برود بلکه می خواهیم تحمل امطراه بیشتر شود  هدف نهایی دوره آشنا   ه وهدف این نیسلات که تما  املاطرا

دقیقه ای   60 لسلاه  6کل دوره به   کردن با روش های  دید تفکر نسلابت به املاطراه و روش های مو ر مقابله با آن اسلات 

 لسلاه دو  شلاما با املاطراه   می کند   عوامل املاطراه زای آن آشلاناو  تقسلایم شلاده اسلات    لسلاه اول شلاما را با زایمان زودرس 

 سلامانی    لسلااآ بعدی شلاامل فنون سلاودمندی هسلاتند که شلاما را با شلایوه های  هنی و عوامل مختلف آن آشلانا می شلاوید  و

 مقابله با امطراه آشنا می سازند 

وقت در اینجا   تا سلار بنابراین بهتر اسلات تما  تلاش خود را بکنید، بسلایار فشلارده اسلات  زمان بندی  لسلااآ گروه، •

 کافی را از این دوره نخواهید برد  درغیر اینصورآ استفاده لاز  و حامر باشید 

را در طی  لسلااآ تکمیل نمایید، یادداشلات هایی که به شلاما داده   پیشلانهاد می شلاود کاربره های مربوب به دوره •

موقعیت تنش زا و پر املاطراه به آن ها    بدین ترتیب شلاما می توانید در می شلاوند را در ی  پوشلاه لاکلاسلاورگ نگهداری کنید 

همچنین این کار به شلالاما کم  می کند تا براحتی بتوانید نکاآ  لسلالاه را بعد مرور کرده، درباره آن ها فکر  مرا عه نمایید 

 کنید و برخی فعالیت هایی که به شما گفته شده را تمرین نمایید 



هیچ ی  از مطالبی که شلاما از زندگی خصلاو لای  مانه اسلات نتایج بحث ها و تبادل نظرها در این  لسلااآ کاملا محر •

از شلاما می خواهم تا درباره ی ییز هایی که احسلااس   خود در این  لسلااآ مطر  می کنید خار  از گروه گفته نخواهد شلاد 

خار  از گروه  لالاحبت نکنید همه شلالارکت   می کنید ممکن اسلالات سلالاایر شلالارکت کنندگان نسلالابت به آنها حسلالااس باشلالاند،

 کاربرهگ  فر  تعهد اخلاقی را تکمیل نمایند لا ی بایست با این مسئله موافقت نمایند وکنندگان م

 باز برخورد کنید   ادقانه و تبادل نظر، در زمان های بحث و •

  .نسبت به بقیه حساس باشید لابی تفاوآ نباشیدگ: همگی ما اینجا هستیم تا ریلکس شدن را یاد بگیریم •

بدین معنی که در آن زمان هایی برای طر  مباحث مهم شرکت کنندگان   است   حدودی انعطاف پذیر این دوره تا •

 اختصاص داده شده است  بنابراین می توانید سوالاآ خود را مطر  کرده و نکاآ بیشتری  بیاموزید   

 کشلاش ع لالانی آغاز می شلاود، سلاحس بحث و به این  لاورآ تنظیم شلاده که با تمرین تنفس و  لسلاه هر سلااختار •

مورد  نبه های مختلف  لاورآ می گیرد و با تمرین تنش زدایی به اتما  می رسلاد  برنامه  لسلااآ درکاربرگی که  گفتگو در

 در پایان این  لسه به شما داده می شود قراردارد 

 دست داد، لطفا کاربره آن  لسه رادریافت نماید  ینانجه کسی  لسه ای را از •

o  انجا  تکالیف نوشتاری اختیاری است 

o   تحویل دهید  خواهید مجبور نیستید کاربره ها رااگر نمی 

o  اگر فکر می کنید آنها به شما کم  می کنند آ نها را تحویل دهید 

o   آنها برای استفاده شخصی شما و اینکه بفهمید یرا نسبت به امطراه آسیب پذیر هستید تهیه شده است 

 :  وظایف ماما نقش و

با رفتار  لامیمانه، حمایت کننده و توملایا اقداماآ درمانی خانم باردار را در ی  موقعیت مناسلاب قرار دهد  حمایت و آگاهی  

 و کنار آمدن با موقعیت های پر استرس می شود دادن به مادر سبب برنامه ریزی بهتر 

 :   اهداف آموزش 

 افزایش اطلاعاآ و بالا بردن آگاهی •

 کم  به تصمیم گیری •

 ایجاد و افزایش اعتماد به نفس •

 کاهش اشتباه و شایعه پذیری •

 درک احساس شخصی •

 شناخت مشکل و حل آن •

 توانمند ساختن وی شناخت فرد از توانایی خود و •

 اورهای غلط ، تشویق باورهای درستشناخت وا لا  ب •

 

 

 :1کشش  تنفس و



تا ایی که ممکن اسلات نفس عمیق از طریق دیافراگم بکشلاید لاتنفس شلاکمیگ  آگاه باشلاید که هنگا  عصلابانیت، این کار 

توانید کنترل بیشلاتری بر خود داشلاته باشلاید  براحتی عمیق ترین نفسلای را که می   به شلاما کم  می کند تا بهتر شلاده و

بکشید، برای یند لحظه نفستان را نگه دارید و سحس هوا را به آرامی از قفسه سینه خار  کنید و نفس بعدی به احتمال  

 اسلاتفاده  بودن می دهد  کنترل خودتحت  زیاد از ناحیه شلاکم بیرون خواهد آمد  این کار به شلاما احسلااس آرامش عمیق و

  گMcNamara, 2001لا مفید است از این روش در زمان هایی که م طره هستید
 .کشش را انجا  دهید کاربره تنفس و 1تمرین  

 

 زایمان زودرس

 :1تبادل نظر بحث و

 زایمان زودرس ییست؟ یگونه آن را تعریف می کنید؟ .1

 زایمان زودرس یه نشانه هایی دارد؟ .2

 درمان زایمان زودرس یگونه است؟ .3

 فیدب  لابررسی کاربره شرکت کنندگان گ                                                                                 

 گفتگوی محقق

 : تعریف زایمان زودرس

رسیده تلقی  به عنوان   هفته رشد می کند و اگر در این موعد متولد شود 37-40زایمان زودرس: نوزاد در داخل رحم مدآ   

ختم شلالالاود بلاه عنوان زایملاان زودرس  روز یلاا زودتر  6هفتلاه و    36هفتلاه کلااملال یعنی در    37می گردد  هر زایملاانی کلاه قبلال از  

گر  متوللاد می شلالالاونلاد  نوزادی کلاه وزن هنگلاا  توللاد کمتراز   2500-40000گفتلاه می شلالالاود  نوزادان معمولا بلاا وزنی حلادود  

می شلالالاود  هریه نوزاد سلالالان حاملگی لا سلالالان داخل رحمیگکمتری داشلالالاته گر  باشلالالاد به عنوان کم وزن تعریف  2500

 ملیون نوزاد  9/14هر سلااله   گet al., 2018 Cunninghamلاباشلاد،احتمال بروز مشلاکلاآ پس از تولد برای او بیشلاتر اسلات

در د افزایش  7/12در د  به  9می شلاوند  در ایالاآ متحده و اروپا، تعداد زایمان زودرس از  متولد 37 در  هان قبل از هفته

در لاد   6/5میزان شلایو  زایمان زودرس در شلاهرهای مختلف ایران بین   گAllahem and Sampalli, 2017لا  یافته اسلات

 ناشلاناخته زودرس زایمان بروز ا لالی علت  گDolatian et al., 2013لا  در لاد در کرمان گزارش شلاده اسلات4/39م تا  در ق

اسلالات، ممکن اسلالات تولد نوزاد نارس به علت مشلالاکلاتی در  نین یا مادر یا هر دوی آن ها باشلالاد، بدین ترتیب فاکتورهای  

 25بخودی،   خودزایمان زودرس  ناشلای ازدر لاد 45تا 40 مسلااعد شلاده با همدیگرسلابب زایمان زودرس می شلاوند  تقریبا

 Cunningham etلا در د بدلیل مسائل پزشکی است 35در د تا 30در د به علت پارگی زودرس پرده ها و30در د تا  

al., 2018گ  

 

 

 :دلایل اپیدمیولوژیک زایمان زودرس
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، نژاد سلافیدپوسلات، فاکتور تنتی ، کاهش وزن گیری هسلاال، وزن کم مادر، قد کوتا 40سلاال و بیشلاتر از   18سلان مادر کمتر از 

حاملگی، وملا  بد ا تماعی اقتصلاادی لاتحصلایلاآ کمتر، بهداشلات ملاعیف، تنذیه نامطلوهگ، املاطراه مادر،  مادر در طول 

عد  مراقبت دوران بارداری، عادآ بد مانند   ،فاکتورهای شلالانلی لامشلالااغل سلالاخت یا سلالااعاآ طولانی کار درخار  از منزلگ

  گCunningham et al., 2018لا  کوکائین مصرف سیگار الکل و

 دلایل آناتومیک زایمان زودرس  

نمونه برداری مخروطی، برداشلاتن قسلامتی از سلارویکسلا دهانه رحمگ ، نارسلاایی دهانه رحم ،    راحی، آسلایب به دهانه رحم:

 Cunningham etلا سلاحتو  دارگ ، میو  های رحمی لازیرمخاب وپشلات  فتگ دو شلاا،، آنومالی های رحم لارحم ت  شلاا،،

al., 2018گ  

 دلایل مهم زایمان زودرس

  ی با روش های کم  بارورییحاملگی ها یندقلو، حاملگی دوقلو و عفونت های دسلاتگاه تنیتال، زودرس کیسلاه آه،پارگی  

  گCunningham et al., 2018لا

 دلایل طبی زایمان زودرس

 دیابت، کم خونی مادر، بیماری های ریوی، بیماری های قلبی، ، هیحر تیروئیدیسلام، بیماری های تب زای مادر لاپیلونفریتگ،

بیملااری هلاای کلیوی، هحلااتیلات، عفونلات هلاایی نظیر عفونلات هلاای ادراری عفونلات هلاای مقلااربتی، پلی   لالالار  درحلااملگی،  

  گCunningham et al., 2018لا هیدرامنیوس

 دلایل جراحی زایمان زودرس

روده، التهلاابی  بیملااری هلاای  ،  راحی شلالالاکمی حین حلااملگی،  رحمگ (روی سلالالارویکس  هلاای  راحی ملالالاربلاه   دهلاانلاه 

  گCunningham et al., 2018لا

 دلایل ختم حاملگی 

 Cunningham etلالاکنده شلادن زودرس  فتگ، احسلااس خطر در  نین دکولمان پره کلامحسلایلافشلاار خون بارداریگ،

al., 2018گ  

 علایم زایمان زودرس

دقیقه به   60انقباض در  8یادقیقه   20انقباض در  4کالج متخصلاصلاان زنان و مامایی امریکا علایم زایمان زودرس به  لاورآ  

، دیلاتاسلالایون سلالارویکسلا باز شلالادن دهانه رحم گ به میزان بیش از ی   دهانه رحم گ (همراه تنییراآ پیشلالارونده سلالارویکس

در لاد یا بیشتر تعریف نموده است  علاوه براین علایم:   80سلاانتی متر و افاسلامان سلارویکسلا نر  شلادن دهانه رحم گ به میزان 

گی، ترشا واتینال آبکی، کمردرد نیز با زایمان زودرس قریب الوقو  ارتباب دارد  در  احساس فشار لگن، دردهایی مشابه قاعد

  لالاورآ و ود هر کدا  از این علایم در اولین فر لالات، باید به پزشلالا  ماما یا به نزدی  ترین بیمارسلالاتان مرا عه شلالاود 

  گCunningham et al., 2018لا

 

 عوارض زایمان زودرس
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سلالاال بعد از پنومونی و عامل   5دومین علت ا لالالی مره کودکان کمتر  عامل مره و میر نوزادان، زایمان زودرس مهمترین

 تنفسلای، مشلاکلاآ :شلاامل نوزاد نارس برای پیش بینی عوارض قابل از اسلات تعدادی نیمی از اختلالاآ عصلابی بلند مدآ

یشلامگیر مره  علیرغم کاهش   بیمارسلاتان می باشلاد در نوزاد طولانی مدآ بسلاتری و تنذیه عفونت، مشلاکلاآ عصلابی، عوارض

در میان زایمان های زودرس با سحری شدن     گKaempf et al.,2009لامیزان آسلایب های عصلابی همچنان بالا اسلات و میر،

در د کاهش می یابد  علاوه بر این زایمان زودرس مو ب  50هفته شیو  عوارض تنفسی حدود  37تا  34هر هفته از هفته  

و درمان می شود  در مطالعه ای وسی  در ایالاآ متحده مشخص گردید ی    تحمیل بار اقتصادی زیادی به سیستم بهداشت

سلاو  هزینه های مصلارفی برای مراقبت های مربوب به سلالامت نوزادان در طی سلاال اول زندگی، مربوب به نوزادانی می شلاود 

ه های بیشلاتر برای عقب  گر  بود  علاوه بر این  لارف هزین2500که زایمان زودرس داشلاته و وزن هنگا  تولد آنان کمتر از 

 ,.Rezaeean  et alلا ماندگی تکاملی در بقیه دوران زندگی کودک با سلالالاابقه زایمان زودرس باید در نظر گرفته شلالالاود

  گ2016

  تدابیر درمانی زایمان زودرس

راهبردهای درمانی متفاوتی برای زایمان زودرس مطر  شلاده اسلات از  مله: بسلاتری شلادن، اسلاتراحت در بسلاتر، اسلاتفاده ازآرا   

هفتلاه بلادون انلادیکلااسلالالایون ملاادری یلاا  نینی برای زایملاان،  34از  حم اسلالالات  در حلااملگی هلاای کمترر بخش، نظلاارآ برفعلاالیلات

نظارآ دقیق همراه با پایش انقباملالااآ رحم، شلالانیدن  لالادای قلب  نین و معایناآ برای بررسلالای تنییراآ دهانه رحم لاز   

ه در مراحل هفته، تجویز دارو به منظوررسیدگی ریه های  نین باید انجا  شود  درزنانی ک  34است  درحاملگی های کمتراز  

 ,.Cunningham et alلا پیشلالارفت زایمان نیسلالاتند تلاش برای مهار انقباملالااآ رحمی همراه با تجویز دارو لاز  اسلالات

  گ2018

 نوزاد  رابطه مادر با

نقش برتر مادر دوسلات داشلاتن اسلات این مادر اسلات که برای نخسلاتین بار وایفه اعطای محبت را دارد و یکی از ارکان امنیت 

برای رشلاد عاطفی اسلات  شلاکوفایی عاطفی کودک بسلاته به کیفیت همین محبت اسلات وا راآ عمیق و دایمی آن بر روان او  

ی های مادی کودک به مادر خود که در بدو تولد مطلق اسلات وابسلاتگی عاطفی او  در بزرگسلاالی کاملا بارز خواهد بود  وابسلاتگ

نیز تحولی به موازاآ مسلایر وابسلاتگی مادی را طی می کند  برای کودک مادر به تنهایی همه مسلاائل خانوادگی را شلاامل می  

اسلالات که مادر از سلالالامت روان   با فرزند حائز اهمیتی قاط  برای آینده روانی کودک اسلالات  بنابراین مهم شلالاود و رفتار او

برخوردار باشد و توانایی برخورد با مشکلاآ ومراقبت از نوزاد را داشته باشد  گاه تحمل هیجاناآ ناخوشایند برای فرد مشکل  

در میان گذاشلاتن احسلااسلااآ با افراد نزدی   لامیمی یا روان شلاناسلاان علاوه بر تخلیه این هیجاناآ به برداشلات ها و   .اسلات

and  Jannatiلا  بسلایار مو ر باشلاد ی فرد شلاکل می دهد  اسلاتفاده از این شلایوه می تواند در موا ه با این رویداددیدگاه ها

Khaki, 2013گ  

 

   

 مشخصات ظاهری نوزاد نارس
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بیشلاتر نوزادانی که نارس متولد می شلاوند، به علت عد  تکامل سلایسلاتم های مختلف بدن، توانایی آن را ندارند که بیرون از 

خش نوزادان  رحم بدون حملاایت زندگی کننلاد  به همین دلیلال این نوزادان پس از تولد به بخش های مراقبلات ویژه نوزادان یا ب

منتقل شلاده و تا یندین روز یا حتی در برخی موارد تا یندین ماه در این بخش ها می مانند تا به تدریج سلایسلاتم های بدن  

کلااملال شلالالاده و بتواننلاد بلاه خوبی تنفس کرده، تنلاذیلاه کننلاد و بلادون حملاایلات، رشلالالاد نملااینلاد و آملااده برای زنلادگی خلاار  رحمی 

والدین نگران کننده بوده، بخصلالالاوص محیط بخش های مراقبت ویژه که دارای دسلالالاتگاه های   دایی از نوزاد برای   شلالالاوند 

روزهای اول بین والدین و پرسلالانل بخش ها، به سلالاختی فراهم می   مختلف، شلالالوو و پرتردد بوده، امکان برقراری ارتباب در

سلالااس ناخوشلالاایندی می کنند هریه نوزاد گردد  به این دلیل بیشلالاتر والدین از اینکه نوزاد را در بخش نوزادان گذاشلالاته، اح

زودتر متولد شلاده باشلاد ی ه کویکتری دارد و اندازه سلار او نسلابت به بقیه بدن بزره تر اسلات و یربی کمتری زیر پوسلات و  

در بدن خود دارد به همین علت پوسلات یروکیده به نظر می رسلاد  پوسلات نوزاد نارس نازک، شلاکننده و درخشلاان اسلات  بین  

 نین موهایی روی شلاانه و پشلاتش دارد  گاهی اوقاآ نوزادان نارس این موها را دارند که طبیعی بوده و    36تا28هفته های  

بعد از مدتی از بین می روند  اغلب بروی پیشلاانی این نوزادان نیز موی زیادی به یشلام می خورد که پس از مدتی می ریزد   

د  بازوها و ساق پاهاشون خیلی لاغرند یون بافت یربی ندارند   دست و پای نوزاد نارس اغلب باری  و کشیده به نظر می رس

گوش های نوزاد نارس نر  و غ لاروف آن تشلاکیل نشلاده اسلات  دسلاتگاه تناسلالی خار ی نوزاد ممکن اسلات رشلاد نیافته و حتی  

پایین نیامده  عجیب به نظر آید که به مرور زمان به  لاورآ طبیعی رشلاد خواهد کرد  در نوزادان پسلار معمولا بی لاه ها هنوز 

   گHabiballahi et al., 2016لااست

 خودتان و نوزادتان را با مادران و نوزادان دیگر مقایسه نکنید:

ار اسلالات و اغلب افراد ینین مقایسلالاه ای را انجا  می دهند ولی  اگریه مقایسلالاه نکردن خود با افرادی که میشلالاناسلالایم دشلالاو

هنگامی که این مقایسلاه منجر به ق لااوآ های منفی می شلاود ا ر مخربی دارد  برای م ال مادرممکن اسلات با مقایسلاه خود با  

  به خاطر داشلاته باشلاید  سلاایر مادران به این نتیجه برسلاد که نمی تواند همانند سلاایر مادران نوزاد خود را آرا  در آغوش بگیرد

هایی اسلالات که او زودتر از معمول به دنیا  ها یا ماهبرای تعیین سلالان  نوزاد نارس هفته. هر نوزادی ویژگی خاص خود را دارد 

ماه زودتر از حد معمول به دنیا    3عنوان م ال  اگر نوزاد شما یکساله است و آمده است را از سن تقویمی آن کم می کنیم  به

ماهه باشلاد و مانند او رفتار کند  این عدد هنگامی که رشلاد و نمو  9توانید انتظار داشلاته باشلاید که او شلابیه ی  نوزاد آمده می

همچنین واکسلایناسلایون   .بخش باشلادتواند برای شلاما اطمینانمی  کنید،سلاال اول پس از تولد دنبال می 2کودک تان را در 

 .مشابه نوزادان کامل است

  نسلامت روا

و   شلاده نگرانیها بیشلاتر ناراحتیها و این زودرس زایمان در توأ  باشلاد  نگرانیهایی با اسلات ممکن ولی اسلات طبیعی امری زایمان

می آورد ولی تنهلاا تعلاداد کمی از افراد می تواننلاد در هملاه حلاالاآ آن را تحلات کنترل  فراهم را ملاادران املالالاطراه مو بلااآ

دوران بارداری دیار نوسلالالااناآ روحی و خلقی می شلالالاود  در دوران بارداری، خلق وخوی، درآورده و مدیریت کنند  مادر در 

روحیاآ، روابط خانوادگی و مسلالائولیت های مادر وحتی همسلالارش تنییر می کند   نین در داخل رحم مادر اسلالات وکلیه  

اطفی شلاوهر با همسلار باردار،  سلایسلاتم هایی که مادر با آنها در ارتباب اسلات بر  نین ا ر گذار اسلات سلالامت روان، ارتباب ع 

شبکه های ا تماعی دوستان و بستگان نیز ا ر گذار هستند  عقاید مذهبی، مسئله اقتصادی و سیستم پزشکی  امعه نیز ا ر 

نتیجه بررسلای ها نشلاان داده اسلات که املاطراه مادر در دوران بارداری، رشلاد    گ13Jannati and Khaki, 20لا گذارهسلاتند
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بدن و رفتار کودک را تحت تا یر قرارداده اسلالات  تحقیقاآ در این زمینه نشلالاان می دهد حالاآ املالاطراه و آشلالافتگی های  

ی نوزاد را با محیط دشلاوار می  عاطفی مادر دردوران بارداری در رشلاد مناسلاب  نین ا راآ بدی بر ای می گذارند و سلاازگار

   سازند

املاطراه، بخش طبیعی از زندگی انسلاان هاسلات اگر شلاما هرگز و در ارتباب با هیچ کاری، م ل روابط فردی، املاطراه نداشلاته 

باشلاید بدین معنی اسلات که به هیچ ییز تعهد نسلاحرده اید  تا ایی که اغلب معتقدند همه می بایست فر تی  هت یادگیری  

نار آمدن با آن داشلالاته باشلالاند  املالاطراه به خودی خود بد نیسلالات  گاهی می تواند مو ر و حتی برای زندگی  روش های ک

 مروری باشد  در  لساآ بعدی قصد داریم به روش های مقابله با امطراه بحردازیم 

 

 
 :استراحت

خوراکی، احسلااس تنذیه شلادن دقیقه فر لات اسلاتراحت داده می شلاود، ا ازه می دهیم با خوردن   10به شلارکت کنندگان  

 در آنها ایجاد شود 
 

 گHabiballahi et al., 2016لاآشنایی مادر با بخش مراقبت ویژه نوزادان، مراقبت از نوزاد نارس با استفاده از فیلم  

 

 زایمان  

با فرا رسلایدن هفته های آخر بارداری، در بدن تنییراتی روی می دهد که زنان باردار و  نین را برای زایمان آماده می کند    

طبیعت زایمان درد اسلات و علت ا لالی درد زایمان، انقباملااآ رحم اسلات که باعث باز و نر  شلادن دهانه رحم می شلاود تا  

حس از این مجرا خار  شلالاود  واکنش زنان باردار نسلالابت به درد زایمان متفاوآ   نین بتواند از آن به داخل مهبل وارد و سلالا

اسلالالات و تحت تا یر عوامل زیادی مانند فرهنت، ترس و نگرانی، تجربه قبلی، میزان آمادگی برای بچه دار شلالالادن و حمایت 

زایمان ،هورمون هایی در بدن   همسر می باشد  معمولا در در ناحیه کمر و زیر شکم و پاها احساس می شود  هنگا  بروز درد

ترشلالاا می شلالاود که تا یر فراوانی بر روند زایمان دارد ترس و نگرانی زن در زمان زایمان از ی  طرف باعث ترشلالاا هورمونی 

می شلاود که انقباض ع لالاآ و درد را افزایش داده و از طف دیگر مواد تسلاکین دهنده درد را کاهش می دهد  این هورمون  

صلااه هسلاتند  رشلاته های عصلابی در انتقال حس درد به منز نقش دارند که امروزه با اسلاتفاده از روش های  ها تحت فرمان اع 

 Emami Afsharلامختلف که طی  لسلااآ بعدی بیشلاتر با آنها آشلانا می شلاویم می توانیم این حس را به منز کاهش دهیم  

et al., 2014گ  

 روش های کاهش درد

این تمریناآ نه تنها باعث توانایی  هن می شلالاود بلکه به   تمرین های کششششی، تن آرامی، مهارت های تنفسشی: .1

سلالامی،  هنی، روانی می گردد  مهارآ ها در  همراه تن آرامی و مهارآ های تنفسلالای مو ب برقراری هماهنگی قوای  

 دوره آموزشی به طور عملی آموزش داده می شود 

تنییر وملاعیت مو ب رف  خسلاتگی، راحتی بشتر و گردش خون  قرارگرفتن در وضشعیت های مختلف در زمان درد: .2

اده، خوابیده، دراز کشیده و بهتر می شود  خانم باردار می تواند به دلخواه خود، هر حالتی که راحتر است لانشسته، ایست

یا راه رفتن گرا انتخاه نماید آزادی در انتخاه وملالاعیت مو ب می شلالاود تا توانایی وی برای تحمل درد افزایش یابد و  

 احساس رمایت و خشنودی کند 
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مان خانم باردار با متمرکز کردن فکر و حواس خود به شلارایطی غیر از شلارایط زایتمرکز تجسشم فعال و انحراف فکر:  .3

مانند دعا کردن، نگاه کردن به ی  عکس، به یاد آوردن خاطراآ خوه، راه رفتن ،تماشلالاای تلویزیون، شلالانیدن، لمس  

 کردن، انجا   حیا تمریناآ تنفسی  به کاهش درد کم  کند  

شنیدن موسیقی دلخواه یا آوای قرآن می تواند در هنگا  انقباض و درد شرایط مطلوبی برای وی ایجاد   آوا و موسیقی: .4

 کند  این روش مو ب تن آرامی و کاهش احساس درد می گردد   

یکی از راه های آرا  کردن و انرتی دادن اسلات  ماسلاات نواحی دسلات، کمر، باسلان و سلاایر قسلامت ها بدن    لمس و ماسشاژ: .5

  گEmami Afshar et al., 2014لااه می تواند مو ب کاهش درد و تسکین خانم باردار شودتوسط همر

 2تنفس و کشش 

   تن آرامی

برداشلاتن فشلاار از روی بدن، شلال کردن ع لالاآ اسلات  این تکنی  شلاامل ی  سلاری تعلیماآ و حرکاتی  سلااده ترین راه برای  

است که کشش عصبی را کاهش می دهد   تن آرامی در دوران بارداری به شما کم  می کند تا ع لاآ خود را شل و تحت 

هماهنگی ایجاد نموده و رابطه عمیق کنترل قرار داده، دردهای عصلابی وخسلاتگی را کاهش دهید  همچنین بین  هن و بدن  

تری با  نین خود برقرار نمایید  باتو ه به این  تن آرامی بدن به زمان نیاز دارد تمرین مداو  در طول بارداری تو لالایه می  

 شود  درهنگا  تمرین لباس راحت آزاد سب  بحوشید و در محیطی آرا  تمرین کنید 

   تمرین

سر، زیر زانو، زیر شکم، بالش گذاشته تا بتوانیم براحتی این تکنی  رو انجا  بدیم     یشمها به پهلوی یپ می خوابیم     زیر  

رو می بندیم نقاب تماس بدن را با زمین احساس می کنیم بدن را میسحاریم به نیروی  ا به زمین     آرا  و راحت     دریچه  

ه بگذارید بگذره مهم اینه درون شما آسیب نبینه     ریلکس و   هن رو به افکار بیرونی می بندیم     در بیرون هر یی میگذر

وانهاده     برای همین حالا لحظاتی، آگاهی رو معطوف کنید به نفس هاتون     بدون اینکه فشاری وارد کنید فقط آگاه بشید  

فرورفته می شود     آرا  آرا    به حرکاآ غیر ارادی نفس در هر د  و بازد  که یگونه با هر د  ناف برآمده و با هر بازد  ناف 

می خواهیم دریچه  هن رو به سوی افکار بیرونی ببندیم     وحالا آگاه بشیم  هنا به اندا  هایی که من نا  می بر  ، آگاه  

ست      بشید به سر پنجه پاها     پای راست     پای یپ     کف پا     روی پاها     اگاهی رو معطوف کنید به مچ پاها     پای را

پای یپ     آگاه بشید به ساق پاها     زانوها     ران ها     ریلکس و راحت     آگاهی رو معطوف کنید به ع لاآ نشیمنگاه،  

سنگینی ع لاآ نشیمنگاه رو احساس بکنید     حالا کاملا رها کنید     آگاه بشید به مهره مهره ستون فقراآ، مهره های  

ی مروارید تجسم کنید     نخ دونه رو شلش کن     مهره مهره ع لاآ طرفین ستون فقراآ رو ستون فقراآ رو م ل دانه ها

ع لاآ   یین عرمی رو از روی پیشانی بردارید، رها کن تا برسی به ع لاآ گردن  آگاه بشید به کف سر، موی سر، پیشانی 

ته باشد  فا له بین دندان ها ایجاد کنید، زبان  تبسم در یهره ایجاد کنید ا ازه بدید لب ها بس  ورآ رو کاملا رها کنید،

داخل دهان ریلکس و راحت     این مو  رهایی رو ببرین رو سرشانه دست راست     آگاهی رو معطوف کنید به ع لاآ دست  

بند بند انگشتان دست راست رو رها کنید، انگار دیگه سنگینی دست راست رو احساس نمی کنید  به همین ترتیب    ،راست

ر شانه دست یپ تا بند بند انگشتان دست یپ به همین ترتیب ریلکس و راحت  این مو  رهایی رو بیارین به ف ای  س

تنفسی تون، ف ای تنفسی قفسه سینه رو وسی  کنید و ورود و خرو  هوا رو احساس کنید، آگاه بشید به ع له شکم و زیر 

الا از پشت سیاهی پل  ها مرو خیالت رو به پرواز در بیار تجسم کن  شکم انگار معلق بین زمین و هوائید آرا  و رها     وح 

رفتی به آشیانه نیمه تاری  کودکت و دست در دست کودک در آه آبی با هم شنا می کنید آرا  و رها با کودکت نجوا کن  
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ن مامنی هستی براش          بهش بگو که دوسش داری و بهش بگو که امنیت رو براش تو این دنیا فراهم میکنی و هنوز بهتری

وحالا همین طور که در عمق  هن و قلبت هستی دعا کن تا مورد لطف پروردگار قرارگیری خدایا بارالها ای که خالق تما   

هستی و همه ییز هستی برمن ببخشای هر آنچه که بدان نیاز دار  سلامتی، امنیت، آرامش و آسایش، سعادآ، رمایت،  

را یاری دهی تا تو   او خدایا همچنین از تو میخواهم تا نور شفابخش را بر کودکم  اری سازی و  عشق، ایمان، ای ار، گذشت،

را در من بشناسد آمین لحظاتی آگاه شو به نفسهایت ببین یگونه آرا  و بی  داست این متعادل ترین ومعیت درونی شما  

دل بررسی     دوباره آگاهی رو معطوف می کنی  و کودک است از خدا درخواست کن هر وقت اراده کنی به این ومعیت متعا

به سنگینی بدن، نقاب تماس بدن را با زمین احساس کن     یه کش ملایم به بدن بده آرا  پای راست رو تکون، پای یپ  

تکون، دست راست کشش، دست یپ کشش ملایم می دهی، خیلی آرا  کف دست ها رو رو هم می زاری و خوه به هم 

بده خوه گرمای کف دست ها رو احساس کنی و کاملا کف دست ها رو به هم مالیدی و گرماشو احساس میمالی، ا ازه  

کردی کف دست ها رو میزاری روی یشمهاآ سر بند انگشتان روی پیشانی و بزار برای اولین بار یشمانت را به گرمای  

   گEmami Afshar et al., 2014لا  بردارید یدانگشتانت باز کنی همیشه شاد و آرا  باشید و دستاتونو هر وقت دوست داشت

 تکالیف منزل

  لسه بعد همراه خود بیاورید را بدقت مطالعه و تمرین های آن را انجا  و   1کاربره تکالیف منزل  لسه 

 بیان احساس

 تومیا بیشتر را به  لسه بعد موکول نمایند  از ت  ت  اع ا می خواهیم احساس خود را در ی  یا دو  مله بیان کنند و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پیوست شماره شش: کاربرگ جلسه یک 

 کاربرگ جلسه اول :

 فرم تعهد اخلاقی دوره آموزشی مدیریت اضطراب  
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 مسئول دوره متعهد است از اطلاعاآ فردی وخصو ی افراد محافظت نماید 

 مشارکت کنندگان متعهد هستند نسبت به اطلاعاآ شخصی اع ای گروه رازدار باشند 

عاآ دریافت کرده ا  ومایلم در آن شلارکت نمایم  اینچانب                  درباره دوره آموزش مدیریت املاطراه به اندازه کافی اطلا

 همچنین نسبت به اطلاعاآ شخصی اع ای گروه رازدار خواهم ماند   

 

   

 ام ا                                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : آشنایی با زایمان زودرس1جلسه  

ژه نوزادان و  زایمان زودرس، علایم، عوارض، درمان آن، سلالالامت روان، رابطه مادر با نوزاد، آشلالانایی مادر با بخش مراقبت وی

 مراقبت از نوزاد نارس با استفاده از فیلم

 : آشنایی با اضطراب و شیوه های مقابله با آن: فرایند اضطراب2جلسه  



در این  لسلاه به بیان اهمیت کاهش املاطراه در بارداری وزایمان زودرس، مناب  آن وشلایوه های مقابله با آن می پردازیم   

را تشلاخیص داد؟ املاطراه یگونه بر تندرسلاتی، روابط بین فردی، سلالامتی و عملکرد ما  یگونه می توان نشلاانه های املاطراه  

 تا یر می گذارد؟ یگونه می توان یاد گرفت با امطراه بهتر مقابله نمود؟

 جلسه سوم: نسبت به اضطراب بی تفاوت نباشید: روش های ذهنی مقابله با اضطراب

یوه تفکر روزمره خود را را   به املاطراه مورد ارزیابی قرار دهند  آن در این  لسلاه شلارکت کنندگان تشلاویق می شلاوند تا شلا

ها می بایسلالات شلالایوه های ادراک و تعبیر و تفسلالایر وقای  زندگی خود را به یالش بکشلالاند و الگوهایی از تفکر غیر منطقی،  

  کنترل افکار امطراه زا و خودگویی های فرد در مواق  پر از امطراه مورد بررسی قرار می گیرد

 جلسه چهارم: خود را با زندگی ساز گار کنید: روش های فیزیکی مقابله با اضطراب

این  لسلالالاه نگلااهی دارد بر یگونگی تلاا یر علااداآ غلاذا خوردن، آشلالالاامیلادن، خوابیلادن، مهلاارآ هلاای تنش زدایی  سلالالاملاانی و  

عامل املاطراه زا در زندگی فرد و یا    هورمون ها بر توانایی مقابله با املاطراه  یرا که این موارد به خودی خود می توانند به

 در مقابل به عامل کاهش امطراه تبدیل شوند 

   جلسه پنجم: قدرت گروه: مهارت های روابط بین فردی و اجتماعی

این  لسلالاه نگاهی دارد به طریقه ای که اطرافیان ما می توانند به عنوان منب  املالاطراه و یا منب  حمایت کننده در مقابل  

د، اع لالالاا در ارتبلااب بلاا گفتگوی قلااطعلاانلاه بلاا دیگران و مهلاارآ هلاای ارتبلااطی روش هلاای  لادیلادی خواهنلاد املالالاطراه عملال کننلا

 آموخت 

نفس و حرمت خود: پیششگیری از اضشطراب و  بهجلسشه ششششم: با خود به ششایسشتگی رفتار کنید: پرورش اعتماد 

 مقابله موثر با آن 

ینانچه شلالارکت کنندگان روش هایی را برای تقویت اعتماد به نفس و حرمت خود و حفآ آنها در دسلالات نداشلالاته باشلالاند،  

شلالارکت  تمامی مهارآ ها و پیشلالانهاداآ بالا، بی فایده و بدون اسلالاتفاده خواهد بود  در این  لسلالاه به این می پردازیم که

کنندگان یگونه می توانند برای خودشلاان ارزش و احترا  قایل شلاوند  همچنین روش های مقابله مو ر برای دور نگه داشلاتن 

 امطراه مطر  می شود

 

 

 

 

 

 

 1برگه تمرین جلسه 

 بحث و تبادل نظر: زایمان زودرس

 زایمان زودرس ییست ؟ یگونه آن را تعریف می کنید؟ .1



 نشانه هایی دارد؟زایمان زودرس یه  .2

 درمان زایمان زودرس یگونه است؟ .3

 پاسخ های خود در این قسمت بنویسید :

 

 برگه تنفس وکشش 

 تنفس از راه شکم

تا  ایی که می توانید ی  نفس عمیق از طریق شلاکم بکشلاید  آگاه باشلاید، در زمان هایی که احساس امطراه می کنید، این  

د تا احساس کنید تسلط بیشتری برخود دارید  به سادگی عمیق ترین نفسی را که  کار حال شما را بهتر کرده وکم  می کن

می توانید، بکشلالاید لاد گ، آن را یند  انیه نگه دارد و سلالاحس هوا را از قفسلالاه سلالاینه خار  کنید  بعد از کمی تمرین احتمالا 

مش و تحت کنترل بودن بیشلاتری خواهید توانسلات از طریق شلاکم نفس بکشلاید  این کار به شلاما کم  می کند تا احسلااس آرا

 پیدا کنید  استفاده از این تکنی  به خصوص در زمان هایی که تحت امطراه هستید مفید است  

 : سبک تنفس خود را کشف کنید1تمرین  

همه شلاما متو ه شلادید که به احتمال زیاد تنفس شلاکمی نسلابت به تنفس از طریق قفسلاه سلاینه آرامش بیشلاتری ایجاد می  

  تنفس شلاما یگونه اسلات؟ برای کشلاف این مسلااله، آرا  در گوشلاه ای بنشلاینید یا بایسلاتید، سلاحس ی  دسلات  کند  ولی سلاب

خود را بر روی قفسلاه سلاینه و ی  دسلات دیگر را بروی شلاکم خود قرار دهید  سلاعی کنید طریقه تنفس تان را تنییر ندهید و  

  بار هوا را داخل و خار  کنید 5به شکل معمول خود نفس بکشید، سحس 

ینانچه تنها قفسلاه سلاینه شلاما حرکت می کند یعنی شلاما برای تنفس، بیشلاتر از قسلامت بالای قفسلاه  •

 سینه استفاده می کنید 

 اگر تنفس باعث بالا آمدن شکم نیز شد، یعنی شما از حجم بیشتری از شش هایتان استفاده می کنید •

 این فرایند را تا یند دقیقه ادامه دهید •

 بعد از اتما  آن، برای انجا  کارهایتان کاملا آرا  و هوشیار هستید  •

 

 

 

  



 1تکالیف منزل جلسه 

 برنامه روزانه آگاهی از اضطراب

 

 

 سوالاتی برای پرسش از خود :

 یه ییزی به شما امطراه می دهد؟ •

 آیا در زمان های خا ی دیار امطراه می شوید؟ •

 آیا مواقعی که دیار امطراه می شوید، همواره به شیوه خا ی فکر می کنید؟ •

 کنید؟آیا مواقعی که دیار امطراه می شوید، همواره احساس خا ی را تجربه می  •

 آیا ابتدا افکار امطراه زا به  هنتان هجو  می آورند یا احساس های امطراه زا؟ •

 

 
 

 

 

  

تاریخ احساس 
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زمان احساس 
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زایمان زودرس، مناب  املالاطراه و شلالایوه های مقابله با آن می  در این  لسلالاه به بیان اهمیت کاهش املالاطراه در بارداری و  

پردازیم  یگونه می توان نشلاانه هاس املاطراه را تشلاخیص داد؟ املاطراه یگونه بر تندرسلاتی، روابط بین فردی، سلالامتی و  

 عملکرد ما تا یر می گذارد؟ یگونه می توان یاد گرفت با امطراه بهتر مقابله نمود؟

   مقدمه

این  لسه مقدمه ای بر آشنایی با امطراه و شیوه های مقابله با آن است، هدف این  لسه شناخت افکار زنان در معرض  

 خطر زایمان زودرس را   به مناب  و نشانه های امطراه در زندگی روزمره می باشد   

رند که به شما کم  می کنند تا این  بع ی از این مطالب ممکن است برای شما آشنا باشند ولی اینجا تو یه هایی و ود دا

مطالب را ساده تر و مو رتر به کار ببرید تا بهتر بتوانید زندگی کنید  سخن آخر این که هیچ ی  از این تکنی  ها به کار  

  نخواهند آمد مگر شما حرمت خود و اعتماد به نفس به کار گرفتن آن ها را داشته باشید  ما امیدواریم که شما از این دوره

 لذآ ببرید و از شرکت در هر ی  از  لساآ احساس آرامش نمایید  

 1تنفس و کشش 

   گMcNamara, 2001لا  کاربره تنفس و کشش را انجا  دهید  3،2تمرین 

 منابع اضطراب 
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 : بحث و تبادل نظر

 هایی زمانی که ما در معرض خطر زایمان زودرس هستیم به ما اضطراب وارد می کند؟چه چیز  
 امطراه ییست؟ یگونه آن را در زمان بارداری تعریف می کنید؟  .1

 فهرستی از تما  ییز هایی که به شما امطراه وارد می کنند تهیه نمایید   .2

 آیا ییز هایی تحت عنوان امطراه م بت و ود دارد؟ .3

 امطراه شما همان قدر که از درون سریشمه می گیرد، از بیرون هم ایجاد می شود ؟ آیا  .4

 گ  فیدب  لابررسی کاربره شرکت کنندگان      

 

 : فرایند اضطراب 1گفتگوی محقق

امطراه یا فشار روانی، پاسخ بدن به محرکاآ بیرونی و درونی است که با تنییراآ فیزیولوتیکی و روانشناختی مشخص می  

شود  امطراه  زء لاینف  تنییر است  تنییر در زندگی یعنی تنو ، تنو  یاشنی و تلالو زندگی است  تنییر به طور ا تناه 

دارد  همه ما می توانیم در ایجاد ی  زندگی شادتر و سالم تر و بسیار موفق تر  ناپذیر، یالش ها و تهدیداتی را به همراه  

برخورد کنیم   آن ها  با  مو رتری  نحو  به  و یگونه  کرده  مهار  را  این یالش ها  بگیریم یگونه  یاد  ، در ورتی که  بکوشیم 

است  همان طور که می دانید هرکسی در طول زندگی خود امطراه را تجربه کرده     گLuker and Gregson, 2010لا

امطراه در دوران بارداری     ولی تنها تعداد کمی از افراد می توانند در همه حالاآ آن را تحت کنترل درآورده و مدیریت کنند

طبیعی است و فقدان آن به اندازه امطراه زیاد دارای عوارض است  میزان امطراه به طور طبیعی در حاملگی متفاوآ است،  

 د می رسد و این امطراه بویژه بر سلامت  نین و تولد نوزاد سالم متمرکز است  در سه ماهه اول وسو  به او  خو

مادران باردار به دلیل رویارویی با ترس از زایمان ،ترس از ومعیت  نین ،ترس از تنییر در روابط زناشویی و ترس از تنییراآ  

ر شما که در معرض زایمان زودرس هستی   امطراه، بخش طبیعی از زندگی انسان هاست: اگ  ااهری دیار امطراه می شوند 

امطراه نداشته باشید بدین معنی است که به هیچ ییز تعهد نسحرده اید  تا  ایی که اغلب معتقدند همه می بایست فر تی  

 هت یادگیری روش های کنار آمدن با آن داشته باشند  امطراه می تواند از درون شما یا خار  از شما نشاآ بگیرد، می  

 توسط مناب  حمایت کننده ی درونی و بیرونی بر آن غلبه کرد توان 

 

 

 

 

 

 روی تخته سیاه جدول زیر را رسم و از مادران می خواهیم به چهار موضوع درج شده در جدول پاسخ دهند.
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 اضطراب /نیازها   مقابله موثر /منابع

 بیرونی بیرونی

 

 درونی درونی

 

 

 : منابع بیرونی اضطراب

فشلالاار بیرونی که تحمل می کنید و یا بار مسلالائولیتی که بر عهده دارید را نشلالاان  می دهند  م ال : حمایت و لالاحبت  میزان  

لایرا همسلارآ  بچه های بسلاتری تو نوزادان مطالعاآ آزمایشلاگاهی روی نوزاد انجا  میشلاهگ   های اع لاای خانواده، دوسلاتانلا

 انقدر ساکته یعنی براش ییزی مهم نیستگو     

 : نی اضطرابمنابع درو
سلالاخت تر به  هن خطور می کنند  آن ها بازتاه واکنش های شلالاما به موارد مختلف هسلالاتند و در برگیرنده خواسلالاته ها،  

احساساآ و نگرش های شما می باشند  تمایل به پایان رساندن بارداری با عملکرد عالی، کسب موفقیت در بارداری وزایمان، 

احساس آشفتگی، خشم یا حسادآ می تواند انرتی شما را ت عیف نماید   شاد کردن دیگران برای شما ایجاد فشار می کنند  

ینانچه شلاما  ز کسلاانی باشلاید که معتقدند همیشلاه همه ییز می بایسلات کامل انجا  شلاود نسلابت به کسلاانی که همیشلاه در 

د لذآ ببرید  زندگی بی خیال و بی قید هسلاتند  املاطراه بیشلاتری تحمل خواهید نمود  اگر شلاما از اینکه سلارتان شلالوو باشلا

ممکن اسلات در دراز مدآ دیار تنیدگی ناشلای از خسلاتگی بشلاوید  م ال: لاآیا می توانم بارداری رو بسلالامتی به پایان برسونم گ  

  لاآیا میتونم از نوزاد  مراقبت کنمگ لاآیااز پس هزینه ها بر می آیمگ

انگیز تلقی شلالاود  گاهی اوقاآ مناب   عاملی که برای ی  نفر تنش زا محسلالاوه می شلالاود ممکن اسلالات برای دیگری هیجان 

امطراه درونی و بیرونی روی هم  م  شده و امطراه زیادی را ایجاد می کنند  در ینین مواقعی سطا امطراه با کاستن  

املالالاطراه بیرونی یا درونیلام ل تنییر نگرش هاگ یا هر دوی آنها می توانیم پایین بیاوریم  این حالت را در لسلالالاه بعدی در  

  گMcNamara, 2001لا هنی کنار آمدن با امطراه خواهیم گفتروش های  

 ؟  چرا باید اطلاعات بیشتری درباره اضطراب داشته باشیم؟ فواید مقابله با اضطراب چیست

 سازگاری عمومی بهتر •

 امطراه کمتر •

 سردردهای کمتر •

 کیفیت خواه بهتر •

 کیفیت ارتباطاآ بهتر  •
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 سلامت عمومی بالاتر •

 زندگی لذآ بخش تر  •

 انرتی بیشتر •

 تمرکز بهتر •

 تر ا تماعیزندگی   •

 آیا کسی می خواهد تعریفی ازاضطراب ارائه بدهد؟

 گبه شرکت کنندگان زمانی برای پاسخ دادن می دهیملا

هنگامی که می خواهیم امطراه را تعریف کنیم اغلب به  نبه بد آن اشاره می کنیم و آن را به عنوان ی  تجربه ناخوشایند  

تو لایف می کنیم  برای م ال تحت فشلاار کم یا زیاد بودن، احسلااس ناکامی یا خسلاتگی کردن، قرار گرفتن در موقعیت هایی  

س شلاکسلات، در حقیقت آنچه به آن اشلااره می کنیم  نبه بد املاطراه یا  که احسلااس عد  کنترل را به دنبال دارد، احسلاا

پریشلاانی اسلات  از طرف دیگر برخی افراد املاطراه را به عنوان ی  تجربه لذآ بخش، مهییج و تحری  کننده تو لایف می  

می کنند که توان نمایند  این افراد کاملا در کنترل شلارایط احسلااس توانمندی داشلاته وعمدا خود را در موقعیت هایی درگیر 

 Luker andلامقلاابللاه بلاا آنهلاا را در خود می بیننلاد املالالاطرابی کلاه این افراد تجربلاه می کننلاد املالالاطراه خوه نلاا  دارد  

Gregson, 2010نمودار زیر را در تخته رسم می کنیم                        گ 

 منابع اضطراب

 

 

 زایمان زودرس

 نگهداری از نوزاد نارس

 هزینه بیمارستان

 سلامت نوزاد

 شانس زنده ماندن نوزاد

 آزمایشاآ وزردی 

 محیط بیمارستان

 محیط خانه

 ارزیابی

 

 

 یگونه واکنش نشان می دهید

 نگرش ها

 یگونه فکر می کنید

 یگونه می توانید مقابله کنید

 یه منابعی دارید

 لابیرونی و درونیگ

 خانواده شما

 انعطاف پذیری شما

 نشانه ها

 کوتاه مدت 

 

 تنییراآ خلق

 احساس غمگینی

 احساس امطراه

بین   روابط  در  مشلالالاکلاآ 

 فردی

 مشکلاآ خواه

 پرخوری یا کم خوری

 برای بعضی افراد

 نشانه ها طولانی مدت 

 

  افسردگی

 

 

 عوامل موثر بر این فرایند

 مقابله مو ر -احساس کنترل -حرمت خود -حمایت خانواده و دوستان -شخصیت شما

 از شرکت کنندگان می خواهیم م ال هایی برای مناب  و نشانه های امطراه بزنند  
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 لاقبل از اینکه من بخواهم آن ها بنویسم گ 

روزمره ما را بخود اختصلااص می دهد  هر تنییری که شلاما را مجبور کند تا  در بسلایاری از موارد، املاطراه بخشلای از زندگی  

خودتان را با آن وفق دهیلاد، می تواند املالالاطراه زا باشلالالاد  از قرار گرفتن در معرض زایملاان زودرس تا خود زایملاان زودرس، 

که شما تجربه می کنید   املاطراه به خودی خود بد نیست  گاهی می تواند مو ر و حتی برای زندگی مروری باشد  امطرابی

یه در نتیجه تنییراآ ا لالی زندگی باشلاد، یه حا لال نگرانی های معمول روز مره، در هر  لاورآ راهی اسلات که شلاما به 

  کملا  تجربلاه هلاایتلاان واکنش نشلالالاان می دهیلاد و این واکنش میزان تلاا یر املالالاطراه در زنلادگی شلالالاملاا را تعیین می کنلاد

   گMcNamara, 2001لا

 سایر منابع اضطراب زا عبارتند از:

مانند کشمکش با خانواده و دوستان لام ال شما رفتی استخر زایمان زودرس شدیگ لاشما  امطراه های ا تماعی،   •

 مسافرآ هوایی رفتی دیار زایمان زودرس شدیگ 

افکار شلالاما،  هن شلالاما تنییراآ پیچیده در محیط اطراف و بدنتان را تعبیر و تفسلالایر می کند لاممکنه یون زود  •

 زایمان می کنم نوزاد  کند  هن بشه گ 

های فیزیولوزیکی شلاامل فقدان ورزش، تنذیه نامناسلاب، کیفیت پایین خواه و در بع لای موارد مصلارف   املاطراه •

 دارو و الکل است 

 محیط اطرافتان مانند آه وهوا، سرو دا، ترافی ، آلودگی   •

ا موقعیت هر موقعیت  دید و یا تنییری در زندگی می تواند کمی املاطراه زا باشلاد  هنگامی که تلاش می کنید تا خود را ب

 دیدی وفق دهید، از مناب  حمایت درونی و بیرونی اسلالاتفاده کرده و انرتی  لالارف می کنید و از آنجایی که انرتی  خیره 

  شده ما تحلیل می رود، مقاومت ما کاهش یافته و آسیب پذیری ما نسبت به بیماری افزایش می یابد

 

 :2بحث وتبادل نظر  

 ی شود ؟ نشانه های اضطراب ناشی از زایمان زودرس چیست ؟اضطراب زایمان زودرس چگونه احساس م   

 تمرین: سوالاآ زیر به شما کم  می کنند تا واکنش های خود را بازشناسی کنید: 

 امطراه زایمان زودرس شبیه یه احساسی است ؟ .1

 امطراه ناشی از زایمان زودرس به یه روش هایی خود را نشان می دهد؟  .2

 هستید به یه ییز هایی فکر می کنید؟ درمعرض زایمان زودرس  .3

 احتمالا یه کارهایی را انجا  می دهید؟  .4

 امطراه ناشی از زایمان زودرس بر دیگران یه تا یری می گذارد؟ .5

 لابررسی کاربره شرکت کنندگانگ 
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 استراحت

 دقیقه فر ت استراحت می دهیم   10به شرکت کنندگان  

 : نشانه های اضطراب2گفتگوی محقق 

ما زمانی که تحت فشلاار هسلاتیم با روش خاص خودمان به آن پاسلاخ می دهیم  بع لای از افراد بسلایار تحری  پذیر و  همگی  

بدخلق می شلاوند، در حالی که بع لای دیگر غیر فعال شلاده و قدرآ تصلامیم گیری شلاان را از دسلات می دهند  نکته مهم این 

هنگامی که شلاما نشلاانه های شلاخصلای خود را بشلاناسلاید  اسلات که بدانید یگونه نسلابت به املاطراه واکنش نشلاان می دهید   

توانایی مقابله بهتر با مشلاکلاآ را پیدا خواهید کرد  با فکر کردن درباره مواقعی که در گذشلاته دیار املاطراه شده بودید، می  

املالاطراه   توانید خود رابشلالاناسلالاید  سلالاحس می توانید نشلالاانه های خود را به سلالارعت پیدا کنید  پس اولین قد  در مقابله با

بنابراین قبل از اینکه املاطراه بخواهد از کنترل خار  شلاود، شلاما   شلاناخت علایم املاطراه ویگونگی ا ر علایم بر خود اسلات

 وارد عمل می شوید  موارد زیر علایم شای  امطراه هستند 

 افکار شما 

 اشکال در تمرکز •

 معف در حافظه •

 اشکال در تصمیم گیری •

 از دست دادن اعتماد بنفس •

 دست دادن دیدگاه شخصیاز  •

 افکار منشوش •

 فراموش کردن کارها •

 به تعویق انداختن کارها •

 ناتوانی در پیش برد افکار را   به آینده •

 بدترین ها را پیش بینی کردن لادر انتظار اتفاقاآ بد بودن گ •

 بیشتر از حل مسئله، نگران مسئله بودن و به آن فکر کردن •

 تلاش برای حفآ کنترل خودسخت و انعطاف ناپذیر شدن در   •

 واکنش های فیزیکی شما

 درد های بدنی   •

 سردرد •

 گرفتگی ع لاآ به خصوص در ناحیه گردن و شانه •

 کمردرد •

 خستگی •

 دلشوره داشتن •
 تهو  •

 احساس خفگی در گلو •

 پرش ناگهانی یشم یا لب  •



 احساس لرزش لالرزش  دا یا لرزش دست گ •

 دندان قرویه یا مشت کردن انگشتان  •

 بان قلبافزایش مر •

 تحش قلب یا احساس از کار افتادن آن •

 عرق کردن کف دست •

 یخ کردن انگشتان •

 خشکی دهان •

 تکرر ادرار •

 سرگیجه •

 تنفس نامنظم •

 اسهال یا یبوست •
 احساسات شما

 تحری  پذیری: زود عصبانی شدن •

 پرخاشگری •

 کنارگیری •

 ناتوانی در برقرارکردن ارتباب با دیگران •

 اعتماد به نفس پایین •

 بدخلقی،گریه •

 بدگمانی، خرده گیری و غرغر کردن •

 احساس گناه ، افسردگی •

 احساس امطراه •

 حساسیت بیش از حد نسبت به انتقاد •

 ترس غیر منطقی، برای م ال از کنترل خار  شدن •

 خشمگینی •

 عصبانیت •

 احساس ناامیدی •

 خصومت •

 نگرانی درباره سلامتی   •

 رفتار شما

 اشکال در مدیریت زمان •

 سازماندهی خوداشکال در  •

 پراکنده سازی و هیچ کاری از پیش نبردن •

 تنییر در الگوی خواه لاکم خواه یا پر خوابیگ •

 تنییر در الگوی غذا خوردنلاکم خوری یا پرخوریگ •

 انجا  دادن کارها با عجله •

 از دست دادن تماس با دوستان •

 سرزنش کردن دیگران به خاطر مشکلاآ •

 انداختن مسئولیت گردن دیگران •



 ه از الکل، مواد مخدراستفاد •

 واکنش افراطی •

 بی قراری،  ویدن ناخن، ور رفتن با موها •

 بدون وقفه  حبت کردن •

  گMcNamara, 2001لا ا بار –اختلال وسواس  •
 

های بالا را تجربه کرده اید بیاندیشلاید به یاد داشلاته باشلاید که این احسلااسلااآ،    به موقعیت هایی که درآن ها هر ی  از نشلاانه

افکار و رفتار ها اغلب تحت نوسلاان های روزمره کم یا زیاد می شلاوند  آیا شلاما نشلاانه هایی دارید که در بالا به آن اشلااره نشلاده  

 باشد؟  

 پاسخ اولیه به اضطراب

املالالاطراه، باید یاد بگیریم که به موقعیلات ها لازایملاان زودرس گبه عنوان ی  تهلادید نگلااه نکنیم   برای مقلاابللاه بهتر و مو رتر با  

ینانچه ما زایمان زودرس را تهدید آمیز بدانیم، پاسلاخ های بدنی  نت یا گریز سلاازمان خواهند یافت، قدیمی ترین قسلامت 

ورمون ها وارد  ریان خون شلالاده به تما   منز فعال می گردد  سلالاحس بدن هورمون املالاطراهلاکورتیزولگ می سلالاازد  این ه

در رشلاد مناسلاب  نین ا راآ بد بر   و بدن  نین می گردد در نتیجه از  فت عبور کرده وارد و قسلامت های بدن می رسلاند

  گMcNamara, 2001لا   ای می گذارد

 تاثیرات فیزیولوژیکی اضطراب بر مادر

عرق کردن کف دسلات لابعنوان بخش خن  کنندهگ، افزایش ملاربان قلب، افزایش فشلاار خون، احسلااس دل آشلاوبی حرکت 

خون از معده به سلاایر اع لاای بدن، سلااخته شلادن اسلاید معدهلاکه می تواند منجر به زخم معده شلاودگ، سلاوء هاملامه، گشلاادی  

مردم  ها برای افزایش دید یشلام، ادراک انتخابی، انقباض شلاانه ها ،گره کردن مشلات ها ،سلااییده شلادن دندان ها، خشلاکی 

ی انرتی، تنفس سلالاری ، از بین رفتن حرکاآ روده و شلالاکم، این دهان، آزادشلالادن قند ویربی از کبد به عنوان سلالاوختی برا

واکنش ها برای کم  به ما در مقابله با املاطراه و ود دارند  ینانچه مشلاکل حل شلاود، بدن به حالت اولیه خودش باز می  

به سلالامتی    گردد  در هر حال ا گر در بدن آرامش ایجاد نشلاود، ممکن اسلات باعث فشلاار فیزیکی شلاده و در نتیجه باعث  لادمه

  گMcNamara, 2001لاگردد  تمامی این تا یراآ ی  واکنش موقتی بوده و دائمی نیست 

 اضطراب بارداری 

 گره نوزاد سلالالامت و زایمان در مورد نگرانی از مله بارداری های نگرانی به که اسلالات روانی حالت ی  بارداری املالاطراه

 از نگرانی یکی و اسلات  املاطراه نوزاد تولد هنگا  منفی بینی پیامدهای پیش در قوی عاملی بارداری اسلات  املاطراه خورده

 شلادن دار درباره بچه مادر  هنی نگرانی با مقابله برای طبیعی، ی  مکانیز  عنوان به اسلات  گاهی باردار مادر روانی مشلاکلاآ

 شلاکل تواند می و املاطراه نگرانی سلاازد  اما آماده آن همراه تنییراآ و برای بارداری را مادر تواند می که شلاود می تلقی

  گ,.Kane et al 2014لا قراردهد تأ یر تحت را مادر روانی بهداشت که یابد ینان شدآ و گرفته خود به بیمارگونه

 در تنییر درباره  نینی، نگرانی دوره های درد، نارسلاایی از ترس می توان می شلاود باردار زنان املاطراه باعث که عواملی

 زایمان، روند پیش بینی در درماندگی احسلااس ا تماعی،-مشلاکلاآ روانی شلاخصلایتی، ، عوامل قبلی شلاخصلای، حواد  زندگی

 زایمان تجربه و رسلاانه ها و دیگران از "داسلاتانهای ترسلاناک" شلانیدن سلاواد کم، سلاطا حمایت، عد  فرزند، مورد املاطراه در
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  با بکار گیری تکنی  هایی که در این دوره آموزشلالای یاد خواهیم گرفت شلالاما میتوانید بر   گOtley, 2011لا  باشلالاد قبلی

 امطراه بارداری خود غلبه کنید  

داشلاتن سلاطا مشلاخصلای از املاطراه طبیعی بوده و نشلاانه سلالامتی می باشلاد: ی  فرد بدون املاطراه نمی تواند زنده بماند   

هنگامی که به املالاطراه به عنوان ی  یالش نگاه می کنیم و با آن درگیر شلالاده و مبارزه می کنیم، عملکرد بهتری خواهیم 

نی که در سلاطو  مختلفی از املاطراه غرق شلاده ایم، املاطراه بسلایار کم، باعث می شلاود که هیج کاری  داشلات نسلابت به زما

انجا  نداده و احسلااس کسلاالت و فقدان انرتی بنماییم  املاطراه بسلایار زیاد، در نهایت باعث از کار افتادگی شلاده و ما را دیار  

ویسلایم لااین مورد در کاربره شلارکت کنندگان هم ارائه  فرسلاودگی می کند  بر روی قسلامتی دیگر از تخته توملایا زیر را بن

  گMcNamara, 2001لاشده است 

 

 مراحل اضطراب

 کسالت /بی احساسی   بسیار کم     .1

 انرتی    بهینه .2

 خستگی    بسیار زیاد   .3

 فرسودگی    از کار افتادگی .4

 منحنی عملکرد

 

 اقتباس از مایکل کارنز
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 تنش زدایی بر طبق روش بنسون:

بار در روز، به ی  لنت یا مفهو  که کمترین تداعی را به   2بیسلات دقیقه،فرد دری  مکان راحت با یشلامان بسلاته ، به مدآ  

مطالعاتی را در این زمینه انجا  داد و ملامن اشلااره به ارزش این شلایوه، روش سلااده    1975 هن بیاورد فکر می کند  بنسلاون  

بیشلالاتر شلالارایط راحتی فراهم   ای برای ایجاد آرامش ابدا  نمود که در اینجا روش مذکور را تمرین می کنیم  برای موفقیت

کنید و به دسلالالاتورالعمل تو ه کنید  تلاش خا لالالای برای موفقیت به خر  ندهید، یعنی وقتی  هنتان متمرکز نمی شلالالاود 

 م طره نشوید  کافی است دوباره بدون ناراحتی و سرزنش خود دوباره  هنتاآ را به دستورالعمل متو ه کنید  حالا

 به آرامی در ی  موقعیت آرا  و راحت بنشینید   .1

 یشمان خود را ببندید، ی  نفس عمیق بکشید و هوا را به آرامی از راه بینی خار  کنید   .2

ازکف پا شلارو  کرده و به تدریج در  هت سلار و  لاورآ، ع لالاآ    .تمامی ع لالاآ بدن راعمیقا آرا  کنید  .3

 تمرین حفآ کنید  بدن را آرا  کنید  این حالت را در تمامی طول

از راه بینی نفس بکشلاید  نسلابت به نفس کشلایدن خود هوشلایار باشلاید و به آن تو ه کنید  حالا وقتی    .4

علادد یلا  را زیر للاب تکرار کنیلاد  مجلاددا بلاه همین ترتیلاب     راحلات و علاادی  "بلاازد "نفس بیرون می آیلاد  

 نفس بکشید 

یشلالامانتان را باز کنید و از زمان اطلا  حا لالال  این کار را ده تا بیسلالات دقیقه انجا  دهید  می توانید    .5

 کنید  برای یند دقیقه از  ای خود بلند نشوید 

اگر به سلاطا عمیقی از آرامش نرسلایدید، نگران نباشلاید  بگذارید آرامش با آهنت خاص خود و به تدریج    .6

کارتان بگویید  اتفاق بیافتد  وقتی افکار مزاحم پیش آمد نسلالابت به آن بی تفاوآ باشلالاید، اگر نشلالاد به اف

 واز آن عبور کنید  ا ازه بدهید آنها بگذرند "خوه دیگه"

 برای بررسلای مسلاائل، مشلااهداآ خود لاافکار، احسلااسگ بعد از تمرین یادداشلات کنید  این تمرین را روزی  .7

سلااعت اسلات  این تمرین را بلافا لاله بعد از غذا انجا  ندهید    3دو بار انجا  دهید  حداقل فا لاله تمرین 

  گMcNamara, 2001لا ا  این تمرین در موقعیت مناسب ا ر آن را یند برابر می کندانج

 تکالیف منزل 

 را بدقت مطالعه کرده و تمامی تمرین آن را انجا  داده و  لسه بعد همراه خود بیاورید  2کاربره تکالیف منزل  لسه 

 بیان احساس 

می  از ت  ت  اع لالاا می خواهیم احسلالااس خود را در ی  یا دو  مله بیان کنند و توملالایا بیشلالاتر را به  لسلالاه بعد موکول 

  اگریکی از اع لاا با فعل منفی احسلااسلاش را بیان کرد، او را به اسلاتفاده از افعال م بت راهنمایی می کنیم از کسلاانی که  کنیم

خواهیم با احسلااسلااآ خودشلاان حتی احسلااسلااآ بدنی شلاان ارتباب برقرار به طور کلی احسلااس خود را بیان می کنند، می  

 کنند 
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 پیوست شماره هشت :کاربرگ جلسه دو 

 برگه تنفس وکشش 

 : تغییر از بالای قفسه سینه به پایین شکم2تمرین  

تما  خار  کنید  این کار باعث می شود "هو"ی  نفس عمیق بکشلاید، سحس هوا را از راه دهان با  دای •

هوایی که در شلاش ها و ود دارد بیرون بیاید و ف لاای خالی خوبی را برای تنفس بعدی از منطقه عمیق 

 تری در شش ها فراهم می آورد 

نفس بعدی را کاملا طبیعی بکشلالالاید  به شلالالاکمتان نگاه کنید، ببینید آیا هنگا  تنفس بالا می آید  اگر  •

 دوباره تکرار کنید  شکمتان بالا نمی آید، می بایست مرحله قبلی را

تنفس عمیق را ادامه بدهید  شلاکم را پر از هوا کرده و سلاحس تما  هوا را خار  کنید  بالا و پایین رفتن  •

 شکمتان را همراه تنفس احساس کنید 

 : رها کردن 3تمرین  

 هر دو دست را بالای سرتان نگه دارید  •

بیرون  "هو"راه دهان هوا را همراه با  دای   از راه دهان هوا را به داخل هدایت کنید  سحس به سرعت از •

 دهید 

 همراه با بیرون دادن هوا، دست ها و سرخود را پایین بیاورید  •

 دوباره هوا را به داخل هدایت کنید و تمرین را تکرار نمایید  •

 

 دهند؟: چه چیزهایی زمانی که در معرض خطر زایمان زودرس هستیم به ما اضطراب می  1بحث و تبادل نظر 

 امطراه ییست؟ یگونه آن را تعریف می کنید؟  .1

 فهرستی از تما  ییز هایی که به شما امطراه وارد می کنند تهیه نمایید   .2

 آیا ییز هایی تحت عنوان امطراه م بت و ود دارد؟ .3

 آیا امطراه برای شما همان قدر که از درون سریشمه می گیرد ، از بیرون هم ایجاد می شود ؟  .4

 :خود را در این قسمت بنویسیدپاسخ های  

 
 

 

  



 : اضطراب زایمان زودرس چگونه احساس می شود؟2بحث وتبادل نظر  
 

 امطراه زایمان زودرس شبیه یه احساسی است ؟ .1

 امطراه ناشی از زایمان زودرس به یه روش هایی خود را نشان می دهد؟  .2

 ید؟ وقتی درمعرض زایمان زودرس هستید را   به یه ییز هایی فکر می کن .3

 وقتی درمعرض زایمان زودرس هستید یه کار هایی را انجا  می دهید؟  .4

 امطراه ناشی از زایمان زودرس بر دیگران یه تا یری می گذارد؟ .5

 آیا واکنش آنها بر شما تا یری می گذارد ؟یگونه؟ .6

 :پاسخ های خود را در این قسمت بنویسید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 اضطراب و عملکرد
می توان بلاه یگونگی انجلاا  کلاارهلاا، اینکلاه یلاه قلادر خوه بتوانیم بلاا دیگران ارتبلااب برقرار کنیم، یقلادر خوه بتوانیم عملکرد را  

تفریا کنیم و هنگا  قرار گرفتن در پسلاتی و بلندی های معمول زندگی یقدر احسلااس راحتی بکنیم اطلاق می شود  نمودار  

 زیر بیانگر این است که:

یالشلای نداشلاته باشلایم و همه ییز یکنواخت باشلاد، اغلب احسلااس خسلاتگی می  وقتی در زندگی هیچ  •

 کنیم و عملکردمان کاهش می یابد

وقتی با یالش هایی روبرو هسلالاتیم که احسلالااس می کنیم می توانیم از پس آن ها بر آییم، عملکردمان   •

 بهتر می شود

سخت است عملکردمان معیف وقتی ما تحت فشار زیادی هستیم و متو ه می شویم که مقابله برایمان  •

 می شود 

اگر فشلالالاار تداو  یابد وما متو ه شلالالاویم که راهی برای مقابله با آن نداریم از کوره در رفته و سلالالالامت   •

  سمی و روانی ما تحت تا یر قرار می گیرد 

 

 

 

 نمودار عملکرد

 

 
 

 

 



 تمرین : روش تنش زدایی بنسون

دقیقه ا را کنید    20ش تنش زدایی بنسون گ، روزانه دو تا سه مرتبه به مدآ روش تنش زدایی را که امروز یادگرفته اید لارو

مشلااهداآ خود را در زمینه احسلااسلااآ و افکارتان دقیقا بعد از تمرین و نه در خلال تمرین بنویسلاید  افکار و احسلااسلااتتان را 

 در  دول زیر  بت نمایید 

سیر هستید لاتازه غذا خورده اید گ قبل از قرار ملاقاآ و یا در خواه   یادتان باشد این تمرین را در مواقعی که گرسنه هستید،

انجلاا  نلادهیلاد  هنگلاا  ا رای تمرین محرک هلاای خلاار ی را بلاه حلاداقلال برسلالالاانیلاد  از دیگران برای کملا  بلاه خودتلاان اسلالالاتفلااده  

 نکنید 

100%                        75%                           50%                                 25%                                  %0 
 آرامش                 تنش   

 

 میزان تنش / آرامش خود را برحسب در د بر روی پیوستار بالا مشخص کنید 

 یه احساس دارید؟

 یه افکاری از  هنتان می گذرد؟

 بودند بنویسید؟عوامل یا شرایطی که در موفقیت یا عد  موفقیت تمرین مو ر 

 

  



 پیوست شماره نه: محتوای جلسه سه

 : نسبت به اضطراب بی تفاوت نباشید: روش های ذهنی مقابله با اضطراب 3جلسه  

 

 0 -5 مقدمه و اهداف 
 

 5 -10 تنفس و کشش 

 

 10-15 : برنامه روزانه آگاهی امطراه 1بحث و تبادل نظر

 

 15-25 1گفتگوی محقق

 

 35- 35 استراحت 

 

:مقابله مو ر با امطراه و هدایت  2گفتگوی محقق

 خودگویی ها 

45-35 

 

 45-55 :تصویر سازی هدایت شده  2تنفس وکشش

 

 55-60 تکالیف منزل، بیان احساس

 

 

در این  لسه شرکت کنندگان تشویق می شوند تا شیوه تفکر روزمره خود را را   به امطراه ناشی از زایمان زودرس مورد 

ارزیابی قرار دهند  آن ها می بایسلات شلایوه های ادراک و تعبیر و تفسلایر وقای  زندگی خود را به یالش بکشلاند و الگوهایی از 

 تفکر غیر منطقی، کنترل افکار امطراه زا و خودگویی های فرد در مواق  پر از امطراه مورد بررسی قرار می گیرد 

 مقدمه : 

 مالی از مباحث مناب  املاطراهلا لسلاه قبل گ، گذشلاته و به بررسلای روش های مقابله با  در این  لسلاه قصلاد داریم تا به طور ا

 امطراه بحردازیم  کاربره های مربوب به  لسه سو  را توزی  می کنیم 

 

 تنفس و کشش

 گMcNamara, 2001لا از تمرین های تنفس و کشش برگه تمرین را انجا  دهید 5و   4تمرین 
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 آگاهی از اضطراببرنامه روزانه : 1بحث وتبادل نظر

 آیا تا به حال متو ه شده اید که در معرض زایمان زودرس گرفتن یه امطرابی به شما وارد می کند؟-1

 مواقعی که تحت امطراه بودید یه نو  افکاری به  هن شما می آمدند؟-2

 فیدب  لابررسی کاربره شرکت کنندگانگ       

 

 1گفتگوی محقق

یاد گرفتن نحوه کنترل افکار، قدرتمندترین ابزار مهار و مدیریت املاطراه اسلات  ینین فنونی شلاما را در زمینه کنترل تا یر  

موقعیت ها بر خود، تا یر دیگران برخود و نحوه زندگی تان تقویت می نمایند  ینانچه شلالاانس داشلالاتن ینین باورهایی را در  

قدر نسلالابت به واکنش های خود در ارتباب با وقایعی که برایتان اتفاق می  خود گسلالاترش دهید، متعجب خواهید شلالاد که ی

  گLuker and Gregson, 2010لاافتد تسلط یافته اید 

 اضطراب به عنوان نیروی مثبت  ➢

راه هم مانند زیبایی امری نسلابی اسلات که به نو  درک فرد بسلاتگی دارد  املاطراه احسلااس فشلاار روانی اسلات فرد برای املاط

پاسلاخ به املاطراه باید انرتی مصلارف کند یعنی املاطراه مولد انرتی اسلات  این انرتی  لارف گسلاترش مهارآ های  دید  

ن می شلاود  بنابراین می تواند نیروی م بت در به حرکت سلاازش، تنییر نگرشلاهای م لار و ایجاد ارتباب رملاایت بخش با دیگرا

   گJannati and Khaki, 2013لا در آوردن فرد به سمت رشد و سالم شدن باشد

 آگاهی خود را ارتقا بخشید  ➢

مشلاخص کنید یه مواقعی تحت املاطراه هسلاتید و یرا عد  وقو  زایمان زودرس برایتان خیلی مهم اسلات  ینانچه ندانید  

دقیقا یه ییزی باعث به و ود آمدن املاطراه در شلاما شلاده، نمی توانید هیچ کمکی برای حل مسلائله که تحت فشلاارید و یا  

به خود بکنید  نشلاانه های املاطراه را  لسلاه گذشلاته با هم بررسلای کردیم، حالا هر کسلای باید بداند که به طور شلاخصلای در  

یت به عمل می آورید مشلاخص می کند که آیا در  برابر املاطراه یه واکنش هایی نشلاان می دهد ارزیابی اولیه ای که از موقع

  گMcNamara, 2001لا موقعیت خطرناکی قرار دارید یا نه؟

می کند تا احساس مربوب به امطراه خود را نسبت به وقای  یا افکاری که در  برنامه روزانه آگاهی بر امطراه به شما کم  

 ابتدای امر برایتان قابل تشخیص نبودند، ردیابی نمایید 

 پیش بینی نمایید که چه چیز هایی ممکن است برای شما اضطراب زا باشد   ➢

، بدنتان تا حدی که انگار شلاما آن واقعه را ینانچه به خاطر ی  واقعه قریب الوقو  لازایمان زودرسگ املاطراه داشلاته باشلاید

همراه با ترس در حال تجربه کردن هسلاتید واکنش نشلاان خواهد داد  از سلاوی دیگر، اگر به خودتان بگویید باور دارید که می  

پیش   توانید از پس زایمان زودرس بر آیید،  هن و بدن شلاما آرا  خواهد ماند  تا یر املاطراه بر شلاما به طور  دی به میزان
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بینی پذیری، کنترل و میزان احسلالااس تسلالالط شلالاما بر زایمان زودرس تعیین می گردد  به تمرین روزانه آگاهی بر املالاطراه  

  گMcNamara, 2001لاخود نگاه کنید تا ییز هایی را که بیش از ی  بار به شما امطراه داده اند دریابید  

  ال قط  تماس با دوستی که امطراه وارد می کندگ از برخی موقعیت ها ا تناه کنید لابه عنوان م

 خودتان را تقویت کنید لاتنذیه، سلامت روانگ 

بهترین کار را مشلاخص کنید: به عبارآ دیگر بهترین روشلای که برای کاهش سلاطا املاطراه در خود می توانید به کار  

 بگیرید مشخص کنید   

 مسائل را زیاد بزرگ نبینید ➢

 
 احساسات                   افکار                         رویدادها

 
هنگامی که دیار املاطراه می شلاویم، تمایل داریم به روش خا لای فکر کنیم و اک ر مواق  متو ه نیسلاتیم که شلایوه تفکرمان 

مسلالاائل حقایق مطلق ناشلالای از سلالاطا املالاطراه اسلالات که تجربه می کنیم  به نظر می رسلالاد تمایل داریم فکر کنیم که این 

هسلاتند و الزاما نتیجه تعبیر، تفسلایر و پیش بینی لامعمولا منفیگ ما در مورد مسلاائل نیسلاتند  گاهی ما برداشلات ها یا انگار که 

 هایی را در  هن خود به حتما و باید تبدیل می کنیم زمینه امطراه و شکست را برای ما فراهم می آورند 

قرار می گیریم ما را وحشلات زده می کند، در آن موقعیت را   به مسلاائل منفی گرایانه می  وقتی در معرض زایمان زودرس  

بیشلاتری پیدا کنیم  ما اغلب به روش افراطی فکر می کنیم،    اندیشلایم، که این حالت به خودی خود باعث می شلاود املاطراه

زودرس را می بینیم، خود یا دیگران را به  پیلاامد های زایملاان زودرس را بزره نملاایی می کنیم، تنهلاا  نبلاه های منفی زایملاان

روش غیر منطقی سرزنش می کنیم و در نهایت به نتایجی دست می یابیم که معمولا نادرست می باشند  در ینین شرایطی 

بدن ما شلارو  به واکنش می کند  یرا که  هن به بدن می گوید در موقعیت نسلابتا خطرناکی قرارگرفته ایم، در نتیجه سلاطا 

ه بالاتر یا بدتر می شلاود  ینانچه یاد بگیریم که این افکار افراطی را با افکار واق  گرایانه و امیدوار کننده ای  ایگزین  املاطرا

کنیم، می توانیم یاد بگیریم که واکنش خود را به املالاطراه کنترل کرده و احسلالااس آرامش بیشلالاتری نماییم  از این به بعد  

کارتان را دنبال کنید و سلاعی کنید آنها را تنییر دهید  خواهید دید که اگر بتوانید وقتی احسلااس تنش یا املاطراه کردید، اف

  گMcNamara, 2001لا  موقعیت ها را متعادل تر و م بت تر تفسیر کنید، به نتایج رمایت بخش تری دست می یابید

 خودگویی منفی ➢

همه ما روزانه یکسلاری گفتگوهای درونی با خود داریم  کسلای در درون ما هسلات که از زبان ما سلاخن می گوید و می تواند به 

ما غرولند کند، ما را عصلالالابی کند، به ما احسلالالااس حقارآ بدهد و بدین ترتیب ما را از رسلالالایدن به آنچه که از زندگی می  

خواهیم باز دارد  گاهی ما را رها نکرده و ا ازه نمی دهد که تنها باشلایم، دایما ما را سلارزنش نموده و به شلاکل بی رحمانه ای 

مداخله می کند  او می تواند شلالالا  و تردید محکمی درباره توانایی هایمان به ما    درباره ما ق لالالااوآ می کند و در زندگی ما

 بدهد 

احسلالااسلالای که شلالاما دارید دقیقا ناشلالای از رویدادهای واقعی زندگی نیسلالات  بین رویدادها و هیجان ما خودگویی های واق   

سلالااس ایجاد می کنند  افکار شلالاما به طور  گرایانه یا غیر واق  گرایانه ای و ود دارد  این خودگویی ها هسلالاتند که در ما اح

مسقیم ییزهایی هستند که شما را م طره، خشمگین و افسرده می نمایند  دانشمندان متو ه شده اند که خودگویی های  

    

file:///C:/Users/2709273098/Desktop/پوشه%20دانشجویان%20استاد%20راهنما/خانم%20بذرافشان/بذرافشان%202_2.docx%23_ENREF_50
file:///C:/Users/2709273098/Desktop/پوشه%20دانشجویان%20استاد%20راهنما/خانم%20بذرافشان/بذرافشان%202_2.docx%23_ENREF_50


منفی برانگیختگی ایجاد می کند  به عبارآ دیگر، وقتی شلالالاما موقعیت ها را به شلالالایوه ای منفی تعبیر و تفسلالالایر می کنید  

  گMcNamara, 2001لا شده و دیار امطراه می شود بدنتان منقبض

 ی  م ال:

 منفی: من آنقدر قدرآ ندار  که بتوانم مان  این شو  که از زایمان زودرس  لوگیری کنم  

م بت: من خود  انتخاه می کنم که یگونه واکنش نشلالالاان بدهم  این به من بسلالالاتگی داره که به خود  ا ازه بد  ناراحت 

 بشو  یا خیر 

 توقف فکر ➢

افکار منفی سلامج و تکرار شلاونده سلاطا املاطراه فرد را بالا می برند  توقف فکر تکنی  بسلایار سلااده ای اسلات و در عین حال 

کارساز است این کار به شما کم  می کند تا نسبت به انوا  افکار امطراه زای خود هوشیار شده یاد بگیرید آنها را خاموش 

و یلاا اینکلاه  ملاآ اطمینلاان   "بسلالالاتلاه  "ییلاد  تنهلاا کلاافی اسلالالات کلاه بلاه خودتلاان بگوییلادکنیلاد و  هنتلاان را از این افکلاار خلاالی نملاا

همه ییز به خیر و خوشلای خواهد "،"اگر کمی بیشلاتر تلاش کنم موفق می شلاو  "بخش، امیدوار کننده واق  گرایانه ای م ل 

ار منفی و ترسلالاناک قبل از را  ایگزین افکار منفی تان کنید  این مسلالائله کاملا  ابت شلالاده اسلالات که همیشلالاه افک"گذشلالات  

احسلااسلااآ منفی و ترسلاناک به  هن ما می آیند  بنابراین ینانچه بتوانیم افکارمان را کنترل کنیم، سلاطا املاطرابمان به طور  

  گMcNamara, 2001لاقابل تو هی کاهش می یابد  

 
 احساس اضطراب                                                         فکر مضطرب              

 

 
 تمرین مهارت مقابله ای ➢

قرار گرفتن در ی  موقعیت املاطراه زا به خودی خود منجر به احسلااس املاطراه و ناراحتی در شلاما نمی شلاود به نظر می  

آید این واکنش بیشلالاتر از آنکه ی  واکنش اتوماتی  باشلالاد ی  واکنش عادی اسلالات  ما عادآ کرده ایم که به این طریق به 

قابله ای املاطراه می تواند در تعدیل این عادآ به شلاما کم  موقعیت املاطراه زا واکنش نشلاان دهیم  یادگیری مهارآ م

کند  یکی از تمرین های مهارآ مقابله ای املاطراه تنش زدایی ع لالانی اسلات   لاتکنی  تنش زدایی ع لالانی  لسلاه بعد به 

 شلاما آموزش داده خواهد شلادگ هر کجا و هر زمانی که احسلااس املاطراه به شلاما دسلات می دهد در کنار این تمرین روی 

  گMcNamara, 2001لاخودگویی های منفی خود هم کار کنید 

 بکار گیری تکنیک های تنش زدایی  

نتان تصلاویر سازی نمایید  در حالی که آن ها را تصور می کنید، به تنش مو ود در ابتدا موقعیت ها را با تما   زئیاآ در  ه

ع لالاتتان تو ه کنید  هنگا  تصلاویر سلاازی ممکن اسلات احسلااس نگرانی، خشلام یا املاطراه کرده و ع لالاتتان منقبض شلاوند 

تتان را از انگشلاتان دسلات تا  در ینین مواقعی بدنتان نیاز به تنش زدایی دارد  ی  نفس عمیق از شلاکم بکشلاید، کلیه ع لالا

گردن بررسلای کرده و هر گرفتگی که در آن ها و ود دارد را آزاد کنید  سلاعی کنید موقعیت های املاطراه زا را دقیقا همان  

 گونه که ر، می دهند تصور نمایید 
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ی می شلالانوید و یه خودتان را در  لالاحنه قرار بدهید لازایمان زودرس اتفاق افتادهگ و فکر کنید که درآن لحظه یه ییزهای

ییز هایی احسلالااس می کنید این کار در یند تمرین اول ممکن اسلالات دشلالاوار به نظر آید ولی هریه قدر که بیشلالاتر تمرین 

کنید و بیشلاترخودتان را در  لاحنه قرار داده و ا ازه بدهید که با احسلااسلااتتان موا ه شلاوید، تصلاویر سلاازی دقیق تری خواهید 

  گMcNamara, 2001لا نمود

 افکار مقابله ای با اضطراب ➢

ز افکار مقابله با املاطراه تهیه نمایید، این افکار مان  آشلافتگی شلاما می  بعد از یادگیری مهارآ های تنش زدایی، فهرسلاتی ا

شلاوند  نحوه برداشلات شلاما از زایمان زودرس و آن ییزی که را   به آینده به خودتان می گویید همگی بروی احسلااسلااتی که 

خواهلاد کلاه من بلاا او بلااشلالالام  تجربلاه می کنیلاد تلاا یر می گلاذارد  اگر بلاه خودتلاان بگوییلاد من املالالاطراه زیلاادی دار ، کودکم نمی  

واکنش های فیزیولوتیکی به  لاورآ احسلااس گرفتگی گلو، سلاردرد، در نتیجه این افکار به شلاما ر، می دهد  تو ه به واکنش  

های فیزیولوتیکی منجر به افکاری مانند: بله همین طوره، من دیگه بیشلالاتر از این نمی توانم ادامه بد  این افکار نیز سلالابب 

یولوزیکی شلاما شلاده و در نتیجه این علایم فیزیولوتیکی، افکار منفی تری از قبل در  هن شلاما شلاکل می  تشلادید علایم فیز

گیرد  این فراینلاد تبلادیلال بلاه یرخلاه معیوبی از افکلاار منفی تلاا واکنش فیزیولوتیکی و رفتلاار و دوبلااره افکلاار منفی تر، واکنش هلاای  

آ تصلامیم گیری شلاما را ملاعیف تر کرده وحال شلاما را بسلایار بسلایار فیزیولوزیکی شلادیدتر و    می شلاود  این یرخه معیوه قدر

بد می کند  افکار شلاما علاوه بر اینکه می توانند املاطراه شلاما را افزایش دهند، قدرآ دیگری نیز دارند  آنها می توانند بدن  

کننده با املاطراه به بدن شلاما   شلاما را از حالت انقباض خار  کرده و بدین ترتیب شلاما را آرا  و با نشلااب کنند  افکار مقابله

یاد آوری می کنند که نیازی به آماده کردن خود برای  نت یا گریز نیسلالالات: آرا  باش      تو قبلا هم تونسلالالاتی از پس این 

  مشکل بر بیایی      حالا خودآ را آرا  کن

 دلیلی برای نگرانی و ود نداردآماده کردن خود :   ➢

 انجا  داده ا لا سابقه زایمان زودرسگمن قبلا این کار را موفقیت  •

 می دانم که از پس انجا  تمامی این کار ها بر خواهم آمد  •

 قبل از آنکه متو ه سختی زایمان زودرس بشو  تما  خواهد شد  •

 حتی اگر موفق نشو ، دنیا که به آخر نرسیده  •

 مواجه با موقعیت پر اضطراب ➢

 توانم دوران پرتنش زایمان زودرس را پشت سر بگذار گ من می توانم این کار را انجا  دهم لامن می   •

 ینانچه احساس تنیدگی و فشار کنم، از مهارآ های تنش زدایی استفاده خواهم کرد و خود را آرا  می کنم   •

 اگر به ترس فکر نکنم، وحشت زده نمی شو   •

  اگر نیاز باشد دیگران به من کم  می کنندلاهمسر ومادر  همیشه کنار من هستندگ •

 کنار آمدن با ترس  ➢

 آرا  وخونسرد باش  •

 یند نفس عمیق بکش •

 به زودی همه ییز به خوبی تما  می شود  •

 من با و ود محدودیت هایی که دار ، می توانم این کار را انجا  دهم  •
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 تقویت موفقیت   ➢

 یاد آوری کنیدگهمه آن کارهارا من انجا  داده ا  لابه تجربه های موفق خود در گذشته تو ه کنید و آنها را  •

 وقتی به کار هایی که در گذشته انجا  داده ا  فکر می کنم، می بینم که خیلی خوه از پس آن ها بر آمده ا   •

   گMcNamara, 2001لا  لاز  نیست برای دفعه بعد تا این حد نگران باشم •

 

 استراحت

 

 دقیقه استراحت می دهیم   10به شرکت کنندگان  

 

  : مقابله موثر2محققگفتگوی 

هنگامیکه شلاما در ی  موقعیت پر از املاطراه لازایمان زودرسگ قرار می گیرید راه حل های زیادی برای مقابله با املاطراه  

 و ود دارد 

حرکت به سلاوی مقابله مو ر: در این روش با املاطراه زایمان زودرس به  لاورتی موا ه می شلاویم که باید حل شلاود  •

 فعالانه تلاش کنیم و باید برای حل آن 

سلالااده انگاشلالاتن مشلالاکل، غافل شلالادن از آن و پرآ کردن حواس خود به کار دیگر همگی از نمونه های ا تناه از  •

 مقابله مو ر می باشند 

 چند راه کلی برای مقابله موثر

 طی  لساآ آینده، راه های بیشتری برای مقابله خواهیم آموخت 

 

 به آن فکر کنید. -1

کارها را متوقف کرده و فقط فکر کنید و وقتی فشار زیاد می شود، شما نیاز به ف ایی دارید که بتوانید یند دقیقه همه  

در آن نفس بکشلاید و با آرامش برای کارهایتان برنامه ریزی کنید اگر می توانید ی  اسلاتراحت کوتاه کنید   نبه های  

 مهم زندگیتان را در برنامه ریزی مد نظر قرار دهید 

 ه فکر کنید.به آیند -2

آینده را مد نظر بگیرید و به این فکر کنید که در ی  مدآ طولانی بدسلات آوردن یه ییز هایی برایتان مهم اسلات  راه حل 

 هایی را انتخاه کنید که در ی  مدآ طولانی مو ر و کم  کننده خواهند بود  

 مسائل رابرای خود آسان کنید. -3

رگنملاایی دارند و مرتب زیاد می شلالالاوند  بنلاابراین به مشلالالاکلاآ بزره هملااننلاد  هملاه املالالاطراه ها، تملاایل به تقویت خود و بز

مشلاکلاآ کوی  نگاه کرده و آن ها را دری  طبقه قرار دهید  این کار باعث می شلاود که شلاما احسلااس کنترل بیشلاتری بر  

 مسائل داشته باشید 

 

   به خودتان استراحت بدهید -4
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بگیرید که با خود، با محبت و با احترا  رفتارکنید  یاد بگیرید که از نگرش های  نگذارید لحظه ها به شلاما سلاخت بگذرند  یاد  

  گMcNamara, 2001لا  ناکارآمد و تخریب کننده خلا ی یابید

  مراقب سلامتی خودتان باشد -5

 از داشتن وعده های غذایی و خواه منظم، اطمینان حا ل کنید یرا که برای سالم ماندن به این دو نیازدارید،  

 لسلاه بعد را   به این دو بیشلاتر  لاحبت خواهیم کرد خواه منظم بر خلاف املاطراه انرتی بخش اسلات، مصلارف کافئین را 

  گMcNamara, 2001لا ودقط  کنید، یراکه باعث سردرد، خستگی و اختلال در خواه می ش

 هدایت شده تصویر : 2تنفس وکشش

 هدف: تقویت کنترل ارادی ذهن، القای آرامش و ایجاد تصاویر مثبت و تفکر منطقی

در  ای خود آرا  و راحت بنشلاینید ی  نفس عمیق بکشلاید هوا را یند لحظه نگه دارید سلاحس به آرامی از راه بینی خار  

ا بلاه نحوی تنظیم کنیلاد کلاه تلاا پلاایلاان تمرین کنیلاد  یشلالالاملاان خود را ببنلادیلاد و تلاا اخر تمرین بسلالالاتلاه نگلاه داریلاد موقعیلات خود ر

نیازی به حرکت املاافی نداشلاته باشلاید  محور بدن خود را  لااف کنید کاری کنید که بازد  های طولانی تر از وقتی باشلاند که  

هوا را به داخل هدایت می کنید حالا تا  ایی که ممکن اسلالالات بدن خود را آرا  و انقباض املالالاافی بدن را به آرامش تبدیل  

نید  تصور کنید  لوی شما ی   فحه تلوزیون بزره خاموش قرار دارد  حالا تصور کنید آنرا روشن کرده اید و ی  تصویر ک

طبیعت زیبا به نمایش در می آید  تصلاویری از ی  طبیعت زیبا با درخت هایی سلار به فل  کشلایده، دشلات سلار سلابز و زیبا،  

سلالافید، کمی دورتر ی  دریای آرا  و آفتابی که به ملایمت بر این   آه یشلالامه های روان و آسلالامان آبی همراه با لکه های

طبیعت می تابد  حالا تصور کنید که شما به این تصویر ملحق می شوید  باد ملایمی از لای موهایتان عبور می کند، انگار به  

و ود شلاما گسلاترش می  آرامی شلاما را نوازش می کند محیط کاملا آرا  و امن اسلات  هر لحظه آرامش و احسلااس نشلااب در 

یابد  تصلاور کنید لابلای درختان وسلاط دشلات سلارسلابز یا کنار سلااحل، کلبه بسلایار زیبا آن گونه که شلاما می پسلاندید طراحی 

شلاده و شلاما آرا  به سلامت کلبه قد  می زنید  در ایی کنار آه یشلامه می نشلاینید  زلالی آه و حرکت روان آه نظر شلاما را 

ه کلبه نزدب  می شلاوید، احسلااس شلاما بهتر و سلاب  تر می شلاود  حالا تصلاور کنید که در   لب می کند تصلاور کنید وقتی ب

کلبه شلالاما ی   لالاندلی راحت قرار گرفته اسلالات که وقتی روی آن می نشلالاینید، افکار منفی از  هنتان رخت می بندد  حالا  

  گMcNamara, 2001لا نفس عمیق بکشید و یشمانتان را آرا  باز کنید

 تکالیف منزل  

 تمرین ها را در طول هفته انجا  دهید و آنرا  لسه بعد همراه خود بیاورید کاربره  لسه را به دقت مطالعه کرده و تمامی  

 بیان احساس 

  از ت  ت  اع ا می خواهیم احساس خود را در ی  یا دو  له بیان کنند و تومیا بیشتر را به  لسه بعد موکول نمایند

 

 

 

 پیوست شماره ده: کاربرگ جلسه سه
 برگه تنفس وکشش 
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 شروع کارهای مهم، تمرکز کنید: قبل از  4تمرین  

 دست ها را بر روی شکمتان قرار دهید  •

 آرا  و عمیق نفس بکشید  •

 هوا را بیرون بدهید در حالی که بالا و پایین رفتن شکمتان را همراه با آن احساس می کنید  •

 همراه بازد  همه افکارتان را یکجا  م  کرده و  رفا به خودتان معطوف کنید  •

، احسلالالااس کنید همه نگرانی ها و افکار منفی که نسلالالابت به آن در  هن دارید، به بیرون همراه با بازد  •

  رانده می شوند

 : بیرون کردن نگرانی ها5تمرین  

 یشمهایتان را ببندید    •

واقعه ای را بیاد بیاورید که در آن  لاحنه شلاما م لاطره، دسلاتحایه، ترسلایده، عصلابانی بودید  سلاعی کنید   •

و احسلالااسلالااتی که در آن لحظه داشلالاتید به خاطر بیاورید دقت کنید ببینید   لالاحنه را با تما   زئیاآ

 یگونه نفس می کشید؟

حالا دوباره یشلامانتان را ببندید، ولی این بار ی  خاطره بسلایار شلااد و آرا  بخش را مرور کنید  سلاعی   •

نید ببینید کنید آن را با تما   زئیاآ و احسلالااسلالااتی که در آن لحظه داشلالاتید به خاطر بیاورید  دقت ک

 یگونه نفس می کشید؟

حلاالا تملاامی حواسلالالاتلاان را بر رویلادادی نگران کننلاده در زملاان حلاال یلاا آینلاده معطوف نملااییلاد  دربلااره آن  •

مشکل فکر کنید  کدامی  از  نبه ها ی خاص مشکل شما را نگران می کند؟ دقت کنید ببینید یگونه 

 نفس می کشید؟

که هوا وارد بدنتان می شود و هر بار که هوا را بیرون می دهید،  تمامی حواستان را برتنفس خود، هر بار  •

معطوف نمایید  نفس هایتان را دنبال کنید و سلاعی کنید وارد شلاکم شلاده و سلاحس از شلاکم خار  شلاوند و  

 بدین ترتیب آن ها را عمیق و عمیق تر نمایید حالا یه احساسی دارید؟

 

 : برنامه روزانه آگاهی از اضطراب1بحث وگفتگو

در این قسلامت احتیا ی نیسلات که شلاما درباره هر ی  از موارد خاص برنامه ی روزانه آگاهی بر املاطراه خود  لاحبت کنید   

 در این برنامه سعی بر این است که الگوهای فرد را بشناسیم

 برنامه روزانه آگاهی بر امطراه: یه منابعی لا بیرونی، درونی گ برای شما امطراه زا بودند؟ .1

 حت امطراه زایمان زودرس بودید یه افکاری داشتید؟هنگامی که ت .2

 هنگامی که تحت امطراه زایمان زودرس بودید یه احساسی داشتید؟ .3

 آیا متو ه ح ور افکار منفی شده اید که مسائل و اتفاقاآ منفی را در  هن شما تکرار می کنند؟ .4

 پاسخ های خود را در این قسمت بنویسید:

 

 



 منصفانه و واقع بینانه بیاندیشیمراجع به خود  

گاهی اوقاآ خود گویی ها، ما را در راه رسلایدن به موفقیت، کسلاب اعتماد به نفس کافی و لذآ بردن کامل اززندگی مان باز  

می دارند  هریند این خود گویی ها طبیعی و شلالالاای  هسلالالاتند ولی این امکان و ود دارد که یاد بگیریم تا آن ها را با افکار  

آن ها همیشه با من بد رفتاری می   "تری  ایگزین نماییم  ماهیت افکار امطراه زا غیرمنطقی است   ملاتی از قبیلم بت 

 افکار  ایگزین نسبت به افکار امطراه زا منطقی تر هستند   "من هرگز نخواهم توانست بر آن غلبه کنم "،"کنند

ن ها را با یکسلالاری افکار م بت هدایت شلالاده و منطقی تر تعدادی از خود گویی های منفی خود را نوشلالاته و سلالاعی کنید آ

   ایگزین نمایید

 م لا : 

من نمی توانم بارداری را با موفقیت به پایان برسلالاانم         من می توانم تما  تلاشلالام را بکنم و هر زمان که نیاز داشلالاتم از 

 دیگران کم  می خواهم   

 ی شناسم که مراقب من هستند اطرافیان مرا دوست ندارند      من کسانی را م

سلالاعی کنید خود گویی های خود را نیز به همین ترتیب بنویسلالاید و سلالاحس  ایگزین نمایید  به محض اینکه متو ه شلالادید  

 خودگویی های منفی در حال برگشتن به شما هستند سریعا  لوی آن ها را بگیرید 

   فکر منفی                                                 

 فکر واق  بینانه تر                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تکالیف منزل 



 جدول برنامه روزانه غذایی خصوصی است و لازم نیست به اعضای گروه نشان دهید

چه چیزی  روز و ساعت 

 می خورید

قبل از خوردن غذا   چرا این غذا را خوردید 

 چه احساسی داشتید

خوردن غذا چه بعد از  

 احساسی داشتید

     

     

     

     

     

 سوالاتی برای پرسش از خود :

 در روز یند وعده غذایی مصرف می کنید؟ •

 آیا  بحانه می خورید؟ •

 آیا فکر می کنید رزیم غذایی سالمی دارید؟ •

 معمولا قبل از خوردن غذا یه احساسی دارید؟ •

 احساسی دارید؟معمولا بعد از خوردن غذا یه  •

 آیا مرتبا احساس خستگی می کنید؟ •

 آیا معمولا احساس می کنید پر انرتی هستید؟ •

 جدول برنامه روزانه خواب خصوصی است و لازم نیست به اعضای گروه نشان دهید  

چه زمانی به  روز وساعت

 رختخواب می روید

چه زمانی از خواب 

 بیدار می شوید 

کل زمان خواب به 

 ساعت

انرژی روز سطح  

 بعد*

     

     

     

     

     

     

 سطوح انرژی*

 بسیار پر انرتی -7کاملا پر انرتی-6کمی پر انرتی  -5خواه -4کمی خسته -3کاملا خسته -2بسیار خسته -1

 سوالاتی برای پرسش از خود

 آیا بین تعداد ساعاآ خواه و میزان انرتی در روز بعد ارتباطی و ود دارد؟ •



 آیا وقتی دیر از خواه بیدار می شوید، احساس خواه آلودگی می کنید؟ •

 آیا روز های خا ی دیار مشکلاتی در خواه هستید؟ •

 آیا مرتبا احساس خستگی می کنید؟   •

 آیا معمولا احساس می کنید پر انرتی هستید؟ •

 

 تکلیف منزل 

 تمرین تنش زدایی: تصویر هدایت شده

 دقیقه ا را کنید  15مرتبه به مدآ    3تا  2امروز فرا گرفته اید لاتصویر سازی هدایت شده گ روزانه روش تنش زدایی را که 

بعد از تمرین مشاهداآ خود را در زمینه احساساآ و افکاری را که دقیقا بعد از تمرین و نه در خلال تمرین تجربه می کنید  

 یادداشت کنید   

یادتان باشلاد این تمرین را در مواقعی که گرسلانه هسلاتید، سلایر هسلاتید لاتازه غذا خورده ایدگ، قبل از ملاقاآ و یا در رختخواه  

 انجا  ندهید  هنگا  انجا  تمرین محرک های خار ی را به حداقل برسانید  از دیگران برای کم  به خودتان استفاده نکنید  

 هدایت خود گویی ها

نمونه از خودگویی های خود را زمانی که در موقعیت امطراه زا قرار می گیرید     3خود گویی ها حداقل  طبق  دول هدایت

 مطابق با الگویی که آموزش دیده اید  بت و هدایت نمایید 

 

  

 بعد از واقعه  حین واقعه قبل از واقعه 

خودگویی  

 اتوماتیک 

خودگویی  

 هدایت شده

خودگویی  

 اتوماتیک 

خودگویی  

 هدایت شده

دگویی  خو

 اتوماتیک 

خودگویی  

 هدایت شده

      

      

      



 پیوست شماره یازده: محتوای جلسه چهار 
 جلسه چهارم خود را بازندگی سازگار کنید: روش های جسمی مقابله با اضطراب

زدایی  سلالالاملاانی و  این  لسلالالاه نگلااهی دارد بر یگونگی تلاا یر علااداآ غلاذا خوردن، آشلالالاامیلادن، خوابیلادن، مهلاارآ هلاای تنش  

هورمون ها بر توانایی مقابله با املاطراه  یرا که این موارد به خودی خود می توانند به عامل املاطراه زا در زندگی فرد و یا  

 در مقابل به عامل کاهش امطراه تبدیل شوند 

 

 0 – 5 مقدمه و اهداف
 

 5 – 10   1تنفس و کشش

 

 10 - 15 هستیم: آیا مراقب سلامتی مان  1بحث وتبادل نظر

 

 15 – 25 : تنذیه و عاداآ غذایی1گفتگوی محقق

 

 25 – 35 استراحت    

 

 35 – 45 : استراحت و خواه2گفتگوی محقق

 

 45 - 55 : تنش زدایی تدریجی ع لانی   2تنفس و کشش  

 

 55 -  60 تکالیف منزل بیان احساس       

 

 

 : مقدمه

غلبه بر املاطراه پرداخته می شلاود  که این راه ها، دریافت غذای کافی، خواه به منظور در این  لسلاه به راه های  سلامی  

قوی نگه داشلاتن سلایسلاتم ایمنی و بالا بردن سلاطا انرتی در برمی گیرند  همچنین در این  لسلاه مطالب بیشلاتری حول و  

 حوش فنون تنش زدایی یاد می گیریم 

 

 تنفس و کشش

  گMcNamara, 2001لاکشش انجا  دهید  را از برگه تمرین تنفس و  6تمرین  
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 1تبادل نظربحث و 

 آیا مراقب سلامتی مان هستیم ؟

 آیا شرکت کنندگان احساس می کنند که به اندازه کافی می خوابند؟ خواه روزانه:

 آیا شرکت کنندگان احساس می کنندکه رتیم غذایی مناسبی دارند؟ غذای روزانه:

 لابررسی کاربره شرکت کنندگانگ        

 1گفتگوی محقق

 تغذیه و عادات غذایی

تنذیه خوه یکی از سلاتون های سلاازنده   بدنی که سلاالم باشلاد در مقابل املاطراه ها مقاومت بهتری از خود نشلاان می دهد 

 بع لای دیگر به شلاما احسلااس خسلاتگی می دهند  در حالیکه بع لای غذاها به شلاما انرتی می دهند، سلالامتی به شلامار می آید 

تقویت  از طریق انرتی دادن به شلاما و تنش ها می شلاود و وخسلاتگی  سلاردرد، تنذیه خوه منجر به کاهش تحری  پذیری،

  گMcNamara, 2001لا  به مقابله با امطراه کم  می کند سیستم ایمنی،

 تغذیه سالم

 اصول تغذیه سالم به شرح زیر است  

 کاهش یربی •

 کاهش قند •

 فیبر افزایش کربوهیدراآ/ •

 کاهش نم  •

 سبزی تازه در روز نوبت میوه و 5خوردن حداقل  •

 داشتن تنو  غذایی •

 کافئینپرهیز یا محدودکردن مصرف   •

 عد  مصرف الکل •

  گMcNamara, 2001لا با آرامش غذا خوردن و ویدن •

 

   .در دوران بارداری  نین مواد غذایی مورد نیاز خود را از طریق خون بند ناف و  فت دریافت می کند ➢

 می گذارد   رتیم غذایی نامناسب و ناکافی در این دوران بر سلامتی مادر و وزن هنگا  تولد نوزاد تا یر منفی ➢

  .رتیم غذایی مناسب تامین کننده انرتی برای مادر و شرو  زندگی خوه برای نوزاد است ➢

 در بارداری میزان نیاز به پروتئین، یربی، کربوهیدراآ، ویتامین و مواد معدنی افزایش می یابد  ➢

 نه است در برنامه غذایی روزاتنو  و تعادل آنچه در تنذیه مادر باردار اهمیت دارد رعایت  ➢
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 گروه اصلی غذایی استفاه کنیم   4برای داشتن رژیم غذایی متعادل و متنوع لازم است از 

 

 گروه نان و غلات

   .ماکارونی، رشته، گند ،  و،  رآ می باشد این گروه شامل نان، برنج، •

 .سهم در روز است 11تا    7مقدار تو یه شده  •

برش نان لواش، ی   4بربری به اندازه ی  کف دسلالات،تافتون یا   ی  سلالاهم : ی  برش از نان سلالانگت، •

 لیوان غلاآ پخته یا نصف لیوان غلاآ خا 

 کنیم:می در آموزش توصیه  

 تر یحا از نان های سبوس دار مانند سنگ  و بربری استفاده کنید  •

 بهتر است برنج را بصورآ کته مصرف کنید   •

  کنید   لاعدس پلو، لوبیا پلو و   گبهتر است مواد غذایی این گروه را با حبوباآ مصرف  •

 گروه میوه و سبزی

ی  عدد پرتقال یا موز متوسلاط نصلاف لیوان کمحوآ پخته یا میوه   ی  سلاهم: ی  عدد سلایب، سلاهم دارد  4تا    3میوه در روز  

 دو قاشق غذا خوری میوه خش  یا برگه  ی  یهار  طالبی متوسط، نصف لیوان آه میوه، پخته،

 توصیه کنیم: بهتر است در آموزش  

 متنو  در میان وعده استفاده کنید  از میوه های تازه و •

 آه میوه تازه مصرف کنید  به  ای نوشابه گازدار، •

 بهتر است هنگا   رف  بحانه میوه میل نمایید  •

 است بلکه بسیار هم م ر است   شستن سبزی ها با مای  ارف شویی نه تنها بی فایده •

 شستن سبزیجاآ محلول سرکه یا نم  طبیعی است تو یه سازمان غذا برای  •



 سلاهم در روز اسلات  5تا   4سلایب زمینی کدو، گو ه فرنگی، مقدار تو لایه شلاده از انوا  سلابزی شلاامل سلابزی های برگی هویج،

 ی  لیوان سبزی خا  بره دار، سالاد سبزیجاآ، نصف لیوان سبزی پخته است ی  سهم:

 در آموزش توصیه می کنیم :  

 سبزی های با بره سبز تیره استفاده کنید  از  •

   سبزی ها را به دقت بشویید و مد عفونی کنید  •

برای حفآ ارزش غذایی سبزی ها را تازه مصرف کنید و پس از خرد کردن بلافا له بحزید و تر یحا   •

  بخارپز کنید 

 سبزی ها را با آه کم بحزید وآه آن را دور نریزید   •

 را ببندید   هنگا  پختن سبزی ها در ارف  •

 و پختن به مدآ طولانی خودداری کنید  از قرار دادن سبزی ها در معرض هوا یا نور خورشید •

 

 گروه گوشت، تخم مرغ، حبوبات و مغزها

این گروه شامل انوا  گوشت های سفید و قرمز، ماهی، دل،  گر، تخم مرو، حبوباآ لاعدس، نخود، لوبیاگ و منزها م ل پسته 

 و   است گردو و بادا   

گر  گوشلات قرمز یا ماهی یا مرو، نصلاف لیوان حبوباآ خا  یا    60سلاهم در روز اسلات، ی  سلاهم : 3مقدار تو لایه شلاده حدودا  

 ی  لیوان حبوباآ پخته، ی  عدد تخم مرو، نصف لیوان از منز هاست 

 در آموزش توصیه می کنیم:

 ید مرو،  و ه پخته یا آه پز را همراه با برنج و سبزیجاآ میل کن •

 تخم مرو را تر یحا آه پز و سفت بخورید و از مصرف زرده آن بصورآ خا  یا نیم پز خودداری کنید   •

 حداقل دو وعده در هفته ماهی مصرف کنید   •

 در پختن انوا  گوشت دقت کنید که کاملا منز پخت شود   •

 از انوا  منزها تر یحا خا لا نم  کمتر گ به  ورآ میان وعده استفاده کنید    •

 گروه شیر و لبنیات

 این گروه شامل شیر ماست، پنیر، بستنی، دوو وکش  است  

گر  پنیر کم یره،    60-45سلاهم در روز تو لایه می شلاود  ی  سلاهم : ی  لیوان شیر ی  لیوان ماست   4تا    3مصلارف حداقل 

 است لیوان بستنی  5/1ی  لیوان کش  و یا  

 : در آموزش توصیه می کنیم

 دقیقه آن را بجوشانید  10تا    5لبنیاآ را پاستوریزه مصرف کنید قبل از مصرف کش  حداقل  •

 بهتر است معادل آن از پنیر یا ماست استفاده کنید  شیر مشکلاآ گوارشی ایجاد می کند  اگر مصرف •



 بهتر است از شیر، پنیر و ماست کم یره استفاده کنید    •

به غیر از یهار گروه ا لالی ی  گروه متفرقه نیز و ود دارد: شلایرینی، روغن، کره، خامه، شلاکر، نم ، شلاکلاآ، یاشلانی  

 ,.Emami Afshar et alلا رکلی مصلالارف این مواد در حداقل مقدار تو لالایه می شلالاودها و نوشلالایدنی هاسلالات  بطو

    گ2014

 هت اصلاح عادات و رفتارهای غذاییآموزش ج

 :برای کنترل اشتها و پیشگیری از پرخوری نکات زیر را رعایت فرمایید

 در حالت نشسته و در ی  مکان خاص غذا بخورید  •

 نیم ساعت قبل از  رف نهار یاشا  ی  لیوان آه بنوشید  •

 قبل از  رف غذا سالاد میل کنید  •

  بحانه، نهار، شا  حذف نگردد سعی کنید وعده های ا لی غذا   •

 در هنگا   رف غذا تنها از ی  نو  غذا میل کنید   •

 از میوه ها و سبزیجاآ تازه به عنوان میان وعده استفاده کنید  •

 غذا را در ارف کوی  بکشید  •

 مواد غذایی را در  ایی نگهداری کنید تا در معرض دیدتان نباشید  •

  گMcNamara, 2001لا غذا را آهسته و با آرامش بخورید •

 غذاهای حاضری

گلوگز در قند خون شلاما پایین بیاید، احسلااس گرسلانگی می کنید، آن دسلاته از غذاهای میان وعده که  هنگامی که سلاطا 

حاوی قند و کربوهیدراآ های تصلافیه شلاده هسلاتند به سلارعت ه لام می شلاوند  به خاطر همین پس از خوردن آنها قند خون 

وری که دوباره خیلی زود احسلااس گرسلانگی  کمی افزایش پیدا کرده و بعد از گذشلات مدتی به سلارعت افت پیدا می کند به ط

می کنیم  که این ممکن اسلالالات منتهی به خوردن میان وعده دیگری و عادآ به خوردن میان وعده های متعدد شلالالاود  که  

کربوهیدراآ باشلاد، غذا آهسلاته تر   نهایتا منجر به افزایش وزن می شلاود  اگر وعده غذایی شلاما مناسلاب باشلاد یعنی متشلاکل از

  گcNamara, 2001Mلا ه و تا وعده غذایی بعدی احساس گرسنگی نمی کنیده م و  ذه شد

 از شرکت کنندگان می پرسیم که آیا هر روز صبح صبحانه می خورند؟

مطالعاآ نشلالاان داده اند که خوردن  لالابحانه سلالارعت متابولیسلالام بدن را بالا می برد و به شلالاما کم  می کند بقیه روز را 

میان وعده پریره با کالری بالا پیدا می  پرانرتی سلالاحری کنید  به دنبال خوردن  لالابحانه، شلالاما تمایل کمتری به خوردن  

در لاد کاهش می دهد که منجر به احسلااس تنبلی و کمی افسلاردگی می    4کنید  نخوردن  لابحانه، متابولیسلام بدن شلاما را تا  

گردد  بنابراین بیاد داشلاته باشلاید هنگامی که  لابحانه را حذف می کنید متابولیسلام بدن شلاما کند تر شلاده، خوردن هله هوله 

  گMcNamara, 2001لا  می شود بیشتر

 مکمل ها
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بلاارداری نیلااز بلاه ویتلاامین هلاا و املا  معلادنی افزایش می یلاابلاد  این مواد علاوه بر این کلاه در رتیم غلاذایی روزانلاه و ود دارد در  

   گCunningham et al., 2018لا باید به عنوان مکمل نیز مصرف شود

 آهن

زایمان ماه پس از   3یا ماه یهار  بارداری تا  16در پیشگیری از کم خونی ما در نقش دارد و مصرف روزانه ی  قرص از هفته

   گCunningham et al., 2018لا تو یه می شود

مناب  غذایی حاوی آهن: گوشلالات، مرو،  گر، سلالابزیجاآ تیره مانند  عفری و اسلالافنا  انوا  منزها مانند گردو و بادا  انوا  

 خشکبار مانند برگه توآ خش ، کشمش و خرما می باشد 

 وزش توصیه کنیم :در آم 

بهتر است به همراه غذا و بعد از آن سبزی تازه سالاد و میوه میل کنید این مواد حاوی ویتامین   است  •

 و  ذه آهن را افزایش می دهد 

از مصلارف یای، قهوه و د  کرده های گیاهی ی  سلااعت قبل از غذا و دو سلااعت پس از غذا پرهیز کنید   •

 دهد زیرا  ذه آهن را کاهش می  

برای کاهش اختلالاآ گوارشلای و  ذه بهتر قرص آهن را پس از غذا و یا قبل از خواه مصلارف کنید و   •

 باید از مصرف همزمان آن با شیر و فراورده های لبنی خودداری کرد 

اختلالاآ گوارشلای ناشلای از مصلارف قرص آهن مانند درد معده، تهو ، اسلاهال یا یبوسلات معمولا موقتی   •

  گEmami Afshar et al., 2014لا  ف قرص را به این دلایل قط  کنیداست و نباید مصر

 مولتی ویتامین

ماه پس از زایمان تو لایه می شلاود برخی از انوا  قرص مولتی    3یهار  تا  بارداری، ماه    16مصلارف روزانه ی  قرص از هفته 

 ویتلاامین حلااوی اسلالالایلاد فولیلا  اسلالالات کلاه در این  لالالاورآ نیلااز بلاه مصلالالارف قرص اسلالالایلاد فولیلا  بلاه طور  لاداگلاانلاه نیسلالالات 

   گCunningham et al., 2018لا

 خوردن قهوه در بارداری مضر است؟

میلی گر  کافئین در روز مصلارف کنید و   200می توانیددر بارداری قید خوردن قهوه و نسلاکافه را بزنید  شلاما در این ماه ها  

اگر بیش از این میزان نوشلایدنی کافئین دار در برنامه غذاییتان بگنجانید نوزادی کم وزن را به دنیا می آورید یا باعث سلاقط 

اما نوشلایدنی های حاوی کافئین تنها در دراز مدآ بر سلالامت  نین    گCunningham et al., 2018لا  نین می شلاوید

ن می گویند در همان لحظه که نوشلایدنی به بدن شلاما وارد می شلاود  نین تان احسلااس بی قراری ا ر نمی گذارد متخصلاصلاا

پس حتی اگر تصور می کنید میزان کافئین مصرفی تان نمی تواند    می کند و در رحم شما آرامش خود را از دست می دهد 

 باعث مره  نین شود برای حفآ آرامش قید قهوه و نسکافه را بزنید  

 بک زندگی تصحیح س
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یکی از روش های مو ر در کاهش امطراه تنییر سب  زندگی است از عوامل مو ر در سب  زندگی شیوه تنذیه است، اینکه  

یه بخوریم و یگونه بخوریم  تو ه به شیوه تنذیه، افزایش آگاهی و تنییر رفتار در مورد تهیه مواد غذایی، طریقه طبخ غذا و  

   (Ganji, 2015)کاهش امطراه اهمیت بسیاری داردشیوه های  حیا غذا خوردن در  

 کاهش مصرف مواد غذایی زیر بیشترین تاثیر در کاهش اضطراب دارد:

 شکر  •

 کافئین   •

 الکل  •

 شکلاآ •

 افزایش مصرف مواد غذایی زیر در کاهش اضطراب بسیار مفید است:

 آه  •

 میوه وسبزیجاآ  •

 ماهی •

بنابراین تنذیه مناسلاب و درسلات به منظور مدیریت املاطراه بسلایار مفیدو حتی ملاروری اسلات   علم تنذیه بسلایار گسلاترده و  

 وسی  است ولی بطور کلی باید دانست که:

 بخوریم یه غذایی   •

 یگونه غذا را آماده کنیم  •

 یگونه غذا را بخوریم  •

 تو ه به این ا زا ما را در مدیریت امطراه و افزایش سلامت  سم وروان یاری می کند 

 چه غذایی بخوریم؟

مصرف گوشت قرمز، مرو پوست نکنده، شیر یربی نگرفته و فراورده های لبنی پریره را کاهش دهیدتا از مصرف   •

 اشبا  شده بکاهید یربی های  

 روغن زیتون مصرف کنید   •

 از مصرف یربی های  امد خودداری کنید •

 که در ماهی و شاهدانه مو ود است مصرف کنید   3اسید یره امگا •

 به  ای پروتئین های حیوانی، پروتئین ماهی و سویا استفاده کنید  •

 سرازیر کنید با خوردن غذاهای بسیار کم یره، کالری کمتری به بدن خود  •

 با مصرف کمتر غذاهای حیوانی و با مصرف نکردن یربی های  امد، مصرف یربی اشبا  شده راکاهش دهید  •

 برای پخت وپز از روغن زیتون استفاده کنید  •

حوردن شلایر گر  به خاطر داشلاتن اسلایدآمینه تریحتوفان مو ب تولید سلاروتونین می شلاود و بنابراین آرامش بخش   •

 است 



این ویتامین ها در غلاآ،  بره    به حفاات از اعصلالااه وسلالالول های عصلالابی کم  می کند، Bی گروه  ویتامین ها •

 های سبز و شیر مو ود است 

کرفس به خاطر داشلاتن ترکیباتی به نا  فیتالیدها که آرامش بخش اسلات یکی از آرامش بخش ترین سلابزی ها به  •

 شمار می آید 

د  گیاهان ترکیباآ قلیایی دارند وسلارشلاار از آنتی اکسلایدان ها و  تنذیه گیاهی داشلاته باشلایبطور کلی بهتر اسلات   •

 ویتامین ها و مواد معدنی مفید هستند و کلسترول و یربیهای م ر کمتری دارند 

 چه غذایی نخوریم یا کمتر مصرف کنیم؟

 زیرا به محض از بین رفتن تا یر موقت شکر و کافئین مو ود در آن کسل می شوید شکلات  

 عث افزایش هورمون امطراه می شود با غذای چرب

 

 استراحت

 دقیقه استراحت می دهیم   10به شرکت کنندگان 

 

 : 2گفتگوی محقق

 استراحت 

 24ساعت خواه در  8شما حداقل به   مادران بهتر است ی  برنامه مشخص برای استراحت خصو ا در بارداری داشته باشند

سلااعت نیاز دارید اسلاتراحت در روز سلابب  خیره انرتی می شلاود، اسلاتراحت روزانه هر قدر کوتاه باشلاد باز مفید خواهد بود   

بهترین ومعیت خوابیدن به پهلوی یپ است، این امر سلالابب خونرسلالاانی و اکسلالایژن رسلالاانی بهتر به  نین می شلالاود تنییر 

به پهلوی دیگر و یا بلند شلادن بایلاد به آرامی  ورآ گیرد  از آنجایی که در زایمان انرتی زیادی مصرف   ومعیت از ی  پهلو

می شلاود در هفته های آخر بارداری از انجا  فعالیت های سلانگین خانه، خانه تکانی ا تناه کنید و وقت بیشلاتری را به خود 

  گCunningham et al., 2018لا  اختصاص دهید

 خواب 

اشلاکال در خواه منجر به احسلااس بدبختی، تحری  پذیری و ناتوانی در مقابله مو ر با مسلاائل می شلاود  اگر بدانید بدن شلاما  

در طول شلالالابلاانلاه روز بلاه یلاه مقلادار خواه احتیلاا  دارد و آن مقلادار را برای خود تلاامین کنیلاد، خود را بلاه یکی از قویترین ابزار 

مشلاکل عمده و ود دارد اشلاکال در بخواه رفتن، بیداری در   3خته اید  در ارتباب با خواه  های مدیریت املاطراه مجهز سلاا

طی شلاب و خیلی زود از خواه بیدار شلادن  بسلایاری از مرد  به دلیل تخمین اشلاتباهی که از میزان خواه خود دارند فکر می  

   گMcNamara, 2001لاکنند دیار اختلال در خواه هستند
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 حقایقی درباره خواب

 مقدارخواه هر کس مختص خود او است و میزان خواه همه افراد مشابه یکدیگر نیست  •

 خواه بد شبانه در روز به شما احساس خستگی داده و در فعالیت هایتان تداخل ایجاد می کند  •

 ی  برنامه منظم  دید برای خواه، به یند هفته زمان برای استقرار نیاز دارد  •

 ناگهان و به مقدار زیادی کم کنید، دیار اشکال در تمرکز می شوید اگر خواه خود را  •

 خلق، ورزش، امطراه و نگرانی ها روی خواه تا یر می گذارد  •

شلاما باید درسلااعاآ منظمی بخوابید لادرسلااعاآ منظمی هر شلاب به خواه رفته و بیدار شلاویدگ تا سلااعاآ   •

  گMcNamara, 2001لا بدنتان سردرگم نشود

 عوامل مرتبط با اختلال خواب در بارداری

اختلال الگوی خواه متفلااوآ هسلالالاتنلاد و بلاارداری هم می توانلاد  یکی از عللال بی خوابی و کم خوابی عللال ایجلااد کننلاده  

 باشد 

 علل احتمالی اختلال خواه بر طبق مطالعاآ انجا  شده عبارتند از:

 مشکلاآ  سمی: تهو ، استفراو، سوزش سر دل، کمردرد، تکرر ادرار، حرکاآ  نین و     باشد 

 رانی وناراحتی، فکر زیاد، حاملگی ناخواسته، ترس از زایمان، ترس از سلامت  نین و     باشد مشکلاآ روحی روانی: نگ

 مشکلاآ محیطی : سر و دای خانه ،  دای زنت تلفن و      باشد 

 
 روش بهبود بخشیدن کیفیت خواب در دوران بارداری4

 راهبردهای جسمانی -1

روانداز شلاما نباید خیلی کم یا خیلی زیاد باشلاد باید مناسلاب  مطمئن باشلاید مکان خواه راحتی دارید    •

 فصل باشد تا احساس گرما وسرما شما را از خواه بیدار نکند یا مان  بخواه رفتن شما نشود 

 حتما قبل از خواه دستشویی بروید  این کار کم  می کند در نیمه های شب از خواه بیدار نشوید  •

 آن ها محرک هستند و خواه را دیار اشکال می کنند  قبل از خواه قهوه و یای ننوشید  •

 نظم منظمی به خواب خود بدهید   -2

: داشلالاتن ی  برنامه منظم بعد از اهر ها وتنش زدایی کردن بعد از هر واقعه تنش  رفتن به رختخواب •

زا که در طول روز با آن موا ه می شلالاوید روش بسلالایار خوبی برای کسلالاانی اسلالات که در بخواه رفتن 

رند  بهتر اسلالات که دقیقا بعد از مطالعه به خواه نروید  قبل از بخواه رفتن تعدادی فعالیت  مشلالاکل دا

آرا  بخش و للاذآ بخش انجلاا  دهیلاد فعلاالیلات هلاایی ملااننلاد تملااشلالالاای تلوزیون، مطلاالعلاه، گوش دادن بلاه 

 موسیقی، خوردن ی  لیوان شیر گر 

ا زودتر از خواه بیدار شلاده و در  اگر دیار اشلاکال در خواه هسلاتید، تلاش کنید  لابا هبیدار ششدن :   •

طول روز نخوابید تا شلاب برای خوابیدن به اندازه کافی خسلاته باشلاید  اگر  ز کسلاانی هسلاتید که هر روز 

 لابا زود از خواه بیدار می شلاود ، به  ای غلت زدن بیهوده در رختخواه سلاعی کنید کار مفیدی انجا   

 دهید 
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  راهبرد های ذهنی  -3

کشیدن و نگران بودن کار بسیار آسانی است ولی راحتر از آنکه فکرش را بکنید می توانید  بیدار در رختخواه دراز •

این عادآ را کنار بگذارید وقتی متو ه می شلالالاوید که در رختخواه بیدار دراز کشلالالایده و نگران هسلالالاتید به خودتان 

 بگویید:

به نظر می رسلاند در این وقت  حالا وقتش نیسلات، وقتی نصلاف شلاب به مشلاکلاآ فکر کنی به معمولا وحشلاتناک تر  •

از شلاب ممکن اسلات مشلاکلاآ را غیر قابل کنترل و بسلایار بزره ارزیابی کنیم  بهترین زمان درگیر شلادن با مشلاکلاآ  

روز اسلالات  اگر نگرانید که فردا  لالابا برخی از مسلالاائل را فراموش کنید، بهترین راه این اسلالات که قبل از خواه آنها را 

 به آنها بیاندازید   یادداشت کنید تا فردا نگاهی

 شمارش   -4

از آنجایی که شلامارش کار یکنواختی اسلات برای به خواه رفتن  ششمارش معکوس تا به خواب رفتن: •

 مفید است  می تواند فکر شما را از مسائل دیگر منحرف کند 

: هر نفس کامل را بشلالامارید، بشلالامرید ی  هوا را به آرامی داخل کرده و سلالاحس به   ششمارش نفس ها •

بشمرید  نفستان   "ده "بدین ترتیب تا"دو  "آرامی بیرون دهید  دوباره هوا را به آرامی وارد کنید بشمارید

بشلالالامارید، سلالالاحس به آرامی هوا را بیرون دهید  ا ازه بدهید نفس  6تا  را را نگه دارید، ملالالاربان قلبتان 

کشیدنتان آرا ، عمیق و به بطور طبیعی باشد  بدین ترتیب با هر بازد  آرامش عمیقی به شما دست می  

 دهد 

کان آرا  و راحت مانند ی  سلااحل آرا  با هوای مطبو  دراز : تصلاور کنید در ی  م تصشویرسشازی کنید •

   گMcNamara, 2001لا  کشیده اید  آنگاه آنجا بمانید و از ف ای آن لذآ ببرید

 
 وضعیت های خوابیدن در دوران بارداری

همچنان که بارداری شلالاما پیشلالارفت می کند، ممکن اسلالات خوابیدن در هر ماه کمی ناراحت کننده تر شلالاود  برای خوابیدن 

 تو یه ها در مورد ومعیت خوابیدن عمل کنید:راحت در دوران بارداری به این 

 خوابیدن روی پهلو را امتحان کنید، بخصوص اگر ا ساس راحتی می کنید روی پهلوی یپ بخوابید  •

 زانوهایتان را خم کنید و ی  بالش میان آنها قرار دهید  •

 برای حمایت ی  بالش زیر شمکتان قرار دهید  •

 خوابید یا زیر سرتان را بالا بیاورید اگر احساس تنگی نفس دارید، روی پهلو ب •

 در طول بارداری از خوابیدن روی پشت یا شکم پرهیز کنید  •

 

 خلاصه توصیه های کاهش مشکلات خواب در زمان بارداری

 ی  دوش آه گر  قبل از خواه بگیرید  •

 قبل از خواه شیر گر  و یا مخلوب آه گر  با آه لیموی تازه بنوشید  •
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 امافی را حذف کنید نور و  دای  •

 ساعت قبل از خواه غذای سنگین نخورید  2طی   •

 ورزش هایی م ل نفس کشیدن عمیق را تجربه کنید  •

 به پهلوی یپ خوابیده و از بالش های متعدد در قسمت های حساس بدن استفاده کنید  •

 از ماسات قسمت های مختلف بدن بهره ببرید  •

 خوداری کنید از خوردن محصولاآ کافئین دار  •

 کتاه های دوست داشتنی خود را بخوانید  •

 ا لا از داروی خواه استفاده نکنید  •

 

 : تنش زدایی عضلانی2تنفس و کشش 
  در این  لسه می خواهیم تنش زدایی تدریجی ع لانی را با یکدیگر تمرین کنیم

 هفت گروه عضلات 

 شیوه انقباض گروه عضلات

در ه خم و دسلالالات را مشلالالات کرده در   45اندازه آرنج به  ع لاآ دست مسلط -1

 مقابل خود نگه دارید 

 

 همانند گروه ع لاآ اول ع لاآ دست غیر مسلط -2

 

ابرو را بالا برده، یشلالام را لوو و بینی را به طرف بالا یین  سه گروه ع لاآ  ورآ -3

 داده، گوشه های دهان را به طرف پایین و عقب بکشید 

 

 موازاآ ع لاآ گلو گردن به پایین بکشید یانه را به  گردن و گلو -4

 

یلا  نفس عمیق کشلالالایلاده و آنرا نگلاه داریلاد در حلاالیکلاه  سینه، شانه ها، بالای شکم و پشت -5

اسلاتخوان های شلاانه را به عقب می کشلاید، همزمان شلاکم را 

 سفت کنید

  

پا را درحالیکه انگشلالاتان به طرف  لو کشلالایده شلالاده اند از  ران پشت پا و پای مسلط -6

 روی زمین به آرامی بلند کنید 

 

 همانند گروه ع لاآ شش ران، پشت پا و پای غیرمسلط  -7

 

 
حالا بنشلاینید دسلاتان خود را در موقعیتی قراردهید که به یکدیگر اتصلاال نداشلاته باشلاند  اکنون ی  نفس عمیق بکشلاید و هوا 

را به آرامی از راه بینی خار  کنید  سلاعی کنید محرک های خار ی را به حداقل برسلاانید  حالا یشلامان خود را ببندید و تا  



لا دسلات اول گ تو ه کنید  آن را به شلایوه ای که گفتم منقبض کنید، نگهدارید       آخر تمرین بسلاته نگه دارید  به گروه اول

 انیه مکث کنیدگ حالا رها کنید و به تفاوآ دو احسلااس تو ه کنید      به احسلااس آرامش تو ه کنید   تو ه شلاما احسلااس 4لا

الت آرامش باقی بمانند و تو ه خود آرامش را بیشلاتر در ع لالاآ گسلاترش می دهد اکنون بگذارید این دسته از ع لاآ در ح

را به گروه دو  متمرکز کنید  حالا ع لالاآ دسلات یپ را منقبض کرده و به احسلااس انقباض تو ه کنید  این احسلااس را به  

خاطر بسلاحارید     حالا این قسلامت را کاملا رها کرده و به احسلااس آرامش تو ه کنید      بگذارید آرامش گسلاترش یابد     از 

آ ببرید  به تفاوآ دو احسلااس آرامش و تنش تو ه کنید و آن را به خاطر بسلاحارید     حالا ع لالاآ گروه سلاو  تمامی  آن لذ

ع لالاآ  لاورآ را منقبض کنید، به احسلااس تنش تو ه کنید و آن را به خاطر بسلاحارید     حال بگذارید تمامی تنش ها به  

را به خاطر بسلاحرید     اکنون ا ازه می خواهم به ع لالاآ گروه یهار  یکباره رها شلاود  تفاوآ دو احسلااس را مرور کنید و آن

بحردازیم ع لالاآ گردن را منقبض کنید، به احسلااس انقباض تو ه کنید و آن را به خاطر بسلاحارید، حالا رها کنید به تفاوآ  

تمامی بدن را مرور کنید اگر  دو احساس تو ه کنید و به خاطر بسحارید، بگذارید آرامش گسترش یابد      حالا یکبار ع لاآ

انقباملای هسلات رها کنید، دسلات هایتان یطور اسلات؟ کتف و تمامی تنه را مرور کنید، حالا گردن و سلار و  لاورآ را بدقت  

به طور معکوس می شلالامار   به آنچه من همراه   1تا   4مرور کنید هرکجا تنش می بینید به آرامش تبدیل کنید  حالا من از 

، پاهایتان را به آرامی حرکت دهید، م ل وقتی که از خواه بیدار می شلاوید  سلاه ویم تو ه کنید  یهاربا این شلامارش می گ

دستان خود را به آرامی حرکت دهید یا آن ها را بکشید، م ل وقتی که از خواه بیدار می شوید  دو، سر و گردن را به آرامی 

حارید  تنش زدایی م ل ی  خواه کوتاه است که به ما انرتی حرکت دهید از احساس آرامش لذآ ببرید و آن را به خاطر بس

م لااعف می بخشلاد     وحالا ی  نفس عمیق بکشلاید و هوا را به آرامی از راه بینی خار  کنید و یشلامان خود را باز کنید      

  )McNamara, 2001(متشکر 

 تکالیف منزل  

 کاربره تکالیف منزل را به دقت مطالعه کرده و تمامی تمرین را در طول هفته انجا  دهید   

 بیان احساس

 از ت  ت  اع ا می خواهیم احساس خود رادر ی  یا دو  مله بیان کنند
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 پیوست شماره دوازده: کاربرگ جلسه چهار
 برگه تنفس وکشش

 :تنش زدایی عمومی6تمرین  

 خوابیده و کمر و سر خود را به  ورآ خوابیده بر روی زمین قرار دهید به پشت  •

 یکی از دستانتان را بر روی قفسه سینه و دیگری را بر روی شکم بگذارید  •

 در حالی که یشمانتان را آرا  بسته اید یند دقیقه ای روی تنفس تان تمرکز نمایید  •

و دوکف دسلات ها را بالا و نزدی  یشلام هایتان  اگر یشلامانتان خسلاته شلاده دسلات ها را به هم بچسلابانید   •

 قرار دهید

یشمهایتان را باز کرده و ا ازه دهید که یند دقیقه ای در تاریکی بو ود آمده ناشی از ح ور دست ها   •

 استراحت کنند 

 

 برگه تمرین جلسه چهارم

 بحث وتبادل نظر: آیا مراقب سلامتی خود هستید؟

 کنید که به اندازه کافی می خوابید؟ برنامه روزانه خواه: آیا احساس می •

 برنامه روزانه غذا: آیا احساس می کنید که رتیم غذایی سالمی دارید؟ •

 در طول هفته یقدر کافئین مصرف می نمایید؟ •

 پاسخ های خود را در این قسمت بنویسید:

 

 



 
 

 در برنامه غذایی روزانه است   تنوع و تعادلآنچه در تنذیه مادر باردار اهمیت دارد رعایت 

 غذایی استفاه کنیم   گروه اصلی  4برای داشتن رتیم غذایی متعادل و متنو  لاز  است از 

 چگونه کیفیت خواب خود را ارتقا دهیم

سلاعی کنید خود را آرا  کنید و از لحظاتی که قبل از خواه رفتن در رختخواه هسلاتید، لذآ ببرید، به   •

 کنید مسائل م بت فکر  

 هر شب در زمان خا ی بخوابید و هر  با در زمان های یکسانی از خواه بیدار شوید  •

 از خوابیدن زیاد در طول روز بحرهیزید  •

 دقیقا قبل از خواه مطالعه نکنید: به  هنتان فر تی برای استراحت بدهید  •

 مطمئن شوید اتاقتان خیلی گر ، خیلی سرد، خیلی دلگیر و خفه نیست   •

بتان نمی برد در رختخواه نمانید: بلند شلاوید به اتاق دیگری رفته و مشلانول انجا  کاری شلاوید   اگر خوا •

 شما نباید رختخوابتان را با بی خوابی تداعی کنید   

 آخر شب یای و قهوه ننوشید و غذای سنگین نخورید  •

 د سعی کنید بازی شمردن را انجا  دهید یا تصاویر لذآ بخش و آرا  بخشی را نگاه کنی •

از بخواه رفتن به کم  قرص خواه ا تناه کنید یرا که آن ها معمولا در خواه اشلالاکالاتی ایجاد می   •

 کنند 

 



 

 تکلیف منزل 

 تمرین تنش زدایی تدریجی عضلانی

تمرین تنش زدایی تدریجی ع لالانی را مطابق آنچه آموزش دیده اید، روزی سلاه بار انجا  دهید و مشلااهداآ خود را هر بار  

 پس از تمرین در فر   بت احساساآ و افکار یادداشت کنید  

 

  تنییراآ رتیم غذایی و خواه خود را در فر  های  لسه گذشته  بت نمایید  

  



 جلسه پنج   پیوست شماره سیزده: محتوای
 جلسه پنجم: قدرت گروه مهارت های بین فردی و ارتباطی

این  لسلالاه نگاهی دارد به طریقه ای که اطرافیان ما می توانند به عنوان منب  املالاطراه و یا منب  حمایت کننده در مقابل  

هلاای  لادیلادی خواهنلاد املالالاطراه عملال کننلاد، اع لالالاا در ارتبلااب بلاا گفتگوی قلااطعلاانلاه بلاا دیگران و مهلاارآ هلاای ارتبلااطی روش 

 آموخت 

 0 - 5 مقدمه و اهداف 

 

 5 - 10 1تنفس و کشش

 

 10 – 15 : روابط1بحث و تبادل نظر

 

 15 - 25 : امطراه ناشی از ارتباب با افراد 1گفتگوی محقق

 

 25 – 35 استراحت 

 

 35 - 45 : قاطعیت2گفتگوی محقق

 

 45 – 55 : حساسیت زدایی2تنفس و کشش 

 

 55 -60 منزل بیان احساستکالیف 

 

 

 این  لسلاه به طور کامل به آن دسلاته از روابط بین فردی که تبدیل به منب  املاطراه گشلاته اند اختصلااص داده شلاده اسلات 

هدف مهم این  لسه این است که به شرکت کنندگان تفهیم شود، علیرغم اینکه ممکن است احساس کنند روابط با دیگران 

املالاطرابی اسلالات، این روابط احتمالا مهمترین پشلالاتیبان و منب  حمایتی در مبارزه با املالاطراه برای آن ها  کار دشلالاوار و پر 

در این  لسلاه شلارکت کنندگان تشلاویق می شلاوند تا در مورد اینکه یه روابطی برایشلاان دشلاوار اسلات و طریقه ای که   هسلاتند 

 این روابط برایشان ایجاد امطراه می کنند بحث کنند 

 

  1تنفس و کشش

  گMcNamara, 2001لا برگه تنفس و کشش را انجا  دهید 8و 7تمرین 

 

 

 1بحث و تبادل نظر
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 روابط

 مشکلاآ ا لی که در روابط خود با آن ها موا ه می شوید یه ییزهایی هستند؟

 به روابط خود با موارد زیر فکر کنید

 خانواده •

 دوستان •

 فیدب  لابررسی کاربره شرکت کنندگانگ   

  

 افراد اضطراب ناشی از ارتباط با   :  1گفتگوی محقق

وقلاای  دلخراش زنلادگی م لال زایملاان زودرس می توانلاد نیروهلاای مقلاابللاه بلاا املالالاطراه را کلااهش دهلاد و فرد را در برابر خطر 

پریشلالاانی آسلالایب پذیر سلالاازد  در ینین مواقعی باید شلالارایطی را که در آن قرار دارید بررسلالای کنید و مناب  مقابله ای را به  

همه ما زمان هایی احسلااس  ی توانند منب  املاطراه بزرگی در زندگی ما باشلاند وسلایله عشلاق و حمایت افزایش دهید  مرد  م

یا   به طور غیر معمول رفتار خصمانه ای با ما دارند و وقت ما را می گیرند، می کنیم که دیگران زندگی ما راکنترل می کنند،

بخصلاو لای هسلاتند که رویارویی با آن ها   احتمالا همگی ما در  هنمان افراد احسلااسلااآ ما اهمیتی نمی دهند  اینکه به ما و

افرادی که تر یا می دهیم از آن ها دوری کنیم ولی این کار غیر ممکن اسلالات، یون با آن ها   برایمان املالاطراه آور اسلالات،

زندگی می کنیم  در حقیقت بسلایاری از افرادی که بیشلاترین املاطراه را برای ما ایجاد می کنند همان کسلاانی هسلاتند که  

ان داریم، این درس مهم اسلالات همگی ما می دانیم که روابطمان با والدین، خواهر ها و برادرها، دوسلالاتان و  عمیقا دوسلالاتشلالا

همکاران همان طور که می تواند خشلانودی بسلایاری به همراه داشلاته باشلاد، می تواند باعث رنج های احسلااسلای عمیقی نیز 

  گMcNamara, 2001لا بشود

ا و  افکار  تهدیدکننده،  برداشت های شخصی،  یا  نامطلوه  هر موقعیت  مانند گیر کردن در  مادقیقا  های  رفتار  و  حساساآ 

نشان می دهیم افراد معمولا  "ستیز یا گریز"هنگامی که با دیگران دیار مشکل می شویم به  ورآ ناخود آگاه از واکنش  

اساآ ستیزه  ویانه و خشم دیگران می برای موا هه با تنش های بین فردی عاداآ خا ی دارند، بع ی از ما ینان از احس

ترسیم که عملا برای مقابله هیچ کاری انجا  نمی دهیم  تمایل نداریم به دیگران بگوییم واقعا یه احساسی داریم در عوض  

ا تناه  مشا ره  از  خود  سرزنش  با  و  شده  او  تسلیم  باشیم  داشته  مقابل  طرف  رمایت  در  لب  سعی  کنیم  می  تلاش 

  (Ganji, 2015)کنیم

نو  دیگر واکنش به احسلالااس، ترس از مشلالاا راآ مکرر اسلالات، این افرد اغلب پرخاشلالاگر به نظر می آیند واحتمالا از دیدگاه  

نسلابت به خود بی خبرند  آن ها معمولا از روی عادآ به دیگران حرف های ناراحت کننده می زنند و نسلابت به این دیگران 

رفتار خود بی تفاوتند  یه زمانی که واکنش سلاتیزه  ویانه از خود بروز می دهیم و یه زمانی که عقاید، احسلااسلااآ و حرمت 

  گMcNamara, 2001لا وان به طریقه سودمند تری موا ه شدخودمان را سرکوه می کنیم، خوه است بدانید که می ت

اعتماد کنیم    به آن ها  باشیم   با دیگران همکاری ومشارکت بهتری داشته  به ما کم  می کند  روابط بین فردی  توانایی 

مرزهای روابط با دیگران را تشخیص دهیم  دوستی های مطلبوه را حفآ کنیم و در شرو  و خاتمه ارتباطاآ به طور مو ر 

ری رفتار کنیم  یکی از نشانه های سلامت روانی، و ود روابط سالم بین فردی است  مهارآ روابط بین فردی، فرایندی است  ت
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که به وسیله آن اطلاعاآ و احساساآ خود را با دیگران در میان می گذاریم  این توانایی مو ب تقویت رابطه گر  و  میمی  

ود وسلامت روانی وا تماعی ما را پیش از پیش فراهم نموده و به قط  روابط نا سالم  ما با دیگران بویژه اع ای خانواده می ش

ما منجر خواهد شد  این مهارآ به ما می آموزد برای درک موقعیت دیگران یگونه به سخنان آنان فعالانه گوش دهیم و  

ته های خود، طرف مقابل نیز احساس یگونه دیگران را از احساس و نیاز های خود آگاه نماییم تا ممن بدست آوردن خواس

   (Ganji, 2015)رمایت نماید

 عوامل تاثیرگذار در روابط بین فردی 

 مراقب روابطمان باشیم -1

روابط ما نقش مهم درشلالالااد نگاه داشلالالاتن ما، توانایی سلالالاازگارکردن و انجا  موفق کارهایمان دارند  بنابراین ینانچه مراقب  

روابطمان باشلایم قادر خواهیم بود املاطرابمان را کنترل کنیم بسلایاری از ما فکر می کنیم برای بهبود روابطمان باید دیگران 

نجا  نمی داد یه می شلالاد؟ نکته مهم این اسلالات که برای بهبود روابطمان تنها می توانیم اگرمادر  اینکار را ا"راتنییر دهیم  

 خود راتنییر دهیم  پس از آن ممکن است دیگران نیز واکنشی که نسبت به ما دارند را تنییر بدهند 

 ولی مایگونه می توانیم به روابطمان فکر کنیم و تنییر را از کجا شرو  کنیم؟

 ترک عادات دیرینه -2

ما معمولا سلالاعی می کنیم با افراد مختلف به  لالاورآ مشلالاابه ارتباب برقرارکنیم در لالاورتی که باید رفتار ما با والدین با طرز 

  گKleinke, 1998لا  رفتار ما با دوستانمان باید متفاوآ باشد

 کنید: درک عمیقتری پیدا کنیدبه مسائل مختلف فکر  -3

به  ای اینکه بخواهید درباره بع لای روابط احسلااس مبهم، ناراحت کننده و یا دشلاواری داشلاته باشلاید، درسلات فکر کنید که  

  اشلالاکال کار کجاسلالات  خویشلالاتن دار باشلالاید وخود را مورد بازبینی قرار دهید  سلالاحس خواهید توانسلالات کار را شلالارو  کنید

  گKleinke, 1998لا

 کنترل اوضاع را بدست بگیرید و قبول مسئولیت کنید -4

گاهی اوقاآ باورکردن این نکته که می توان پیشلاامد های مختلف را در روابط کنترل کرد مشلاکل اسلات  ما فکر می کنیم این 

دیگران هسلاتند که تصلامیم می گیرند یا اینکه باید به راه خود ادامه دهیم، در این مسلایر هریه پیش آید خوش آید ولی باید  

نها عادآ نکنیم  لاز  اسلات از نحوه رفتارمان در  آبه روابط ما  لادمه میزند، به مراقب باشلایم که ینانچه واکنش های معمول 

  گKleinke, 1998لاروابط آگاه باشیم، قبول مسئولیت رفتارمان ی  قد  بسیار مهم است 

 

 

 تغییر دیگران را ببینید -5

کنیلاد کلاه نمی توانیلاد در روابط خود تنییر ایجلااد کنیلاد، روش زیر را امتحلاان کنیلاد، سلالالاعی کنیلاد رفتلاار خود را در  اگر فکر می  

ارتباب با کسلالای که برایتان تنش و املالاطراه زیادی ایجاد می کند تنییر دهید  سلالاعی کنید به آنچه او می گوید با دقت و  
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پردازید سلاعی کنید با آرامش و خونسلاردی به او بگویید که یه   تو ه گوش کنید  اگر معمولا با طرف مقابل به مشلاا ره می

  گKleinke, 1998لا  احساسی دارید  ممکن است طرف مقابل به  ورتی که می خواهید واکنش نشان ندهد

 به خودتان تکیه کنید -6

روابط با دیگران  نبه مهمی از سلالامت روان ما را به خود اختصلااص می دهد خوه اسلات به خاطر داشلاته باشلایم تنهایی و  

ترین کارهایی که انجا  می دهیم   لارف وقت در تنهایی نیز می تواند ی  تجربه بسلایار سلاودمند و مفید باشلاد  بسلایاری از به

کارهایی که به خاطرشلالاان بیشلالاترین حس غرور را داریم هنگامی اتفاق می افتد که تنها هسلالاتیم این حقیقت را بحذیرید که  

  گKleinke, 1998لااگر قرار است ییزی اتفاق بیفتد، حتی اگر شما طالب آن نباشید ر، خواهد داد  

داشتن یک دفترچه یادداشت برای کارهای روزانه می تواند شبیه یک سوپاپ اطمینان عمل کند و به ما کمک 

  گRezaeean  et al., 2016لا کند که هیچ کار مهمی فراموش نکنیم

 بطور خلاصه    

 بروی تنییر دادن خودتان تمرکز کنید نه تنییر دیگران •

 دیگران را همان طور که هستند بحذیرید •

  بور باشید •

 نقاب تحری  پذیری خودتان را بشناسید •

 یاد بگیریم یگونه ارتباب برقرارکنیم  •

 توصیه هایی برای تقویت روابط بین فردی 

محیط را آماده برقراری ارتباب نمایید و سلاعی کنید در ارتباب، شلارو  کننده خوبی باشلاید م ل ی  سلا   •

 و احوالحرسی گر  و فشردن دست فرد مقابل

ه کنید و متناسلاب با آن رفتار نمایید  م لا  در برقراری ارتباب به شلارایط، موقعیت و شلاخصلایت افراد تو  •

نحوه برقراری ارتباب ما با کودکان، سلاالخوردگان، بیماران،  شلان عروسلای می بایسلات متفاوآ از یکدیگر  

 باشد 

 برای تقویت ارتباب از پراکنده گویی، پر گویی و مقدمه یینی زیاد پرهیز نمایید  •

ایان باشلالاید و افرادی را  سلالاتجو کنید که با آن ها  هنگا  ح لالاور در مکان های  دید ابتدا دنبال آشلالان •

 راحتر می توانید ارتباب برقرار کنید 

در ارتبلااب بین فردی می توانیلاد از روش هلاای غیر کلامی بلاه خوبی اسلالالاتفلااده کنیلاد ملااننلاد: گوش کردن،    •

 نگاه کردن، استفاده از تست ها و یهره ها وایما و اشاره و   

تحسلاین مناسلاب اسلاتفاده کنید مانند: خوشلاحالم با شلاما هم  لاحبت شلاد ،   برای ادامه ی  ارتباب خوه از •

 خیلی خوه گفتید، آفرین من هم با شما موافقم و   

 از تحقیر و سرزنش و توهین دیگران خودداری کنید  •

 هنگا   حبت کردن از ق اوآ در مورد رفتار گوینده پرهیز کنید  •
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واده الگوی مناسبی برای دیگر اع ای خانواده  سعی کنید با برقراری ارتباب خوه و مو ر در خان •

   (Gyoerko  and wiegartz 2013)باشید

 

 استراحت
 دقیقه فر ت استراحت بدهید  10به شرکت کنندگان

 

 : قاطعیت 2گفتگوی محقق

 قاطعیت چیست؟

نیسلات   بسلایاری از مرد  ما فکر می کنند قاط  بودن به این معنا اسلات که همیشلاه خود را در نظر بگیرند  ولی این درسلات 

قاط  بودن یعنی اینکه نسلالالابت به خودمان و دیگران منصلالالاف باشلالالایم  به بیان دیگر، یعنی اینکه خواسلالالاته ها و نیاز ها و  

احسلااسلااآ شلاما از خواسلاته ها، نیازها و احسلااسلااآ دیگران نه کم اهمیت تر و نه پر اهمیت ترند، بلکه به ی  اندازه اهمیت 

ر مورد نیازهایتان  لاحبت می کنید باید واملاا و روشلان  لاحبت کنید،  لاادق باشلاید و  دارند  بنابراین هنگامی که با دیگران د

مبالنه نکنید، بصلاورتی از حق خود دفا  کنید که حق دیگران ملاای  نشلاود  انسلاان قاطعی خواهید بود  نکته  الب اینجاسلات 

در آن احساس بدی پیدا می کنید و یا   هنگامی که یاد گرفتید یگونه این کار را انجا  دهید، مواردی از روابط بین فردی که

   گMcNamara, 2001لاباعث ایجاد احساس بدی در طرف مقابل بشود کمتر پیش خواهد آمد

 چرا باید یاد گرفت که قاطع باشید؟

برای آنچه می خواهید درخواسلات کنید، می توانید بگویید یه ییزی را دوسلات دارید و  زیرا علاوه بر اینکه قادر خواهید بود 

از یه ییزی خوشلاتان نمی آید  می توانید بدون دسلاحایگی درباره خودتان  لاحبت کنید و تعریف و تمجید های دیگران را 

ی توانید در کنار دیگران احسلالالااس آرامش بحلاذیرید  می توانیلاد خیلی مودبانه با افراد مخلاالفلات کنیلاد، می توانیلاد نه بگوییلاد و م

 . کنید

    

 ●                                                ●                                                      ●   

 

 منفعل بودن                   پرخاشگر بودن                                                  قاطع بودن                               

 

قاط  بودن غالبا به این معناسلات که به مسلاائل، اندکی متفاوآ بیندیشلایم  هنگامی که به موارد زیر فکر می کنید سلاعی کنید  

 قاط  باشید، به عبارآ دیگر باخودتان و دیگران منصفانه تر رفتار کنید 

 آ قاطعانه  ایگزین کنید  ملاآ زیر  ز خودگویی های مرسو  ما هستند با  ملا

 اشتباه کنم  حق دارممن نباید اشتباه کنم             من  
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کلاه احسلالالااس آزردگی و غم خود را حق دارم من       مرد  علاقه ای ندارند که درمورد احساس بد من ییزی بشنوند 

 ابراز کنم 

شما توق  داشته باشند  ور دیگری فکر و احساس شما در مورد احساساآ و عقایدتان محق هستید  ممکن است دوستان از  

کنید  اما ینانچه به خودتان بها دهید و به احسلالااسلالاتان اعتماد داشلالاته باشلالاید، منظور خود را به دیگران خوه می فهمانید   

داد و   نکته  الب اینجاسلات که هنگامی که به خودتان اعتماد می کنید و بها می دهید دیگران نیز به شلاما بیشلاتر بها خواهند

بیشلاتر اعتماد خواهندکرد پس شلارو  کنید  تلاش برای محبوه شلادن همه را فراموش کنید و بر منصلاف بودن تمرکز کنید   

  گMcNamara, 2001لا بقیه مسائل خودبه خود حل خواهند

 هنگامی که دیگران را در مشکل خود سهیم می کنیم، مشکل نصف می شود

 اعتماد دارید می تواند ا ر بخش باشد مواقعی که امطراه دارید یا روحیه شما معیف شده،  حبت کردن با کسی که به او 

 دردودل کردن خود به تنهایی به شما کم  میکند تا احساس بهتری داشته باشید 

 ممکن است متو ه شوید که تنها کسی نیستید که ینین احساسی دارد 

 ممکن است آنها راه حل هایی را به شما ارائه دهند که قبلا به  هن خودتان نرسیده باشد 

 ت آن ها بتوانند کم  یا نصیحت با ارزشی به شما بکنند ممکن اس

 دانستن اینکه کسانی هستند که نگران شما باشند، احساس خوبی به شما خواهد داد 

 حمایت اجتماعی 

تحقیقاآ نشلالاان می دهد حرف زدن با دیگران در مورد احسلالااسلالااآ خود کم  می کند تا حال بهتری پیدا کنیم  این کار  

املاطراه می شلاویم روش مفیدی اسلات  دو نفر راه حل بهتر و بیشلاتری برای ی  مسلائله پیدا می کنند تا    هنگامی که دیار

 ی  نفر 

روابط با دیگران، منب  مهمی برای لذآ به شلالامار می آید  هنگامی که احسلالااس املالاطراه می کنید، روابط با دیگران منب  

ه گاهی اوقاآ این خود روابط هسلاتند که مشلاکل ایجاد کرده  حمایتی خوبی اسلات که کمتر مورد اسلاتفاده قرار می گیرد یراک

 لاحبت کنیم و گاهی نیز به خاطر این اسلات که احسلااس   اند، گاهی اوقاآ ینان املاطراه ما را خسلاته کرده که نمی توانیم

بطمان می کنیم دیگر کاری از ما سلااخته نیسلات  همچنین هنگامی که املاطراه داریم ممکن اسلات به  لاورآ ناخودآگاه به روا

 لالادمه بزنیم م لا دق و دلی خود را سلالار دیگران خالی کنیم  به شلالاخصلالای که قبلا به عنوان حامی در  هن خود مشلالاخص 

کردید فکر کنید حالا فکر کنید آیا هنگامی که تحت املاطراه هسلاتید موملاو  را به وملاو  برای او توملایا می دهید و به او  

شلاار هسلاتید آیا منتظر می مانید که آنها اول سلاوال کنند؟خب یرا شلاما  می گویید دقیقا یه احسلااسلای دارید ویه قدر تحت ف

 قد  اول را بر ندارید و کارها را برای هر دو نفر ساده تر نکنید؟

حال به این مورد فکر کنید که املاطراه شلاما باعث شلاده با یکی از نزدیکانتان رفتاری آزار دهنده داشلاته باشلاید اگر این طور 

عذرآ خواهی کنید و توملالایا دهید که تحری  پذیری شلالاما به خاطر آنها نیسلالات بلکه بخاطر  بوده اید خوه اسلالات که م

املاطرابی اسلات که دارید  هنگامی که اوملاا  خوه نیسلات سلاعی نکنید خشلام و ناراحتی خود را سلار کسلاانی که می توانند  
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دیگران نداشلاته باشلاید می   کم  کنند خالی کنید  راهی برای خالی کردن خشلام پیدا کنیدکه نیازی به فریاد کشلایدن سلار

 توانید قد  بزنید یا دردفتر یادداشت های روزانه احساس عصبانیت خود را بنویسید 

به طور خلا لاه می توان گفت، روابط منب  شلاای  املاطراه هسلاتند  ممکن اسلات مشلاکلاتی را در روابط خود با اع لاای خانواده  

  ن روابط می تواننلاد منب  عظیمی از حملاایلات نیز بلااشلالالانلاد ، دوسلالالاتلاان تجربلاه کنیلاد  ولی در نظر داشلالالاتلاه بلااشلالالایلاد کلاه همی

  گMcNamara, 2001لا

 چگونه به دیگران اجازه دهیم هنگامی که اضطراب داریم به ما کمک کنند.

 تی را با دیگران سحری کنید، خود را به طور کامل از بقیه  دا نکنیداوقا ➢

 سعی کنید با ی  نفر در مورد مشکلتان و نحوه احساستان  حبت کنید ➢

 وقت خود را با کسانی بگذرانید که از مصاحبتشان لذآ می برید ➢

 خاطر ح ور آن ها نیستبگذارید دیگران بفهمند یرا تحری  پذیر شده اید، تومیا بدهید که این مسئله به  ➢

 فکر کنید هنگامی که دیگران دیار امطراه می شوند، یگونه می توانید به آن ها کم  کنید  ➢

 : حساسیت زدایی ترس های اجتماعی2تنفس و کشش

 هدف این تمرین از بین بردن امطراه و تنش در روابط بین فردی و ح ور در  م  است 

ابتدا موقعیت های ا تماعی که در آن ها شلارکت کنندگان ترس و املاطراه را تجربه می کنند مشلاخص کنید سلاحس از  

پایین به بالا منظم کنند   شلالارکت کنندگان بخواهید که در ه املالاطراه  هنی آن ها مشلالاخص کرده و آن ها را از در ه  

 سحس از موقعیتی که پایین ترین در ه امطراه را دارد شرو  کنید 

اکنون راحت بنشلالاینید  نفس عمیق بکشلالاید  و اولین  لالاحنه لا لالاحنه ای که کمترین املالاطراه را داردگرا در  هن خود  

دوباره  هن خود را ریلکس مجسلالام کنید  هر  ا دیار املالاطراه شلالادید، متوقف شلالاوید به  لالاحنه آرامش قبلی برگردید   

کنید، ادامه دهید تا به سلاطحی از آرامش که قابل قبول اسلات دسلات یابید  حالا دوباره  لاحنه اول را تجسلام کنید، بازهم  

اگردیار املاطراه شلادید  هن را متوقف کنید و به  لاحنه آرامش بخش اولیه فکر کنید  اما اگر دیار املاطراه محسلاوسلای  

ن خود تجسلالام کنید، حالا اگر دیار املالاطراه شلالادید دوباره به  لالاحنه آرمش بخش اول نشلالادید،  لالاحنه بعدی را در  ه

برگردید پس از کسب آرامش مقبول،  حنه اول و سحس  حنه دو  را تجسم کنید  اگر سه بار ی   حنه رامرور کردید  

دهید، با هر  لاحنه  و املاطراه نداشلاتید، آن  لاحنه را از سلالسلاله مراتب  لاحنه های املاطراه حذف کنید و همچنان ادامه 

  گMcNamara, 2001لا  هر یه قدر که لاز  است موا ه شوید تا نسبت به آن کاملا بی تفاوآ و آرا  شوید   

 تکالیف منزل

 کاربره را به دقت مطالعه کرده و تمامی تمریناآ را انجا  دهید 

 بیان احساس

از ت  ت  اع لاای گروه می خواهیم احسلااس خود را را   به دوره و مطالبی که آموخته اند و همچنین احسلااس کنونی خود 

 بیان کنند 

 پیوست شماره چهارده: کاربرگ جلسه پنج 
 برگه تنفس و کشش
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 : کشش سر و گردن7تمرین  

 ی  نفس عمیق از ناحیه شکم بکشید  •

 ستون فقراآ را  اف و ریلکس کنید  •

 احساس آرامش را به شانه هایتان گسترش دهید  •

 احساس کشش کنید یند  انیه سر را به طرف  لو بکشید طوری که در گردن و پشت   •

 حالا سرتان را یند  انیه به عقب برده و کشش ناشی از آن را در گردن احساس کنید  •

 سرتان را به راست برده و کشش ناشی از آن را در گردن احساس کنید  •

 سرتان را به یپ برده و کشش ناشی از آن را در گردن احساس کنید  •

 

 

 : کشش شانه ها8تمرین

   کنید لا این تمرین را می توانید نشسته یا دراز کشیده هم انجا  دهیدگ بایستید و کشش را شرو •

 دست ها را آرا  بالای سر ببرید  •

هوا را به داخل فرو برده لاد گ وتا  ایی که می توانید دسلالات ها را بالا بکشلالاید، دسلالات ها را  لالااف نگه   •

 دارید 

 ز احساس کنید بگذارین ستون فقراآ تان کشیده شود و کشش را در شانه هایتان نی •

 یند لحظه کشش و سحس توقف و به این ترتیب ادامه دهید  •

 هوا را بیرون داده لابازد گ و دست ها را در دو طرف بدن قرار دهید  •

 این تمرین را یند بار تکرار کنید •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برگ تمرین :



برنامه موا هه با املالاطراه یه ییزهایی  : به سلالاوالاآ زیر فکر کنید  همچنین بگویید که از تمرین بحث روابط بین فردی

آموخته اید  به یاد داشلالاته باشلالاید که می توانید را   به این موملالاو  به طور کلی و بدون اشلالااره به نکاآ  زئی به بحث و  

 تبادل نظر بحردازید

 مشکلاآ ا لی که در روابط بین فردی با آن ها موا ه می شوید یه ییزهایی هستند؟ •

 افراد زیر فکر کنید لاخانواده و دوستانگ  به روابط بین فردی با •

 پاسخ های خود را در این قسمت بنویسید:

 

 :5تکلیف جلسه  

 یه ییز های مفیدی در این دوره بدست آوردید؟

 فکر کنید 5تا 1را   به این دوره از لسه 

 یه مواردی به نظرتان  الب بودند؟ •

 یه مواردی به نظرتان مفید بودند؟ •

 فکر می کنید کدامی  از مهارآ های آموزش داده شده را در آینده بکار بگیرید؟   •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 پیوست شماره پانزده: محتوای جلسه شش 
جلسشه ششششم: با خود به ششایسشتگی رفتار کنید: پرورش اعتماد به نفس و حرمت خود: پیششگیری از اضشطراب و 

  مقابله موثر با آن

کنندگان روش هایی را برای تقویت اعتماد به نفس و حرمت خود و حفآ آنها در دسلالات نداشلالاته باشلالاند،  ینانچه شلالارکت 

تمامی مهارآ ها و پیشلالانهاداآ بالا، بی فایده و بدون اسلالاتفاده خواهد بود  در این  لسلالاه به این می پردازیم که شلالارکت 

مچنین روش های مقابله مو ر برای دور نگه داشلاتن کنندگان یگونه می توانند برای خودشلاان ارزش و احترا  قایل شلاوند  ه

 امطراه مطر  می شود 

 0 –5 مقدمه و اهداف  

 

 5 -10   1تنفس و کشش

 

 10-15   1بحث و تبادل نظر

 

 15 -25 : اعتماد به نفس و حرمت خود1گفتگوی محقق

 

 25-35 استراحت     

 

نظر  : مرور و بازبینی دوره و بحث تبادل 2بحث و تبادل نظر

 را   به آن 

45- 35 

 

 45 - 55 : تنش زدایی ع لانی 2تنفس و کشش 

 

 55 -60 بیان احساس        

 

 

 مقدمه :

امروز آخرین  لسلاه این دوره اسلات  موملاو   لسلاه ارتقا اعتماد به نفس و حرمت خود و کاهش املاطراه اسلات  اغلب  لاحبت 

کنندگان مشلالاکل اسلالات  بنابراین در حوزه هایی که شلالارکت کردن در مورد ینین مسلالاائلی در ح لالاور گروه برای شلالارکت  

کنندگان تمایل به  لاحبت کردن ندارند خیلی مکث نمی کنیم  رفتار شلاایسلاته با خود به خصلاوص در مواقعی که زندگی رو  

به دشلالاواری پیش می رود از اهمیت به سلالازایی برخوردار اسلالات  می توان به خوش رفتاری باخود به عنوان ی  منب  انرتی 

هم که منجر به عملکرد خوه و لذآ بردن از زندگی می شلاود، نگریسلات  می توانید کارهایی که شلاما را شلااداه می کنند و  م

 در طولانی مدآ برایتان امطراه به و ود نمی آورند را درست شناخته و به سمت آنها قد  بردارید

  

 



 1تنفس و کشش

بخواهیم از بین تمریناآ تنفس و کشلاش، دو تمرین را که بیشلاتر از  برای  لسلاه آخر، خوه اسلات که از شلارکت کنندگان 

 همه برایشان لذآ بخش و مفید بوده برای ا را در کلاس انتخاه کنند 

 

  1بحث و تبادل نظر

 به نظر شما اعتماد به نفس یعنی یه؟

 یه احساسی درباره اعتماد به نفس دارید؟

 نفستان معیف است؟احساس می کنید در یه مواردی اعتماد به  

 آیا کسانی که فکر می کنید با اعتماد به نفس هستند، خودشان نیز ینین نظری را   به خود داشتند؟

 گفتگوی محقق: اعتماد به نفس و حرمت

هیچ کدا  از مهارآ ها، تکنی  ها و پیشلانهاداآ ارائه شلاده را   به نحوه کنار آمدن با املاطراه مو ر واق  نخواهد شلاد، مگر  

که شلاما اعتماد به نفس و حرمت لاز  برای بکار گیری آن ها داشلاته باشلاید و به این باور برسلاید که سلالامت روان شلاما آن این

 قدر مهم و با ارزش است که می خواهید وقت خود را برای آن سرمایه گذاری کنید 

 شروع کنید خودتان را تحویل بگیرید

اریم، م ل این اسلالات که به خود پاداش داده ایم و به عبارآ دیگر با خود ینانچه خودمان را شلالااداه و دور ازاملالاطراه نگه د

رفتار شلاایسلاته ای داشلاته باشلایم به شلاکل سلااده تر، تحویل گرفتن خود یعنی آگاهی پیدا کردن نسلابت به مواردی که کارها را 

ه خود مو ب می شلالاود تا  به خوبی انجا  داده ایم و شلالاایسلالاته دریافت اسلالاتراحت و پاداش هسلالاتیم  تفریا و پاداش دادن ب

کارهای مهم خود را بهتر انجا  دهیم  زیرا انرتی و قدرآ بیشلاتری خواهیم داشلات  در اینجا نکته کلیدی این اسلات که تعادل  

را درسلات رعایت کنیم  حتما برای اتما  کار خود پاداش تعیین کنید و به این مسلائله ینین بنگرید که یون شلاجاعت کافی  

ناخوشلاایند را داشلاته اید سلازاوار دریافت پاداش هسلاتید  پاداش ها، زمانی بهترین ا ربخشلای را خواهند  برای انجا  وایفه ای

داشلات که درسلات بلافا لاله بعد از رسلایدن به هدف داده شلاوند هر کس باید از ی  پاداش روزانه بهره ببرد  تفریحاآ کوی  

  گMcNamara, 2001; Kleinke, 1998لا می شوند مو ب آسان تر شدن زندگی

 ایجاد اعتماد بنفس و حرمت 

 از گروه بحرسید 

 یست؟فکر می کنید اعتماد به نفس ی •

 یه احساسی درباره اعتماد به نفس دارید؟ •

 از کجا می توانید بفهمید کسی اعتماد بنفس دارد یا خیر؟ •

یهار  نبه از زندگی شلاما تحت تا یر اعتماد به نفس پایین قرار می گیرد: فکر، احسلااس، رفتار، وملاعیت بدنی اسلات  از دسلات  

 انتظارش را ندارید در انجا  کارهایتان مزاحمت ایجاد می کند  دادن اعتماد به نفس حتی در زمان هایی که ا لا 
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 اثرات پایین اعتماد بنفس

 افکار ما: به خود می گوییم

من نمی توانم این کار را انجا  دهم، به اندازه کافی خوه نیسلالاتم لا من از عهده زایمان زودرس بر  نمی   •

 آیمگ  

 کار خیلی سختی است لازایمان زودرس داشتن کار سختی استگ •

 نمی توانم  •

 احساسات ما

 به علت ترس از زایمان زودرس احساس دلشوره و دلواپسی دار   •

 دار   استرساحساس امطراه و  به علت ترس از زایمان زودرس •

 رفتار ما

 کارها را به تعویق می اندازیم  •

 از ایجاد تنییر در زندگی و یا بعهده گرفتن کارها ا تناه می کنیم  •

 وضعیت بدنی ما

 به یشم دیگران نگاه نمی کنیم  •

 ع لاآ را منقبض می کنیم  •

 تما  مدآ احساس خستگی می کنیم  •

 توانم اعتماد به نفسم را زیاد کنمبدین ترتیب چگونه می 

: اولین بار که کار  دیدی را انجا  می دهید ممکن اسلات درسلات از آه در نیاید ولی به مرور زمان سلااده تر تمرین -1

 خواهد شد 

: وقتی اعتماد به نفس نداشلاته باشلایم، بیش از حد به اشلاتباهاتمان فکر می کنیم،  از اششتبا هاتمان درس بگیریم -2

ت که هیچ اشلاتباهی در دنیا و ود ندارد که قبل از شلاما فرد دیگری مرتکب آن نشلاده باشلاد تنها  واقعیت این اسلا

 کسانی که هرگز ییزی را امتحان نمی کنند اشتباه نمی کنند 

: به محض اینکه اتفاقی می افتد تما  شلاده و قابل برگشلات نیسلات خود را با فکر کردن را   خود را تنبیه نکنیم -3

 به آن آزار ندهید 

 برای رشد اعتماد به نفس خیلی مهم است که با خود مهربان باشید و خود را ببخشید  با خود مهربان باشیم: -4

: زمانی که احسلالااس خود و دیگران را گول بزنید و طوری رفتار کنید که انگار با اعتماد به نفس هسششتید -5

رفتارمی کرد  سلاعی کنید به شخص    عد  اعتماد به نفس دارید از خود بحرسلاید اگر اعتماد به نفس داشلاتم یه طور

  با اعتماد به نفسلای که می شلاناسلاید فکر کنید و از خود بحرسلاید احتمالا او یگونه با این موقعیت کنار خواهد آمد

  گMcNamara, 2001لا
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 به وجود آوردن حرمت

حوه نگرش شلاما به خودتان بسلاتگی دارد  اگر حرمت خود شلاما بالا باشلاد در مورد خود احسلااس خوبی  حرمت خود تماما به ن

 خواهید داشت و اگر پایین باشد احساس بدی خواهید داشت 

 واقع بین باشید -1

کنید   حرمت خود را پایین داشلاتن سلاوگیری منفی نسلابت به خود اسلات  یعنی اینکه خود را بی ارزش و غیر قابل قبول تصلاور 

 باید توانایی های خود را بشناسیم به  ای اینکه آنها را سرکوه کنیم، بحذیریم که ما نیز فرد با ارزش و مهمی هستیم 

 گاهی اوقات ما بدترین منتقد خود می شویم  -2

قاد و  وقتی حرمت ما پایین اسلالات تمایل داریم خود را شلالادیدا مورد انتقاد قرار دهیم  هنگامی که متو ه شلالادی در حال انت

سلالارکوه خود هسلالاتید دلیل رفتار تان را برای خود توملالایا دهید، اینکه یرا آن حرف را زدید و یا یرا به آن طریق رفتار  

 کردید  اگر نیاز به عذر خواهی بود حتما آن کار را بکنید 

 به انتقادگر درونیتان بگویید ساکت شو -3

انسلاان دوسلات داشلاتنی نیسلاتم، من اهمیتی ندار      حواسلاتان باشلاد  من  "هر زمانی که متو ه شلادید دارید به خود می گویید  

که این  ملاآ حا لال حرمت پایین دانسلاتن بوده و واقعی نیسلاتند  از او بخواهید که سلااکت شلاود یرا که در واق ، خودش 

 هم نمی فهمد یه می گوید 

 هر آنچه می توانید انجا  بدهید در حد شما بهترین است .1

 لالاحیا کار ها وآزار و ا یت خود هنگامی که کارها به درسلالاتی انجا  نداده اید تفاوآ بسلالایاری بین تمایل به انجا    .2

 و ود دارد  

 از دوستانی که اعتماد به نفس شما را نادیده می گیرند دوری کنید .3

ی  اگر احسلااس می کنید که حرمت پایینی دارید، خوه اسلات که کمی به دوسلاتان و روابطتان فکر کنید یه کسلاانی باعث م

شلاوند که شلاما در مورد خود احسلااس خوبی داشلاته باشلاید؟ یه کسلاانی باعث می شلاوند در مورد خود احسلااس بدی داشلاته 

باشید؟ به راه های افزایش  رف وقت با کسانی که باعث احساس خوبی در شما می شوند فکر کنید  میزان ارتباب خود را با  

  گMcNamara, 2001لا  کسانی که احساس بدی به شما می دهند کاهش دهید

 

 استراحت
  دقیقه فر ت استراحت بدهید  10کنندگانبه شرکت 

 

file:///C:/Users/2709273098/Desktop/پوشه%20دانشجویان%20استاد%20راهنما/خانم%20بذرافشان/بذرافشان%202_2.docx%23_ENREF_50


 : مرور و بازبینی دوره  2بحث و تبادل نظر

 از گروه می پرسیم، به نظر آن ها یه نکاتی سودمند بوده است ؟

 ازگروه می پرسیم، یه نکاتی از دوره را بیشتر به خاطر می آورند؟ •

به مدیریت املاطراه در این دوره یاد  از هر ی  از اع لاای گروه می خواهیم یکی از نکاتی را که را     •

 گرفته است را برای گروه تومیا دهد؟

 فیدب  لابررسی کاربره شرکت کنندگان گ       

 

 مرور و بازبینی دوره:

 هر روز یا مواقعی که دیار امطراه می شوید تمرین تنش زدایی را انجا  دهید  شما نیاز دارید به •

o محیط آرا  و بی  دا 

o  ی  حالت مناسب برای تمرین بنشینید اینکه  اف و در 

شلالاما باید نسلالابت به مناب  انرتی خود لادوسلالاتان، غذا، خندیدن گ وییز هایی که   تمرین تنفس عمیق •

انرتی شلاما را می گیرند لاافسلاردگی، ازدسلات دادن کنترل، مشلاا راآ گآگاه باشلاید، تا بتوانید ییز هایی  

 که انرتی شما را می گیرند از بین ببرید 

کنید مناب  انرزی خود را به خوبی نیاز هایی که در زندگی با آن ها موا ه می شلالالاوید به خاطر سلالالاعی   •

داشلاته باشلاید  که این مناب  شلاامل افرادی که در زندگی تان و ود دارند، ییز هایی که دوسلات دارید،  

 حس شو، طبعی یا اعتماد به نفس و تفریا می باشد 

 می شود امطراه کمتری داشته باشیم شو، طبعی هنگا  موا ه با مسائل باعث   •

قهوه، شلاکر، یربی بیش از حد باعث ایجاد املاطراه شلاده و ما را آسلایب پذیر و خسلاته تر می کنند و   •

احسلالااس می کنیم که نمی توانیم با مسلالاائل کنار بیاییم  غذاهایی که حاوی کربوهیدراآ هسلالاتند به ما  

ن کافی از میوه  اآ و سلالابزی  اآ به ما  کم  می کنند که آرامش داشلالاته باشلالایم و دریافت ویتامی

 کم  می کنند که سالم بمانیم 

سلااعت خواه در شلابانه روز نیاز اسلات  سلاعی کنید روش های خوه 8خواه بسلایار مهم اسلات  حدودا به  •

 خوابیدن را بیاموزید  

را    از مناب  حمایتی خود کم  بگیرید  به خاطر داشلاته باشلاید افرادی که هنگا  امطراه بیشترین کم  •

می توانند به ما کم  بکنند همان هایی هسلالاتند که احتمال مشلالاا ره با آن ها بیشلالاتر از همه اسلالات  

بنابراین هنگامی که املالاطراه دارید سلالاعی کنید با آن ها درگیر نشلالاده و املالاطراه خود را بر سلالار افراد 

 دیگری خالی نکنید تا زمانی که به ان ها نیاز دارید به شما کم  کنند 

عادل داشلاته باشلابد، سلاعی کنید همه زندگیتان در ی  حوزه خلا لاه نشلاود  وقت خودرا  ی  زندگی مت •

 تنظیم کنید 

گاهی اوقاآ بدون دانسلالاتن علت احسلالااس املالاطراه می کنیم و بنابراین نمی دانیم که یگونه به خود  •

کم  کنیم  سلاعی کنید بفهمید دقیقا یه ییزی شلاما را آزار می دهد  سلاحس با آن به  لاورآ مشلاکلی  



نیاز به حل شلالادن دارد برخورد کنید  به تما  راه حل های ممکن فکر کنید، هر کدا  را که دوسلالات   که

 دارید اول امتحان کنید اگر سودمند نبود به سراو راه حل بعدی بروید 

به خاطر داشلالاته باشلالاید شلالاما می توانید روابط خود را کنترل کنید نه دیگران، بحذیرید که شلالاما هم   •

 ن پیش می اید سهیم هستید و در قبال آن مسئولیت دارید مشکلاتی که برایتا

زمان خود را مدیریت کنیلاد و آن را بین کار هایی که برایتلاان مهم اسلالالات تقسلالالایم کنیلاد  سلالالاعی کنیلاد   •

مسلاتقیما سلاراو کارهای برنامه ریزی شلاده بروید تا زمان خود را به بیهوده گشلاتن و در نتیجه احسلااس 

 دست ندهید  گناه کردن به خاطر اتلاف وقت از

 تنش زدایی عضلانی

 
 شیوه انقباض گروه ع لاآ

در ه خم و دسلات را مشلات کرده و در  45آرنج را به اندازه  ع لاآ بازو و دست-1

 مقابل خود نگه دارید

ابرو را بلاالا برده، بینی را بلاه طرف پلاایین یین داده، گوشلالالاه   ورآ و گردن-2

یلاانلاه را بلاه موازاآ  دهلاان را بلاه طرف پلاایین و بلاالا بکشلالالایلاد،  

 ع لاآ گلو وگردن به طرف پایین بکشید

یلا  نفس عمیق بکشلالالایلاد وآن را نگلاه داریلاد در حلاالی کلاه   سینه، شانه، پشت و شکم-3

اسلاتخوان های شلاانه را به عقب می کشلاید، همزمان شلاکم را 

 سفت کنید

پا را درحالی که انگشلالاتانتان را به طرف  لو نشلالاانه گرفته  ع لاآ هر دوپا-4

 به آرامی از روی زمین بلند کنید  اید

حالا آماده شلاوید، در  ای خود طوری قرار بگیرید که نیاز به حرکت املاافی نداشلاته باشلاید و تا پایان تمرین راحت باشلاید  

اکنون ی  نفس عمیق بکشلاید و هوا را به آرامی از راه بینی خار  کنید  یشلامان خود را ببندید و تا آخر تمرین بسلاته نگه  

ول که اکنون هر دو دسلات با هم هسلاتند  لب کنید، آن ها را منقبض کنید و به  دارید، حالا تو ه خود را به ع لالاآ گروه ا

احسلااس انقباض تو ه کنید و این احسلااس را به خاطر بسلاحارید      بسلایار خوه حالا انقباض را رها کنید و بگذارید آرامش 

ه اول در حالت آرامش باقی بماند  حالا  گسترش یابد      بیشتر     بیشتر به تفاوآ دو احساس تو ه کنید  اکنون بگذارید گرو

ع لاآ گروه دو  تو ه کنیدلاتمامی  ورآ و گردنگ این احساس را به خاطر بسحارید     حالا رها کنید و به احساس آرامش 

تو ه کنید، تفاوآ دو احسلااس را به خاطر بسلاحارید     احساس آرامش به شما انرتی می دهد در حالی که تنش به شما فشار  

اورد و از شلالاما انرتی می گیرد      حالا ع لالالاآ دو گروه قبل در حالت آرامش باقی می ماند  تو ه خود را به ع لالالاآ  می  

گروه سلالاو  معطوف کنید لاتمامی تنهگ حالا تمامی ع لالالاآ تنه را منقبض کنید یادتان باشلالاد نفس خود را حبس کنید   به  

به احسلااس آرامش تو ه کنید بگذارید ارامش گسلاترش یابد بگذارید  احسلااس انقباض تو ه کنید  حالا تنش را رها کنید و  

ع لالاآ کاملا رها شلاوند و به احسلااس خود را   به گسلاترش آرامش تو ه کنید     حالا به ع لالاآ گروه یهار  می پردازیم،  

ها کنید و ا ازه بدهید  پاهارا با هم منقبض کنید  به احسلااس انقبا  تو ه کنید، این احسلااس را به خاطر بسلاحارید     حالا ر



ع لالالاآ آرا  بگیرند تمامی قسلالامت های پا از نوک انگشلالاتان تا کشلالااله ران را مرور کنید و بگذارید در همه قسلالامت آرامش 

 ایگزین انقباض شلاود    از احسلااس آرامش لذآ ببرید و آن را به خاطر بسلاحارید  حالا یکبار تمامی بدن را مرور می کنیم،  

نیز به همین ترتیب دارد رها کنید، ع لاآ گروه دو       سو      یهار       را  و ود کنید، اگر تنشی کبار مرور ع لاآ گروه اول را ی

مرور کنیلاد  بگلاذاریلاد تملاامی بلادن در حلااللات اسلالالاتراحلات قرار بگیرد  آرامش را در بلادن و  هن خود مرور کنیلاد بلاه خودتلاان برای 

و ه و تمرکز روی بدن به راحتی امکان پذیر است  حالا ی  نفس عمیق رسیدن به آرامش بیشتر کم  کنید  این کم  با ت

به طور   1تا4بکشلالاید و هوا را از راه بینی خار  کنید، این کار احتمالا احسلالااس شلالاادابی بیشلالاتری می بخشلالاد  حالا من از  

ا را به آرامی حرکت معکوس می شلامار ، به گفته های من تو ه کنید  یهار، پاها را به آرامی حرکت دهید     سلاه ،دسلات ه

 گMcNamara, 2001لا  دهید      دو ،سر و گردن را به آرامی حرکت دهید، ی ، یشمان خود را به آرامی باز کنید

 نکات نهایی

به یاد داشلاته باشلاید که هماهنگی بین تنفس، تن آرامی بدن و تمرکزحین مراحل زایمان، فکر خانم باردار را از در   •

 خود را آماده کنید منحرف می کند  بنابراین تو یه می شود که با تمرین مداو   هن و بدن 

 بهتر است کاربره دوره را نگه دارید تا بعدا در مواق  لاز  بتوانید به آن ها ر و  کنید  •

تمرین مهارآ هایی که آموختید، فکر بسلایار خوبی اسلات  نکاآ سلاودمند دوره را برای خود بنویسلاید و با   •

کاربره های خود را نگه دارید تا در زمان  خود مرور کنید تا مشلالاوق شلالاما در ادامه راه باشلالاد  همچنین 

 های امطراه آور آن ها را بخوانید 

از همه اع لاا گروه برای همکاری و شلارکت در دوره تشلاکر می کنیم امیدواریم از دوره لذآ برده باشلاید و   •

  آن را برای آینده سودمند بدانید

 بیان احساس 

به دوره و مطالبی که آموخته اند و همچنین احسلااس از ت  ت  اع لاای گروه می خواهیم احسلااس خود را را    

 کنونی خود بیان کنند 
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 پیوست شماره شانزده :کاربرگ جلسه شش
 بحث و تبادل نظر درباره اعتماد به نفس

 به نظر شما اعتماد به نفس یعنی یه؟ •

 یه احساسی درباره اعتماد به نفس دارید؟ •

 اعتماد به نفستان معیف است؟احساس می کنید در یه مواردی  •

 آیا کسانی که فکر می کنید با اعتماد به نفس هستند، خودشان نیز ینین نظری را   به خود داشتند؟ •

 آیا احساس می کنید که دیگران نسبت به شما اعتماد به نفس بیشتری دارند؟ •

 ماد به نفس دارند؟آیا افراد با اعتماد به نفس، همیشه این طور هستند؟ یا را   به همه ییز اعت •

 پاسخ خود را در این قسمت بنویسید:

 مرور کلی و بحث و تبادل نظر درباره دوره: بررسی دوره از جلسه اول تا به حال 

 به نظر شما یه نکاتی سودمند بودند؟ •

 یه نکاتی از دوره را بیشتر به خاطر می آورید؟ •

مدیریت املالاطراه در این دوره یاد گرفته اسلالات را هر ی  از اع لالاای گروه یکی از نکاتی راکه را   به  •

 برای گروه تومیا دهد؟

 پاسخ های خود را دراین قسمت بنویسید: 

 ارزشیابی:

 فراگیران می توانند درموقعیت های امطراه زا، از راهبردهای مناسب  هت کنترل امطراه بهره بگیرند 

 

 

 بیست نکته برتر دوره:

 متعادل داشته باشید ی  رتیم غذایی سالم و   .1

 فعالیت  سمانی داشته باشید  .2

 برای خود ی  برنامه منظم خواه ترتیب دهید  .3

 تکنی  های تنش زدایی را به طور کامل یاد بگیرید  .4

 روابط بین فردیتان را گسترش دهید و بروی مهارتهای ارتباطی کارکنید  .5

 مواقعی که دیار امطراه می شوید با دیگران  حبت کنید  .6

 دتان مهربان باشید، هنگامی که اشتباه می کنید خودتان را ببخشید  با خو .7

 مدیریت زمان را به خوبی یاد بگیرید  .8

 برنامه زندگی خود را سازماندهی کنید  .9

 نشانه های امطراه را در خود بشناسید و نسبت به آنها واکنش دهید  .10



 از استراحت های کوتاه استفاده کنید  .11

 انجا  دهید تمرین های تنفس و کشش را  .12

 وقتی به هدف های کوی  دست می یابید خود را تشویق کنید و به خود پاداش دهید  .13

 در زندگی بین کار استراحت و تفریا تعادل برقرار کنید  .14

 مناب  امطراه زا و حمایتی خود را به خاطر بسحارید  .15

 م بت بیاندیشید  .16

 مسائل را بزره نکنید  .17

 برای برخورد با موقعیت های امطراه زای آتی آماده کنید  به کم  مهارآ های مقابله ای خود را .18

 نگرانی را به مشکلاتی تبدیل کنید که یا حل می شوند و یا فراموش می شوند  .19

 از زندگی لذآ ببرید  .20
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