


مدیریت ذهن 
و

آرام سازی



:تعريف ذهن 

 گه قوه ي باطني که مطالب را به ياد ن–هوش –ياد –دريافت –فهم

.دنيای اطراف را می شناسد و تجربه می کند.مي دارد

هر موجود دارای بعدی نا مشهود و غير مادی موسوم به ذهن است.



:ذهن سه بخش دارد 

عليه خود حقيقی که همان روح است به استدلال می پردازد= هوشيار.

تجربيات ذهنی و عاطفی فرد =نيمه هوشيار

الگوهای .)که حقيقت شخصی فرد ظاهر ميشودجايی ,ذهن باطن =نا خوداگاه

(کهن



ذهن هوشيار

حواس

اميال (جذب وتنفر)

فعاليت

غرايز



ذهن نيمه هوشيار

تفکر عميق

حافظه

تجربه درد ولذت

رويا



ذهن ناخودآگاه

بينش خلاق

شهود
تبعيض
عدم تعلق
ميل شديدجهت رسيدن به بالاترين سطح آگاهی



MIND MANAGEMENT

• Managing the“inside” and not “outside”



عوامل مؤثر در مديريت ذهن



کاهش استرس-1

ی بدن استرس پاسخ فيزيولوژيک

به هرگونه عدم تعادل ذهنی 

.است



انتظار واقعيت موجود

فاصله بسيار زياد

استرس



استرس سايکوسوماتيک

 عدم تعادل در سطح

بدن و ذهن



علائم بدنی استرس

(قد و سن)اضافه وزن

افزايش فشارخون

کاهش اشتها

ميل به خوردن به محض وقوع استرس

Frequent  heart  burns

اسهال يا يبوست مزمن

بی خوابی

احساس مداوم خستگی

سردرد مکرر

درد عضلانی



علائم بدنی استرس

Shortness of Breath

از حال رفتن

(چشم های پر اشک)قادر نبودن به گريه

(ترس, سردمزاجی)اختلالات جنسی

(عدم توان ريلاکسيشن)انرژی عصبی بالا



علائم روحی استرس

احساس مداوم بيقراری

(کار, خانواده )تحريک پذيری مداوم

(پول)اضطراب

(بيماريهای قلبی, سرطان )ترس از بيماری

(خودو خويشاوندان)ترس از مرگ

ناتوان در خنديدن

احساس ايزوله



علائم روحی استرس

م تمايل به سفرعد

شاحساس نداشتن کسی برای در ميان گذاشتن مشکلات

کاهش تمرکز

 سيل و,زلزله,فضاهای بسته , ترس از ارتفاع...

احساس شکست

احساس ناامنی



:تداوم استرس منجر به

 Asthma 

 Diabetes 

 Blood Pressure

 Arthritis

 Spondilitis

 Heart attack



داندميكهشودميبيدارخوابازآهوييصبحروزهر
كهيرشوشودميشيرطعمهگرنهوبدودتوانتمامبابايد
.دمانميرسنهگگرنهوبدودتوانتمامبابايدداندمي

هكاستاينمهمباشي،شيرياآهوزندگيدرنيستمهم
.كنيدويدنبهشروعتوانتمامباخورشيدطلوعبا



مقابله با ترس-2

:مقابله با ترس-2



واقعيت دارد و ما مجبور هستيم براي به زانو در ترس 

.آوردن آن در ابتدا وجودش را بشناسيم و بپذيريم

:مهار ترس

حرکت–کوشش –از طريق تلاش 

:اميد با عمل

.داميد ، ايمان و اعتقاد نيروي خلاقه و سازنده اهداف بشرن

:مقابله با ترس-2



افزايش اعتماد به نفس-3

يدترس را از ميان ببريد تا اعتماد به نفس حاصل آ.

(هيچکس با اعتماد به  نفس از مادر زاده نشده )





تمرينات افزايش اعتماد به نفس 

.هميشه در رديف هاي جلو بنشينيد•

.نگاه کردن به چشمان ديگران را تمرين کنيد•

.خود را دوست بداريد•

انه  حرکت بدن نش. ) تندتر کنيد% 25سرعت راه رفتنتان را •

واکنش ذهن است



.    بلند و جدي حرف زدن را تمرين کنيد •

.دست دادن جدي باشيدهنگام •

.در جمع نظر بدهيد•

. خندان باشيد•

ذهنيت منفي به ديگران نداشته باشيد•



SELF - MANAGEMENT

REGULAR FOOD AND SLEEPING HABITS

REGULAR EXERCISE

SPORTS, YOGA

SEX

VACATION

 UNDERGOING ADVENTURES.

FAITH IN GOD AND RELIGION

FOLLOWING RELIGIOUS CEREMONY 

CHANGE IN LIFE STYLE.

MEDITATION.



MAKE LIFE EASY

Truth

Trust

Love



IF YOU ARE OK ,

EVERY THING

IS OK



زایمان و سلامت روان زن

11/21/2016 28

عبور از مرحله زن بودن به •
مرحله مادری

تحمل شدیدترین درد بشری•
نگران نادانسته های فراوان•

مسئول سلامتی نوزاد•
مسئول جنسیت نوزاد•

نگران شایستگی مراقبت از•
نوزاد

تحمل درد و مشقت شیردهی•
مسئول حفظ آرامش منزل•

مهمان داری و آبروداری•



آرام سازی در بارداری و زايمان



STRESS AND RELAXATION



بی قراری مادر

افزایش سرعت تنفس

هاگشادشدن مردمك چشم

احساس لرز و سرما

افزایش فشار خون و نبض



اثرات اضطراب در بارداری

 (تولد نوزاد كم وزن)كاهش فاكتور رشد
زایمان زودرس

یا دفع مکونیومزایمان دیررس
ایجاد حلقه معیوب در روند لیبر
افسردگی بعد از زایمان
اختلال در ایفای نقش مادری و دلبستگی مادر وكودک



راهکارهای مقابله با اضطراب

توكل بر خداوند

خوش بین بودن
افزایش اعتماد به نفس
استراحت كافی
حمایت خانوادگی اجتماعی
تغذیه مناسب
 فعالیت جسمانی

 (تن آرامی)مهارت های تنش زدایی



تن 

آرامی



تن آرامی

رس ت,رفع اضطراب, تن آرامی يعنی تنش زدايی

روانی و کاهش انقباضات از–وهيجانات روحی 

سم طريق توجه به درون وتمرکز بر تنفس وتج

خلاق





كمك به ذخیره انرژی و كاهش تنش ها در بارداری1)

كمك به ذخیره انرژی و افزایش قدرت مادردرمشاركت فعال وی در امر زایمان 2)

كاهش فشارهای هیجانی و از بین بردن ترس و اضطراب3)

كمك ،كنترل و كاهش درد زایمانی و در نتیجه زایمان راحت تر4)

كمك به افزایش مهارت فرد در مبارزه با وضعیت های تنش زا در طول زندگی5)

در بارداری و زايمان relaxation اهداف



RELAXATION

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 تعداد پلاكت در خون
افزایش فعالیت سیستم پاراسمپاتیك در بدن
كاهش انقباض و گرفتگی عضلات



فواید تن آرامی در لیبر

سهولت جریان خون رحم و بهبود اكسیژن رسانی

افزایش كیفیت انقباضات رحمی

ذهن عمیقا آرام است

كاهش اسپاسم عضلانی

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

سرعت در نزول جنین ، كاهش زمان زایمان

بهبود عملکرد ایمنو لوژیکی ،عصبی ،هورمونی

 افزایش قدرت تحمل–كاهش خستگی و نگرانی ذهنی ، حفظ و ذخیره انرژی

افزایش اثر سایر  روش های غیر دارویی

الیت كاهش احساس درد ،سرعت ضربان قلب ، تنفس ،فشار خون وسطح كاتکول آمین ها از طریق افزایش فع
مهار كننده های نزولی اعصاب حسی در مراكز بالاتر مغز     كاهش تحریکات سمپاتیك

سلامت نوزاد





مکانيزم عمل تن آرامي

 (توصیه می شود ) آموزش و تمرین حین بارداری
(استفاده از بالش ) وضعیت قرارگیری مادر
ای تنفس باید مطابق با نیازه)شیوه تنفس و تمركز بر تنفس

(فیزیولوژیك مادر هدایت شود
محیط آرام
یا تکرار آرام / تصورات هدایت شده جهت بستن دریچه های ذهن و

كلمه یا جمله دعا

از طريق بستن دروازه و ممانعت از عبور تحريکات دردناک به 
مراكز مغزو ترشح اندورفين

عوامل موثر جهت دستيابي به تن آرامي در ليبر





RELAXATION انواع

 Active relaxation=body-mind

 Passive relaxation=mind-body



RELAXATION انواع
عضله به ذهنتکنيك های          

 Jacobson

ادل فیزیولوژی آن بر این اساس است كه بدنبال یك انقباض عضلانی ، ریلاكسیشنی مع
آرامش/تنش=در همان عضله ایجاد شود

.به طور فعالانه گروهی از عضلات را منقبض سپس بعد از چند ثانیه رها می كند

 Muscle setting

اهمیت آكاه ماندن ) انقباض و رهایی بطور جداگانه و به ترتیب در عضلات ایجاد میشود
(از احساس انقباض عضلانی و شل شدن 

 Disassociation technique = selective tension

یك قسمت بدن منقبض و قسمت دیگر بدن رها میشود



RELAXATION انواع

 Tension Relaxation

تقلید از    انقباضات رحم ) شل سازی فعالانه عضلات در پاسخ به یك تحریك دردناک 
(.حین لیبر با گذاشتن تکه یخ یا فشار بر روی یك عضله

 Touch relaxation

از طریق ارتباط حسی لازم بر اساس لمس منطقه تحت تانسیون برقرار می شود

تركیبی از لمس و ماساژ همراه با آگاهی از تنفس و شل سازی فعالانه عضلات است



ذهن به عضلهتکنیك های    

  شبیه سازی ذهنی(Guided imaginery) mental imaginary

.فاده شودبهتر است بعد از شل شدن عضلات است.تکنیك ذهنی برای دستیابی به آرامش روح و روان است

 هاتمرینات تنفسی ، تمركز  دم و بازدم با شمردن نفس= تنفس

Relaxation  انواع

.تکنيك ها ی ذهن به عضله در هنگام  ليبر به طور وسيعي مورد استفاده قرار مي گيرد

.تصاوير ذهني مي توانند موجب تغيرات فيزيولوژيکي در بدن و تعديل مدت زايمان شود

ماما می تواند به ایجاد یك صحنه آرامش بخش در ذهن مادر كمك كند تا وی را از جنبه های : نقش ماما
.دردناک زایمان جدا كند





تمرکز و تجسم ذهنی 

متمركز شدن به درون خویشتن

هدایت كردن توجه به صورت آگاهانه

تقویت ذهن

ورزش ذهنی

یك سویه كردن نیروهای ذهنی در رسیدن به تعادل

سکوت و سکون ذهنی



هدف 

 عاطفی و ذهنی–ایجاد آرامش و رفع تنش های جسمی

افزایش سطح انرژی

 آگاهی و شعور–افزایش قدرت فهم

ادراک خویشتن و دیگران



RELAXATION

وضعیت فیزیکی محیط و مادر

–لباس راحت –تهویه مطبوع –محیط آرام ) 

(وضعیت نشسته و تنفس آرام

موضوع مناسب برای توجه و افزایش تمركز

نگرش غیر فعال و بی قضاوت بودن

تجسم-تنفس-چرخش آگاهی

مسیر حركت از پا شروع می شود



تجسم و پيام استفاده شده توسط مربی مهم است

تجسم و پيام بايد بار عاطفی داشته باشد

تجسم و پيام بايد قاطع باشد

در دراز مدت پيام ها وارد نيمه خودآگاه سپس وارد 

خودآگاه ميشود 












