
 تغییرات روانی در دوران بارداری وپس از زایمان

  ولیِ سًاى تاردار تحت پَؽؼ هزوش تْذاؽتی درهاًیگزٍُ ّذف : 

 هاهاآهَسػ دٌّذُ :  

 رٍد پظ اس هغالؼِ ايي فقل تتَاًیذ: : اًتظار هی آهَسؽیاّذاف 

 را بدانید . اهمیت بهداشت روان مادران باردار 

  را بدانید . بارداریعوامل اضطراب زای دوران 

  بیشتر آشنا شوید روشهای کنترل استرس دوران بارداریبا. 

   آشنا شوید . روشهای کنترل استرس پس از زایمانبا 

 بهداشت روان مادران باردار 

ًا هٌاعة دٍراى جٌیٌی ٍ وَدوی هٌؾاء اّویت تْذاؽت رٍاًی در ايي دٍراى تِ اًذاسُ ای اعت وِ هحممیي هؼتمذًذ تغیاری اس هغائل دٍراى تشرگغالی اس ؽزايظ 

تْذاؽت رٍاًی دٍراى  .هی گیزد. تٌاتزايي تَجِ خاؿ تِ تْذاؽت هادر در دٍراى تارداری هی تَاًذ اتشاری در جْت پیؾگیزی اس هغائل دٍراى تشرگغالی تاؽذ

داری، اضغزاب ٍ ّیجاًات سى حاهلِ تاثیز هغتمیوی تزرٍی جٌیي تارداری اس هغائلی اعت وِ اهزٍسُ تغیار هَرد تَجِ هی تاؽذ. ثاتت ؽذُ وِ اس اتتذای تار

 .خَاّذ داؽت

لاق(، تغییز ػذم اعلاع يا اعلاػات غلظ ٍ ًالـ در خقَؿ تارداری ٍ تغییزات آى هی تَاًذ هَجة تزٍس ّیجاًات ٍ آؽفتگی ّای رٍاًی ؽَد. تغییز خلك )اخ

ٍ تالاخزُ دّْا ًَع ديگز اس ايي لثیل وِ ّزيه هی تَاًذ تِ تٌْايی اختلاف ٍ گزفتاريْای فزاٍاًی را ايجاد  اؽتْا، اعتفزاغْای گاُ ٍ تیگاُ، تغییز ػلايك ٍ علائك

هذتی  "يثاًوايذ. آراهؼ رٍاًی تزای سى تاردار تخقَؿ ًشديه ٍضغ حول، اس اّویت سيادی تزخَردار اعت تخقَؿ اگز سى تاردار ؽاغل ًیش تاؽذ تايذ تمز

عمده مسائلی که باید زن باردار و همسر او از  .احت داؽتِ تاؽذ وِ ايي هَضَع تايذ ّن تزای سًاى ٍ ّن تزای هزداى رٍؽي گزددلثل اس ٍضغ حول، اعتز

 :آن موارد مطلع گردند عبارتند از

 تیاى عادُ تارٍر ؽذى ٍ تغییزات فیشيَلَصيىی ) عثیؼی ( تٌْگام تارداری*

 چگًَگی رٍاتظ جٌغی در دٍرُ تارداری*

 )تَجیِ فحیح تغییزاتی وِ در سى تاردار ايجاد هی گزدد.)تا تَجِ تِ عغح هؼلَهات ٍدرن ّزهزد* 

تاػث واّؼ اضغزاب ّای سى تاردار اس عزيك آگاُ عاسی ٍ افشايؼ اعلاػات ٍ در فَرت لشٍم تؼذيل ٍ تغییز ًگزػ ّا ٍ تاٍرّای غلغی وِ هی تَاًذ * 

 .اضغزاب آًْا گزدد

 فزسًذ يا فزسًذاى خاًَادُ تزای پذيزػ يه ػضَ جذيذچگًَگی آهادُ وزدى * 

 چگًَگی آهادُ وزدى اعزافیاى هادر تزای پذيزػ ًَساد* 

 :عوامل مهمی که می تواند زن باردار را نسبت به سرنوشت خود و نوزادش مضطرب و مظنون سازد عبارتند از



 .ًذ هزتَط تِ هغائل ٍ هؾىلات هالی ٍ يا ًاخَاعتِ تَدى عفل تاؽذخؾٌَد ًثَدى ؽَّز ٍ ياخَد هادر ًغثت تِ داؽتي عفل جذيذ وِ هی تَا

 .ػذم ػلالِ ای وِ اعزافیاى سى تاردار ًغثت تِ تارداری اٍ اس خَد ًؾاى هیذٌّذ

 داؽتي اعلاػات ًادرعت ٍ يا ًالـ درتارُ حاهلگی

 ( ًگزاًی اس هیشاى پذيزػ ًَساد تَعظ اعزافیاى ) جٌغیت ًَساد

 .آيا هی تَاًذ ٍظايف هادری اس جولِ ؽیز دادى تِ ًَساد را تخَتی اًجام دّذًگزاًی اس ايٌىِ 

 .ًگزاًی اس عمظ جٌیي در دٍرُ ّای هختلف تارداری تخقَؿ اگز در اٍ يا اعزافیاى ًشديه عاتمِ عمظ ٍجَد داؽتِ تاؽذ

، اًغثاق رٍاًی سى تا تارداری اعت وِ تِ اًذاسُ رػايت تْذاؽت جغوی تِ ّز حال آًچِ در تاهیي تْذاؽت رٍاًی هادر در دٍراى تارداری ًمؼ هْن ٍ اعاعی دارد

 .هیتَاًذ اٍ را در ًیل تِ ًتیجِ خَب ٍ هثثت تارداری ياری دّذ

 : هایی باید در زمان بارداری بپرهیسیم از چه استرس  

 ى ؽغل يا خاًِافیاى ٍ اس دعت دادّای جذی ٍ هزي اعز رخذادّای هٌفی سًذگی: ٍلايؼی هاًٌذ علاق، تیواری 

  فجايغ عثیؼی: حَادثی هاًٌذ سلشلِ، تَفاى ٍ عیل 

  ؽَد. افغزدگی ؽزايغی اعت وِ  ّا در ؽزايغی هاًٌذ اػتیاد، هؾىل جغوی جذی يا افغزدگی ايجاد هی هذت: ايي ًَع اعتزط ّای عَلاًی اعتزط

 وٌذ. سًذگی عثیؼی دٍر هیؽَد ٍ فزد را اس ؽزايظ  احغاط ػویك ًاراحتی عی هذت سهاى عَلاًی ايجاد هی

  ّا ًگزاًی تغیار سيادی درتارُ تارداری خَد دارًذ. آًْا هوىي اعت اس عمظ، ًاعالن تَدى تچِ ٍ  ّای هزتَط تِ تارداری: تؼضی اس خاًن اعتزط

 .چگًَگی هزالثت اس وَدن ٍاّوِ داؽتِ تاؽٌذ

 زایمانتوصیه های بهداشت روانی پس از 

ّای  خَاتذ، ؽوا ّن تخَاتیذ تا دٍرُ ای در علاهت جغن ٍ رٍاى ؽوا دارد. در عَل رٍس عؼی وٌیذ ّز هَلغ تچِ هی هلاحظِاعتزاحت وافی تاثیز لاتل  (1

دادًذ، ًاگْاى تِ هَضَػاتی غیزلاتل تحول ٍ خغتِ وٌٌذُ  سهاى ؽَد. ّزگاُ هغايلی وِ تیؼ اس ايي ؽوا را آسار ًوی اعتزاحت ؽوا تا ّن تٌظین ٍ ّن

ل ؽذًذ، تذاًیذ وِ تِ اعتزاحت تیؾتزی ًیاس داريذ. پذيزفتي ووه اس جاًة ديگزاى گاّی وار دؽَاری اعت، اها ؽايذ ايي تٌْا چیشی تزای ؽوا تثذي

 تیٌاًِ تِ آى احتیاج داؽتِ تاؽیذ. تاؽذ وِ ؽوا تزای حفظ احغاط هثثت ٍ ٍالغ

 : غذای همَی تخَريذ (2

وٌذ. چٌذ ٍػذُ هختقز در رٍس هوىي اعت تزای ؽوا لاتل  سايواى احتیاج دارد، فزاّن هی تغذيِ خَب آًچِ را تذى ؽوا در دٍراى تْثَد پظ اس

 وٌذ. ّای هختقز ٍ عالن، تِ وٌتزل ٍسى ّن ووه هی تز اس عِ ٍػذُ عٌگیي تاؽذ. هقزف عثشی ٍ هیَُ تِ ػٌَاى هیاى ٍػذُ تحول

 ٍرسػ را فزاهَػ ًىٌیذ (3

رٍی تچِ را ّن داخل  رٍی عزيغ داؽتِ تاؽیذ. اگز ٌّگام پیادُ دلیمِ پیادُ 33ّز رٍس تِ هذت  تَاًذ هفیذ تاؽذ. در فَرت اهىاى ٍرسػ عثه هی

 والغىِ تا خَد تثزيذ، ؽايذ احغاط لذت تیؾتزی وٌیذ. 

 تَاًذ لذرت وؾؼ ػضلات ؽوا را افشايؼ دّذ، ٍلتی تچِ ؽاد ٍ ؽٌگَل اعت، ؽوا ًزهؼ ٍ وؾؼ ػضلات ٌّگام تاسی ٍ فحثت وزدى تا تچِ هی

 ّن آراهؼ رٍاًی تیؾتزی خَاّذ داؽت.



 رفت ٍ آهذ داؽتي (4

جشء ديگزی اس فزآيٌذ عثیؼی تْثَد يافتي پظ اس ٍضغ حول آى اعت وِ تجزتیات ؽخقی خَد را در سهیٌِ سايواى تا ديگزاى هزٍر وٌیذ. داؽتي 

ّای افغزدگی خَاّذ  وه تغیار سيادی تِ واّؼ ًؾاًِّايتاى گَػ وزدُ ٍ احغاعات ؽوا را درن وٌٌذ، و دٍعتاى ٍ آؽٌاياًی وِ فویواًِ تِ حزف

 وزد.

 افسردگی پس از زایمان
ّای آى ؽذيذتز ٍ  گزدد. ًؾاًِ درفذ تاسُ هادراى هؾاّذُ هی 23تا  5ؽَد، تمزيثا در  ًَع ؽذيذتزی اس  غن سدگی وِ افغلاحا افغزدگی پظ اس سايواى ًاهیذُ هی

ّای ديگز آى ػثارتٌذ اس: خغتگی هذاٍم، لذت  َلؼی اس ًخغتیي عال پظ اس سايواى هوىي اعت رٍی دّذ. ًؾاًِتز اس پضهزدگی اعت ٍ در ّز ه عَلاًی هذت 

ػاعفگی، دٍری گشيذى اس خاًَادُ ٍ دٍعتاى، ػذم ًگزاًی اس ٍضغ علاهت خَد ٍ تچِ، ًذاؽتي هیل جٌغی، احغاط ؽذيذ ؽىغت  ًثزدى اس سًذگی، احغاط تی

 خلمی.  ٍ ًاوارآهذی ٍ ًَعاًات ؽذيذ

رٍ تاؽیذ، يا احغاط وٌیذ عزتاى ولاُ رفتِ اعت. تِ هحض ايٌىِ دٍعتاى ٍ  هوىي اعت آرسٍّا ٍ اًتظارات سيادی داؽتِ ٍ در درن هغايل تا هؾىلاتی رٍتِ

تز  ىي اعت تاػث تْثَد عزيغّايی در ؽوا ؽًَذ، ايي هَضَع را تا پشؽه خَد در هیاى تگذاريذ. هزاجؼِ سٍدٌّگام تِ پشؽه هو آؽٌاياى هتَجِ چٌیي ًؾاًِ

 خَاّذ تَد. افغزدگی پظ اس سايواى ؽَد. درهاى تغتِ تِ ًیاسّای ّز فزد هتفاٍت اعت، اها احتوالا ؽاهل رفتاردرهاًی ٍ درهاى تا دارٍّای ضذ افغزدگی

 های کنترل استرس در طول دوره بارداری روش
 

 رد آًْا تا ّوغز، دٍعت يا هؾاٍر خَد فحثت وٌیذؽَد تؾخیـ دادُ ٍ در هَ  * هَاردی را وِ هَجة اعتزط هی

 

 * هتَجِ ايي حمیمت تاؽیذ وِ اعتزط دٍراى تارداری هؼوَلا هَلتی ٍ سٍدگذر اعت

 

 ّیىل تالی تواًیذ. غذاّای هغذی تخَريذ * عؼی وٌیذ اس ًظز جغوی عالن ٍ خَػ

 

 ّای هٌاعة در واّؼ اعتزط ٍ هؾىلات حاهلگی تغیار هَثز اعت هؼ* تِ اًذاسُ وافی تخَاتیذ ٍ ًزهؼ را فزاهَػ ًىٌیذ. اًجام ٍرسػ ٍ ًز

 

 ّای اضافِ خَد را هتَلف وٌیذ * فؼالیت

 

 * در اًجام وارّای خَد اس ديگزاى ووه تگیزيذ؛ تزای هثال در تویش وزدى خاًِ ٍ اًجام خزيذّای رٍساًِ

 

 ی تاتت وار خَد ًگزاًی ًذاؽتِ تاؽیذريشی داؽتِ تاؽیذ تا در سهاى هزخق * اگز ؽاغل ّغتیذ اس لثل تزًاهِ

 

 . * اگز احغاط افغزدگی داريذ حتوا تا هؾاٍر فحثت وٌیذ

 13۳3 -تْذاؽت رٍاًی هادراى در دٍراى تارداری  -هؼیي، سّزا : بعمن

 

 

 


