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یک پدیده فیزیولوژیک و طبیعی است و زن حامله  بارداری

ملاحظه ای قرار  روانی قابل-در معرض تغییرات جسمی 

سالم است،حاملگی چون ارد.در زنی که از نظر روانشناسی د

احساس شکوفایی و تجربه ای خلاق می باشد،که به وسیله آن 

موجود دیگر ی متولد می شود .البته ممکن است والدین در 

مورد کفایت خود در زمینه پدر و مادر بودن دچار اضطراب شوند 

اما ارتباط ان با بهداشت روان و اضطراب چگونه برقرار می .

 شود ؟

برای بهتر زیستن و رفاه اجتماعی تمام  بهداشت روان 

زوایای زندگی از اوّلین لحظات حیات جنینی تا مرگ،  اعم از 

زندگی داخل رحمی, نوزادی, کودکی تا نوجوانی, بزرگسالی و 

کند تا با ایجاد روش گیرد. به افراد کمک میپیری را در بر می

د هایی صحیح از لحاظ روانی و عاطفی بتوانند با محیط خو

سازگاری نموده و راه حل های مطلوب تری را برای حل 

که واژه ای آشنا  اضطرابو اما مشکلاتشان انتخاب نمایند.

برای همه ما می باشد .عبارت است از ؛حالت تنش و ترسی 

 که فرد تجربه میکند .

 یا بودن فشار تحت اثر در را آن ناخواه خواه انسانی هر

 روی تنها فرد یک اضطراب گاهی .کند می تجربه تنش

 خطر به رانیز کودك یک هآیند زندگی بلکه ندارد اثر خودش

 ترین ازشایع مورد دو افسردگی و اضطراب..میاندازد

 شان زندگی طول در است ممکن زنان که است اختلالاتی

 زندگی طول در زا استرس نیزرویدادی زایمان و کنند تجربه

 نگرانی . است همراه اضطراب با اغلب که است زنان

 و مسؤولیت پذیرفتن زایمان، درد ، نوزاد ناهنجاری درمورد

 زایمان از قبل مادران اضطراب منابع جمله از کردن مادری

 .است

 به منحصر تنها اثرآن که است اضطرابی ،نازایم اضطراب

 قرار تأثیر تحت نیز را وی جنین بلکه ، نیست مادر

 می تأثیر جنین رشد در مادر واضطراب عاطفی حالات.میدهد

 سبب مادر عصبی دستگاه بر تأثیر با هیجانی حالات زیرا گذارد

 واپی کولین استیل مثل شیمیایی مواد برخی گردیدن آزاد

 سبب و میگردد منتقل جنین به جفت طریق از و شده نفرین

  .شود می جنین حرکات افزایش

 نیز جنین حرکات باشد مدت طولانی اضطراب و فشار اگر

 عارضه و شود می متولد موعد از زودتر نوزاد و شده شدیدتر

 بد زیاد، پذیری تحریک فعالی، خونی،بیش کم همچون هایی

 . است بیشتر کودکانی درچنین ... و غذایی

 روانی سلامت تنها نه زایمان از قبل دوران در زا استرسعوامل 

 با بلکه دهد می قرار تأثیر تحت کودکیشان دوران در را کودکان

 اهمیت این و است همراه گسالی بزر در روان سلامت مشکلات

 ضطرابا.میدهد نشان زندگی کل بر را آن عمیق تأثیر و مسأله

 آینده عاطفی اختلالات به کودك ابتلای بر وزایمان بارداری

 ریزی پی کودکی دوران در فرد روانی زیربنای و اساس ،نیزمؤثر

 .گردد می



 برای کودك با هیجانی تعاملات در ازمادر هیاول حمایت لذا 

 بسیارمهم کودك روانی و جسمی سلامت درازمدت تحول

 به نسبت افسرده و مضطرب مادران این بر علاوه .است

تحقیقات . نیستند حساس کودکانشان سیگنالهای

استرس مادر در دوران بارداری  دهد کهژوهشگران نشان میپ

 "رفتاری مانند  های ذهنی وکودك را مستعد ابتلا به بیماری

"ADHD  کند. سطح بالای هورمون کورتیزولمیبیش فعالی 

و  یابددانند که از طریق جفت از مادر به جنین انتقال میمی

تر از کودکان دیگر هراسناك تر وکودکان احتمالا عصبی

تواند باعث خستگی شوند: استرس در طی حاملگی میمی

فزایش بیش از حد اشتهاء، کاهش و یا ا قراری،بیش از حد، بی

 . باردار شود سردرد، درد کمر و همچنین اختلال در خواب مادر

چگونه می توان از بروز افسردگی و اضطراب در دوران 

 بارداری جلوگیری کرد؟

شیمیایی در بدن به بیو  افسردگی و اضطراب به دلیل تغییرات

بگیرید، ممکن بنابراین اگر در معرض آن قرار  وجود می آیند. 

است نتوانید به طور کامل از آن دوری کنید اما مراقبت 

تواند به شما کمک کند تا خود از لحاظ عاطفی می  نمودن از

 علائم آن را کم تر کنید و روحیه خود را خوب نگه دارید.

 .خود سخت نگیرید به -1

 در برابر این طرز فکر که پیش از این که نوزاد به دنیا بیاید باید

کارهای لازم را انجام دهید، مقاومت نمایید. ممکن است فکر 

کنید که پیش از رفتن به مرخصی زایمان، لازم است اتاق 

شیرخوار را آماده نمایید، خانه را تمیز کنید یا تا آنجا که می 

خود را بر تمامی توانید کار کنید اما در حقیقت چنین نیست. 

فرزندتان به دنیا بیاید دیگر وقت . وقتی این کارها ارجح بدانید

چندانی برای رسیدن به خود ندارید. کتابی بخوانید، صبحانه را در 

رختخواب میل کنید یا به یک پیاده روی طولانی و لذت بخش 

بروید. کاری را انجام دهید که باعث شادی واحساس خوبی در 

شما می شود. مراقبت کردن از خود بخشی ضروری برای 

 دن از نوزادتان به شمار می رود.مراقبت کر

 ..پیوند خود با همسرتان را حفظ کنید -2

خوب بین  وقت کافی را برای بودن با همسرتان و رابطه 

دهید. اگر می توانید به مسافرت بروید. هر یکدیگر اختصاص 

تر کردن رابطه خود انجام دهید توانید برای مستحکمکاری می

 . آمد، بتوانید بر آن تکیه کنید تا هنگامی که نوزاد به دنیا

از آنجا که شوهر رکن اصلى در خانواده است بنابراین بسیارى از 

اگر بتوانند به شوهر خود اعتماد کرده و به وى تکیه کنند  زنان

 .کند هاى آنها کاهش پیدا مى استرس درصد ۰۷تا  ۰۷تقریباً 

 .در مورد مسائل موجود صحبت کنید -3

های خود در خصوص آینده را با همسر، ترس ها و نگرانی 

 دوستان و خانواده خود مطرح نمایید.

 .استرس خود را کنترل کنید -4

 .یأس و نا امیدی را از زندگی خود دور کنید. 

                                                             راه هایی را برای مراقبت کردن از خود بیابید.  -5

به خود استراحت بدهید، زیاد بخوابید، ورزش کنید و به  -6

                                                        خوبی تغذیه کنید. 

به کلاس های یوگای مخصوص زنان حامله بروید یا  -۰

                                                             .مدیتیشن انجام دهید

 دقیقه به تنفس 3۷الی  2۷روزانه حدود  .تنفس شکمی ، - ۰

خود دقت کنید؛ بدین ترتیب که با قفسه سینه به صورت 

به احساس آرامش  آرام، مداوم و عمیق نفس بکشید تا

        .                                                          کامل برسید

9- relaxation ،ش شما کمک میکند                                           تن آرمیدگی به آرام                                               

 .  تصویر سازی مثبت استفاده کنید-1۷

آگاهی بیشتر در این  کسب  در پایان توصیه می شود :برای

 .  دوره به روان شناس بخش مراجعه کنید

 


