
 

 

 

 موضوع:

 آموزش تکنیک های

کاهش استرس در مادران   

 گروه هدف : مادران 

 

 

 

  

 

 

سعیع    :  کسب اطلاع اش افساد ی با ٍضعیت هطابِ     

کٌید اطلاعات لاشم زا دز هَزد عاهل  کعِ تعاعع       

تستسی شدى ًَشاد شوا شدُ ٍ ًیص ًحَُ تسخَزد تا 

آى زا اش هادزاً  کِ ٍضییت شثیِ شوا دازًعد ااش    

پصشک ٍ پسستاز ٍ دیگس هٌاتع اطلاعات  یعدسعت     

آٍزید . گاّ  خیل  اش ًگساً  ّای شوا ًاشع  اش     

 ًداًستي است.

 بسٍى  زیصی عَاطف ٍ احساسات :   

اش اًثاشتِ شدى ّیجاًات هٌف  ااضطساب ٍ خشعن  

ٍ غن تپسّیصید دز صَزت اهکاى تا یک ّن صحثت 

خَب دز هیاى تگرازید ا دز صَزت عدم اهکاى آى 

زا تٌَیسید حت  ّویي ًَشتي ّن تا حدٍدی دز   

تسکیي ٍ هستة کسدى ذّي شوا ٍ ًیعص کعَ عک      

 کسدى هشکل اهَثس  ه  تاشد.

 

 

: سس گراضتي زٍی بالص یاا کاَساي        

سٍصّايي ّست کِ تٌْا چيضي کِ ها ًياص داسيمن     

يک چشت ًيوشٍصي خَب ٍ عَلاًمي اتمت اهما        

ٍقت اهکاى چشت صدى ٍتظ سٍص ٍ دس هحيمظ   ّيچ

کاس ٍجَد ًذاسد. اگش يک بالص پيذا کشديذ  آهمادُ     

تفشي کَتاُ بشاي آسام ضذى ضَيذ. علاٍُ بش ايي   

تَاًيذ اص ايي تصَيش رٌّي اتتمفمادُ کمٌميمذ          هي

تشتاى سا بشاي هذت کَتاّي صهيي بمذمزاسيمذ ٍ      

حس کٌيذ بالص  اتفٌميمي اتمت کمِ تمومام             

 بشد. ضَيذ ٍ اص بيي هي ّاي ضوا سا هي اضغشاب

کافي اتت دس ضلَغي ٍ  :ّا بستي چطن

ّايتاى سا سٍي  ّياَّي سٍصهشُ چٌذ دقيقِ پلک
ّاي بسياس  ّن بذزاسيذ. ايي کاس يکي اص سٍش

 آتاى بشاي بِ دتت آٍسدى آساهص ٍ توشکض اتت.
ّایتاى بیص  . ٍقتي ًگساًي :ضوازش هعکَس

بطوازید ٍ  10تا  1اش حد ضدًد، سعي کٌید اش 

سپس ضسٍع بِ ضوازش هعکَس کٌید. ٍقتي 

هطغَل ضوسدى ٍ توسکص کسدى زٍی اعداد 

ّای دیگس ٍ ًگساًي ّا  ّستید، فکس  هطغلِ

ضًَد تس هي بسای ًَشادتاى  کوسًگ  
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 تأثیر  استرس بر تولید شیر مادر 
تِ ًظس ه  زسد کِ استسسا ّن سثة تأخیس  

ٍ ّن جلَگیسی اش آشاد شدى اکس  تَسیي 

)َّزهًَ  کِ تاع  خسٍج شیس اش سیٌِ ّا 

 ه  شَد( دز حیي تغریِ اش پستاى ه  شَد.

استسس ٍاکٌش خسٍج شیس زا هْاز کسدُ ٍ 

 سثة کاّش تَلید شیس ه  شَد.

 ٌاًچِ هادز آزاهش ٍ استساحت کاف  ًداشتِ 

تاشد هوکي است هٌجس تِ تسٍش اشکالات  دز 

 هادز ٍ یا کَدک شَد اش جولِ :

کاّش هدت شهاى هکیدى پستاى تَسط  

 کَدک

 کاّش تَلید شیس 

 اشکال دز تاشتاب خسٍج شیس اش پستاى

 ایجاد خَاب آلَدگ  

  

 برون  ریسی عواطف و احساسات :  

اش اًثاشتِ شدى ّیجاًات هٌف  ااضطساب ٍ خشن ٍ غن 

تپسّیصید دز صَزت اهکاى تا یک ّن صحثت خَب دز 

هیاى تگرازید ا دز صَزت عدم اهکاى آى زا تٌَیسعیعد   

حت  ّویي ًَشتي ّن تا حدٍدی دز تسکیي ٍ هستة 

کسدى ذّي شوا ٍ ًیص کَ ک کسدى هشکل اهَثس  ه  

 تاشد .

: سعیع     کسب اطلاع از افراد ی با وضعیت مشابه 

کٌید اطلاعات لاشم زا دز هَزد عاهل  کِ تاع  تستسی 

شدى ًَشاد شوا شدُ ٍ ًیص ًحَُ تسخَزد تعا آى زا اش        

هادزاً  کِ ٍضییت شثیِ شوا دازًد ااش پعصشعک ٍ         

پسستاز ٍ دیگس هٌاتع اطلاعات  یدست آٍزید . گعاّع       

 خیل  اش ًگساً  ّای شوا ًاش  اش ًداًستي است .

 برنامه ریسی کردن :

یک  ا ش زاُ ّای  کِ دز ایجاد ذٌّ  آزام هَثس اسعت    

تسًاهِ زیصی تسای فیالیت ّای  است کِ قعساز اسعت       

اًجام دادُ شًَد . ّویي الاى ّس اًچِ دز ط  زٍش یعا     

ّفتِ آیٌدُ اًجام دّید تس زٍی کاغر تیعاٍزیعد . تع          

ًظو  خَد ه  تَاًد دز تشَیش ذٌّ  شعوعا هعَثعس       

 باضذ .

 

 راهکار هایی برای کمک به آرامش روانی 

دس ايي سٍش اص عمشيم          تکٌیک ّای آزام ساشی :  

اًقباض ٍ اًبساط ّاي پي دس پي عضلات هختلف بذى بِ 

 تشتيبي خاظ تيستن آساهص بذى فعال هي گشدد  .

:دتت خَد سا سٍي ضکن گزاضتمِ ٍ بمِ        تٌفس عویق 

ثاًيمِ   2ثاًيِ َّا سا ٍاسد سيِ خَد کٌيذ ٍ دس حذٍد  3هذت 

ثاًيِ اص عشي  باص دم ٍ بما فطماس          3ًذِ داضتِ ٍ دس عي 

باس دس ّش ًَبت اًيمام   22بيشٍى دّيذ . ايي کاس سا حذاقل  

دّيذ .تَجِ کٌيذ کِ دس ايي عول عوذتا ضکن ضوا بالا ٍ    

 پاييي بشٍد ًِ قفسِ تيٌِ .

: بعذ اص تکٌيک ّاي آسام    تصَیس ساشی ذٌّي هثبت 

تاصي ٍ تٌفس عوي   چطن ّاي خَد سا بسمتمِ ٍ دس           

هحيغي آسام دس حالي کِ بذى دس حمالمت ساحمتمي قمشاس          

داسصحٌِ اي آسام بخص سا تصَس کشدُ ٍ دس عي ايي هذت 

 ايي تصَيش  اص توام حَاس خَد اتتفادُ کٌيذ .    




