
 



بهداشت روان در 
 بارداری و زایمان



  شااخدی    انینبااداریاو ن اسااد  یر ا اا
بزاگ  ین نیقعه رادگ  راادن یتاک  اه یر    
. آن بااه ااادر ب اا ین ااادر باا ر  شااد  یتااک
تغیی یت ع یم بد ف رااد ریا شادن راا ی     

یتا     ن م  تویاد باه یطاا ی     ه  یتک
 .ردی  مخج  گ رر



نگرانی های رایج 
 

 آیا این زمان مناسب برای بچه دار شدن هست؟
 آیا من می تونم مادر خوبی باشم؟
 آیا بچه من سالم به دنیا می آید؟

 چطور سازگاری با این بارداری پیداکنم؟
 آیا کودک می تواند روی زندگی آینده من تاثیر بگذارد؟
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یشواک یداگ  یر اوع جسا  ن انیا  را باداریاو  
بدید شخدتدی  گ رر ری ی موجب آتایب انیاا  با     

 .  مدرا ن  ورک م  شور





 

 یفس رگ  یسیف

 یفس رگ  را ی  یطا ی 

 تخهدی یطا ی  

ینل بداریاو مشدرد  شد  ن را ط  باداریاو یر  رس ه ردو را 
ما   را ب ی  رادن عور رنا  رادو قلیا  ریاد     . بین م  انر

 .شور





حردر   . تصویر ذهنی مادر از بدن خود تغییرر مری دنرد    
جنین واقعی  داشتن بارداری را تایید می نماید و به مرادر  

ایرن دوران  . ثاب  می شود ده فرد دیگری در بدن اوسر  
با درون گرایی و ارتباط مادر برا فرزنرد بره دنیرا نیامرد  و      

 .اس همرا  رویاپردازی 





برای فرزند خود اسم انتخاب   
می کند و حداکثر رفتبرهابی  

 .دلبستگی را بروز می دهد



 مهارت ها برای کنار آمدن با چالش های روزانه

سازمان جهانی بهداش  شاخص سلام  جوامع را احساس توانمند سازی  1997ازسال 
 .در زندگی معرفی درد  اس 

تودل بر خداوند 
خوش بین بودن 
 تفکر مثب 
 اعتماد به نفس 
 استراح 
تن آرامی 
تمردز ذهن 

 



 اثرات اضطراب در بارداری
 

 كاهش فاكتور رشد 

 زایمان زودرس یاPost date   یا دفع مکونیوم 
ایجاد حلقه معیوب در روند لیبر 
افسردگی بعد از زایمان 
اختلال در ایفای نقش مادری و دلبستگی مادر وكودک 



 

High oxytocin levels > Efficiency 

 

High levels of Endorphin > comfort 

 

Low levels of Adrenaline > Faster Labor 

OXYTOCIN  

 کارایی و اثربخشی مطلوب رحم

ENDORPHIN 

 راحتی و آسایش

ADRENALIN 

سریع ترزایمان   



 مكانسيم اضطراب در ليبر

  ب  ق یاو مدرا 

  یفزییش ت عک تخسس 

  گشدرشدن م رمك چشم رد 

  یحسد  ل ر ن ت مد 

  یفزییش فشدا یون ن الض 

 اضطراب

 درد زايمان

 دردي حسي و بي استفاده از داروهاي بي

درنالين سرم
 
 رحمي انقباضات ا

 طول مدت زايمان

پگار
 
 نمره ا



 relaxationمكانيسم  

  relaxationاثرات  
كاهش تعداد حركات تنفسی و ضربان قلب 
گشاد شدن برونش های متوسط وكوچك در ریه ها 
كاهش فشار خون 
كاهش تر شحات اسیدی معده 
كاهش ترشحات استرس هورمون ها در خون 
افزایش چشمگیرWBC در خون 
افزایش تعداد پلاكت در خون 
افزایش فعالیت سیستم پاراسمپاتیك در بدن 
 افزایش سطح امواج مغز 
  كاهش انقباض و گرفتگی عضلات 

آساست و روشی جهت كاهش اضطراب استمعجزه یا آرام سازی  یك ترفند روانی        Relaxation    



 
كمك به ذخيره انرژي و كاهش تنش ها در بارداري 
       كمك به ذخيره انرژي و افزااشش دزترم دزادر در دكزاركا ف زا

 وي در ادر زاشمان 
كاهش فكارهاي هيجاني و از بين بردن ترس و اضطراب 
كمك،كنتر  و كاهش درد زاشماني و در نتيجه زاشمان راحا تر 
 كمك به افااشش دهارم فرد در دبارزه با وض يا هاي تنش زا در

 طو  زنتگي

  اثرات relaxation در بارداري و زايمان  



 فواید تن آرامی در لیبر
 

 سهولت جريان خون رحم و بهبود اکسیژن رسانی

 افزايش کیفیت انقباضات رحمی

 ذهن عمیقا آرام است

اسپاسم عضلانی باعث  افثزايش ادراد درد و کثاهش تث رت     )کاهش اسپاسم عضلانی 
 (تحمل می شود

 سرعت در نزول جنین، کاهش زمان زايمان

 بهبود عملکرد ايمنو لوژيکی، عصبی، هورمونی

 افزايش ت رت تحمل –کاهش خستگی و نگرانی ذهنی، حفظ و ذخیره انرژي 

 افزايش اثر ساير  روش هاي غیر دارويی

کاهش احساس درد، سرعت ضربان تلب، تنفس، فشار خون و سطح کاتکول آمین ها از 
طريق افزايش فعالیت مهار کنن ه هاي نزولی اعصاب حسی در مراکز بالاتر مغز و کاهش 

 تحريکات سمپاتیک

 سلامت نوزاد



ییی  یر رادن یحسدتدت رنگدااه یو ای تج باه ما   خخاد      
 ه یین یحسد  رنگداه ب یو قلول حدل   جدید را یفا یر  

ح   یدام ردی   ه یر حدمیاه  . معاولا عدرو تیق  م  شور
شداشدن یشاخور رسا خد ما ان یتاک ییان یحساد  ای       

بااه طااوا طلیعاا  ییاان یحسدتاادت رنگداااه .  خخاادتج بااه 
 .  الدیس   تد ته مدره تور بداریاو یریمه یدبد



      دهبد نقش والدی سبک  ننبد ز نونبرا تا یرررب   بز .
یبا ختبی،زد دتد و    زخوشباال واکنش عاطفز ان شبادی و  

اخیلال دت خواب  ادت پدیبد  شبای    . است یرر  ناتاحیز 
 . است
    ن، ش ننان نتکت به باتداتی بانیاب اعیقبادا  عیرب

ننز کبه ان  . آنان دت  وتد یولرد  ثل و باتداتی  ز باشد
نظ  توان شبناخیز سبالا اسبت حبا ر،ز تا یظباه ی ان      

 .پنداتداحتاس هویت و خودشناسز  ز 



یاتلدط رن بداریا بد مدراش را تادبق بد حدمیگ  ن تقلل اقش 
مدراو بسیدا مهم بور  ن نی اخش مادرا اسالک باه حادمیگ       
ری  ش اقش مها  را پذی ش حادمیگ  نو ریار ن بدعا    
ماا  شااور  ااه رن حدمیااه را مااوار حاادمیگ  یش  رییااادن ن  

 .   خدیحسدتدتش بد مدرا ص لک 

 اه با یو   . یمد به  ین ف ر راس  نو یتک
 :  ب ق یاو یاتلدط ایدر یتک  ه

با یو رام   ن ی دیگ  ای رنتک ریشا ه   -1
 بدشخدقدیل یارش 

 . قلول ریش ن ف راد -2 
حادیک راس مشا تت عادطس  ن جساا     

 .نو ای  درش م  ررد



    راگذش ه م  پخدیشا خد  اه  اورک
را رمدن تولد لوح تسیدو یتاک  اه   

تویااادی  ن یحسااد  ن یااد راایگ گواااه 
تعدمل باد رایادو یطا یفش اادیار یماد      
ی خااون مشااده شااد  یتااک  ااه     
 ور اادن یر رااادن یب اادیو بااداریاو  
ت اااک تااادتی  یاتلدطااادت ن م ااایط  

 .گی ادپی یمون یور ق یا م  



 آمادر   ته مدره تور مخزل ای ب یو نانر  ورک
ب ی  بد مادلعه   د  ب ی  بد تادشدو  . م   خخد

آمادرگ   را ات  رادو   فییم ب ی  باد شا  ک   
ب یو رییادن ن ص لک بد ریگ  رادن یین آمدرگ  

 .ای  سب م   خخد
  آمادرگ  با یو رایدفاک    بیش  ین یین رمدن را

رااد یر طاا ا ماا یقلین   ن م یقلااک توصاایه رااد  
 .  ریاربهدیش   نجور 

 یین رمدن یطا ی  مدرا را ایباه باد تاتم     را
را ط  رییادن یفزییش یدف ه ن رام  ف راد یور ن 

 .ریاادچخین یر رار رییادن ر ی  



 



 

  شکلا  باتوتی قکرز

 عدم ونود سابقه باتوتی قکرز

ببودن و  ن، انز دت  بوتد قابرربت حربا  و ننبد      
 احتاس ی دید به باتداتی 

 اتیکاطزانییاعز و  شکلا  



یر ط فاا  ماادراین بااد رییااادن طااول  شااید      
رییادن رنقیوی  ن ح ا  مادرایا   اه    تزیاین  

تااع  ریااااد را رااادن ل  ااه ینلیااه شاای رر  
ریااااد ریشا ه بدشاخد ن تج بااه  اا  با یو آن     

 .رچدا یت    یویرخد شد



رن بداریا شدغل اادگزی  یتاک  اه بعاد یر     
ن اقااش ن ب گاا رر رییااادن بااه م اال  اادا  

ما   مسئولیک یف یر به تغیی  انیبط یداویر  
 .یاجدمد

اقش نیلدو رنا  عدطس  حسدتا   پذی ش 
شاك ن ت ریاد    یتک  ه را ب یا  موجاب   

 .  گ ررم  



شاا ییط یج ااادع  ن جسااا  یگاا  
طاااعیف بدشاااد گااادر  حاااویر  
یتااا    ری باااه بیااااداو انیاااا  

لاذی تادرگداو   . تلدیل ما  گا رر  
رن بد تغیی یت بداریاو ن پذی ش 
اقش مادراو ن آگادر  یر عویمال    
چخد گداه عویطاف ن یحسدتادت ن   
نی ااخش رااد  ییااد یصاای  باا یو    

 .شخدتدی  تتمک انین یتک



ب نر ب ی  مشا تت فیزی ا  یر قلیال    
  ت ا ا یرایا ن  مشا ل   اا رار  تخسس 

عاادر تویااادی   دماال باا یو    یحسااد  
م یقلااک یر ریگاا  ف رااادین ن یااد یاجاادر 
تاادی  نیاادیس   ااه ریااااد بدعاا  تادیاال 
شدید ب یو یدتااه حادمیگ  ن آمادرگ     

 .شوررییادن م  ب یو 
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 همواره آرامش داشته باشید

 آرامشی پر از آندورفین  

هم چون آرامش در مکان های 
 مقدس


