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ذهن چیست؟

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

گه فهم، دريافت، ياد، هوش و قوه باطني که مطالب را به ياد ن
.مي دارد



ذهن

آگاه به تمام وقايع بیروني قلمرو دست يافتني: هوشیار

تجربیات ذهني و عاطفي فرد : نیمه هوشیار

ي ذهن باطن جايي که حقیقت شخصي فرد ظاهر م: نا خوداگاه
(الگوهای کهن)شود و قلمرو دست نیافتني



خودآگاه، ناخودآگاه، مغز

خودآگاه محیط را پايش مي کند و به آن تسلط مي يابد.
ناخودآگاه اطلاعاتي را ذخیره دارد که از سلطه هوشیاری خارج

.است و از طريق تکانه يا لغزش بدان آگاه مي شويم
مغز جايگاه مفهوم سازی، تعقل و استدلال است.
مغز تنظیم کننده هیجان ها و رفتارهای غريزی است.
مغز فشارها را کنترل مي کند.
مغز دفاع بدن را افزايش مي دهد.
مغز شفای بیماری را تسهیل مي کند.





ذهن

وقتی ذهن خاموش است:

.جسم همه مسئو ليت ها را به عهده می گيرد

وقتی ذهن آشفته است:

تحت تاثير هر نيرويی قرار می گيرد

و هر سخنی در آن اثر می گذارد

و هر گاه مادر آگاهی و شناخت در مورد زايمان ندارد 
آرام و قرار نيز ندارد 



مغز

منشاء تمام توانايي های فوق 
ن عادی را بايد در ابتدايي تري
.قشر مغز جست و جو کرد



مديريت ذهن

 استفاده به موقع از هر چیز براي رسیدن به

هدف



ذهن در بارداری

خاطرات کودکی
حاملگی نا خواسته
تغييرات جسمی
تحت تاثير القائات ديگران
خواب های نا خوشايند
از  دست دادن استقلال
ترس از زايمان
ترس از عدم سلامت جنين



خودباوري

ي، برداشتي که فرد نسبت به ماهیت فیزيک:خودشناسی
روانشناختي و ساختارهای اجتماعي از قبیل باورها و ايده های 

.خويش دارد
توانمند نمودن خود برای دستیابي به اهداف: خودسازي

خودباوري          خود باروري          سلامت تولد



پيام های تاثير گذار

بدن زن باردار برای زايمان طراحی شده است
پديده تولد يك بيماری نيست
بدن خود را باور کنيد
بدون مداخله همه چيز بهتر انجام می شود
 زايمان ها  به مداخله نياز دارند% 15فقط
تو می توانی: بيان!!!!!!!!!!!!!!!
من می توانم: تكرار!!!!!!!!!!!!!!!
 و پذيرش



كنترل عوامل موثر بر كنترل ذهن

:  مقابله با ترس-الف
1- شناخت ترس:

ر ترس واقعيت دارد و ما مجبور هستيم برای به زانو در آوردن آن د
.ابتدا وجودش را بشناسيم و بپذيريم

2-مهار ترس:

 حرکت–کوشش –از طريق تلاش

3-امید با عمل:

اميد، ايمان و اعتقاد نيروی خلاقه و سازنده اهداف بشرند.



راه از بين بردن ترس

آگاهي



از طريق آموزش، مادر به خود کارآمدی می رسد.
((self efficacy

بايد پاسخ فيزيولوژی به ترس را کاهش داد.
گرش رفتار با تغيير نگرش ايجاد می شود و تغيير ن

.نياز به مهارت دارد
 فقط دانش کارساز نيست امروزه تاکيد بر

mental skills است.

راه از بين بردن ترس



اعتماد به نفس-ب

ترس را از ميان ببريد تا اعتماد به نفس حاصل آيد.

هيچكس با اعتماد به  نفس از مادر زاده نشده است.

كنترل عوامل موثر بر كنترل ذهن



ايجاد اعتماد به نفس

اطمينان به خود در اعمال خود

ماد باورها را نسبت به خود، به صورت خالصانه و با اعت

واقعی عميق نماييد 

فقط افكار مثبت را به ذهن خود راه دهيد.

من می توانم از عهده کارها برآيم.



تكنیك هاي موثر در افزايش مهارت تصمیم گیري

تن آرامي

تصوير سازي ذهني

برقراري قدرت سكوت

دعا و نيايش

اعتماد به خرد برتر

تمرين هاي بدني

تغذيه مناسب



تصميم تو چيست؟ 

زایمان طبيعی یا سزارین



هفت سوال کليدی؟

حقایقی که پاسخ آنها بله باشد:

به سلامت خود اهميت می دهی؟

دوست داری فرزند سالمی داشته باشی؟

دوست داری در راستای نعمات الهی نعمت بزرگی بدست بياوری؟

دوست داری بهترین مادر باشی؟

دوست داری عشق همسرت را داشته باشی؟

دوست داری زایمان لذت بخشی داشته باشی؟

دوست داری تا بچه بدنيا آمد در آغوشت باشد؟

د؟دوست داری اولين دستی که بچه ات را لمس ميکند دست تو باش

دوست داری بلافاصله بعد از زایمان همسرت در کنارت باشد؟

دوست داری زایمان طبيعی بکنی؟



برای داشته هایت شکر کن

برای نداشته هایت فکر کن

به جای اینکه به نداشته های زندگی بنالی

به داشته های زندگيت ببال





:  زجولیا رابرت
د، و من باور دارم كه دو انسان از قلبشان به هم متصلن
جا مهم نیست كه چه كار می كنید، كه هستید و ك

زندگی می كنید؛ اگر مقدر شده كه دو نفر با هم
باشند، هیچ مرز و مانعی بین آنها وجود نخواهد 

” .داشت


