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وانسان هاستهمهذاتیحرمتوارزشمعنایبهانسانیکرامت❑
.باشدمیانساناخلاقیاستقلالدرآنریشه

یممعناعزتوتفضیل،شرافتوبزرگواریبهلغتدرواژهاین❑
. شود

ریدهآفگونه ایبهراانسانخداوندکهاستآنذاتیکرامتازمقصود❑
ساختمانلحاظازدیگرموجوداتبرخیبامقایسهدرکهاست

.استبرخورداربیشتریمزایایوامکاناتاز،وجودی
کرامتوذاتیکرامت.می داندکرامتنوعدودارایراانسانقرآن❑

یاسیساندیشۀدرکهاستشدهباعثرویکردیچنینلذا.اکتسابی
.شودارائهانسانماهیتبهجامعنگاهیاسلام،

کرامت انسانیمفهوم 



کیست؟باردارمادر❑
.کندمیآفرینینقشخداوندخلقتدرکهانسانی❑
.استبرخوردارلطیفیاحساساتازکهانسانی❑
.پروراندمیراانسانیخوددروندرکهانسانی❑
هستکهآنچنانرامادرناموشودمیعاطفهازسرشارکهانسانی❑

.کندمیارزشمند
همهبهزایمان،سپسوبارداریدوراندرخودمادریباکهاستانسانی❑

.شودمیمادرینامشایستهلذاودهدمینشانراخودصبرقدرت
ازمترکنبایدواستمطرحبهشتحرمتوگللطافتبرایشکهانسانی❑

.کردنگاهاوبهگل
لتشکیراخانوادهبنیادواستخداونددامندرکهراانساناینکرامت❑

.نهادارجبایددهد،می

کرامت انسانیمفهوم 



معنویقوایتقویت❑
خودکارآمدیتتقوی❑
نفسبهاعتمادتقویت❑
نفسعزتبردنبالا❑
خودپنداریحسبردنبالا❑
تجربهکسببهتشویق❑
بودناجتماعیتشویقوترغیب❑

کرامت انسانیبهدستیابیراههای



صحیحارتباط❑
مادرونقش(ماما)خودنقشبهاحترام❑
بارداریدرایحرفهمراقبت❑
مادربرایایحرفهزایمانانجام❑
زایمانازپسایحرفهمراقبت❑
مادرآگاهیودانشبردنبالا❑

نقش ماما در حفظ کرامت مادری



یکجادایووضعیتیکبریافتنتسلطدرخودتواناییبهباور❑
مثبتپیامد

سلهسلیکبستنبکاروسازماندهیدرخودتواناییبهباور❑
.استهدفبهدستیابیلازمۀکهاعمال

.استخاصتکلیفیکیارفتاریکموفقانجامبهباور❑

مفهوم خودکارآمدی



(  توکوفوبیا(ترس از زایمان طبیعی 8
راهبردهای کنترل آنو 

ارتباط ترس و خودکارآمدی مادر باردار

توکوفوبیا



خودکارآمدی
Self-efficacy
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منشاء خودکارآمدی

نقش زمینه ای و واسطه ای خودکارآمدی در رفتار انسان نتیجۀ یا 
:تحت تاثیر چهار منبع می تواند باشد

Mastery Experiences تجارب ماهرانه یا موفقیت آمیز  -1

.موفقیت ها، موجب ارتقای ارزیابی کارآمدی  می شود❑

یطی  افراد موفق و توانمند، احتمال بیشتری دارد که بر شرایط مح❑
.مسلط شوند و تلاش و انگیزۀ بیشتری دارند

لاش تجربۀ ماهرانه یا موفقیت آمیز به عوامل مربوط به خود مثل ت❑
.آنو توانایی  بر می گردد  نه به عوامل شانس، سرنوشت و نظیر

(                              توفیق در انجام کار)و  دستاورد عملکرد 
Performance accomplishment



.

(الگوبرداری)تجارب نیابتی -2
Observation of others performance vicarious experiences

باعثتواندمیباشند،دیگرانموفقعملکردانجاممشاهده❑
شرطهبالبته)بالعکسوبشودکنندگانمشاهدهموفقعملکرد

(هاآنشایستگی

.هستندمستقیمموفقتجربهازترضعیف❑

:نیابتیاثردرکهمهمعواملی❑
خودتواناییبهاطمینانعدم-
قبلیناموفقتجربۀ-
(اجتماعیملاکهایویژهبه)عملکردارزیابیملاکهای-



Verbal/Social persuasionsکلامی  / ترغیب اجتماعی -3

ربونباشدآمیزاغراقآنکهشرطبهکلامی/اجتماعیترغیب❑
.باشدکنندهکمکتواندمی،باشدواقعیاتاساس

لعوامواستعدادهابایدنیست،خوبهمیشهتوانیمیتواینکه❑
.گرفتنظردررامتعددیایزمینه

نیزوشده،شکستبهمنجرخودتواناییازواقعیغیرباورهای❑
.شدخواهدهمهاکنندهترغیبشدناعتباربیبهمنجر

داردراثبیشترشدهدرککارآمدیتضعیفدراجتماعیترغیبگاه❑
.آنارتقایدرتا



 Physiological/affective statesحالات روانشناختی و عاطفی-4

حالاتوخستگیانگیختگی،استرس،اضطراب،نظیرحالاتی❑
خلقی

دراختلالبدنیهاینشانهدشواریاپرتنشهایموقعیتدر❑
ییشیمیاتعادلدرنظمیبیوسردردخستگی،نظیرعملکرد
.شودمیمشاهده

مشکلایجادفردعملکرددرنشود،کنترلهیجانیانگیختگیاگر❑
.یابدنمیرشدفرددرخودکارآمدینهایتدرکهکندمی



خودکارآمدی«  ممکن»اثرات و نتایج 

(. 1997بندورا ) عملکرد بهتر در انجام تکالیف ❑

(1982کالینز ) کمک به شکل گیری تفکر مثبت ❑

.ایجاد علاقه به انجام یک رفتار جدید به رغم دشواریها و خطرات آن❑
1986پاریس واکا –1986فینجکام و کین 

تاثیر بر فرآیندهای انگیزشی و خودنظم دهی در انتخاب های فرد و ❑
. روشهایی که برای انجام کار اتخاذ می کند موثر می باشد



عوامل بنیادی موثر بر خودکارآمدی 

(  زندگی و کار)محیطی ❑
خانواده❑
همسالان❑
مدرسه❑

در مادران باردار؟❑
همسر❑
خانواده❑
همسایه ها❑
همکاران❑
(زایمان قبلی)خود مادر ❑
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تمایز و ارتباط خودکارآمدی با برخی مفاهیم 18



علاقه
Level of Self-Efficacy + interest = odds of participation?

:چهار متغیر که بطور مستقیم روی علاقه موثر است 
     -Conflict                          تعارض

-Complexity                   پیچیدگی
-Novelty                       بدیع بودن
-Uncertainty(  تردید)  عدم قطعیت

در متغیرهای فوق به صورت مستقیم و غیر مستقیم می توانند  با خودکارآمدی
.ارتباط باشند
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اعتماد به نفس

خودکارآمدی هم شامل باور به توانایی خود است و هم مربوط به ❑
.قدرت این باور است و معنای اعتماد به نفس در آن مستتر است

تی اعتماد به نفس باوری عمومی و با مرجعی نامعین است، در صور❑
.که خودکارآمدی مربوط به یک عملکرد عمومی و خاص است 
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خودارزشمندیاحساسشاملکهاستخودشازفردارزیابی،نفسعزت❑
.تاسوابستهاجتماعیساختاروفرهنگیهایویژگیبهنوعالذااست

.دهدمیشکلرافردخودارزشمندیاساسکههستندارزشهااین

.تاسفرهنگیارزشهایازمستقلواستعملکردبهمربوطخودکارآمدی❑
بهبتنساما،باشدداشتهرفتاریکدربالاییکارآمدیاستممکنفردی

نجاماکهدلیلاینبهباشد؛نداشتهخودارزشمندیازمثبتیاحساسآن
.نداردافتخاریهیجاوبرایرفتارآن

رفتاریکانجامدرراخودضعیفبسیارخودکارآمدیاستممکنفرد❑
.پذیردنمیوجههیجبهرانفسعزتدادندستازامابپذیرد،

.اشدبنفسعزتبرایآسیبمنبعاستممکنبالاخودکارآمدیهمگاهی❑

عزت نفس
21



خودپنداری

.دارندخودبارۀدرافرادکهفرضیاتیوحدسیاتباورها،مجموعۀ❑

.تنخویشبهمربوطقواعدوهاتوصیفانتظارات،ازشناختیارزشیابی❑

.دانندمیمترادفراخودپنداریوخودکارآمدیبرخی❑

قضاوتهایبهمربوطونفسعزتمقولاتازراخودپنداریبرخی❑
اسحساجتماعیوفرهنگیارزشهایبهنسبتلذامیدانند،ارزشمندی

.است

...میتوانمآیا:نظیرسوالاتیازخودکارآمدیسنجشبرای❑

من:نظیراحساسوچیستیبهمربوطکهسوالاتیازخودپنداریبرای❑
چهمعلمعنوانبهخودممورددردارم،دوستراخودمآیاهستم،کی

.شودمیاستفادهدارم،احساسی

22



23



ارتقای خودکارآمدی زنان باردار

باید محور اصلی برنامه های 

آموزشی آمادگی برای زایمان 

باشد
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ارتقای خودکارآمدی برای زایمان

کسب شاخص های 
خودکارآمدی

آموزش روان شناختی 
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؟ شاخص های خودکارآمدی برای زایمان طبیعی چیست

شاخص های شناختی

مثبت اندیشی•
حمایت•
تشویق خود•
توکل•

تمرکز•شاخص های مهارتی
آرام سازی•
تنظیم تنفس•



راهکارهای پیشنهادی برای ایجاد خودکارآمدی مادر باردار

:جامانقابلوعملیکوچک،مراحلبهپیچیدهرفتارشکستن-1
چندازطبیعیزایمانکهدهدآموزشمادرانبهتواندمیآموزشگر

موقعیتبرفقطمرحلههردربایدمادرواستشدهتشکیلمرحله
.باشدداشتهمرحلهآنمدیریتدرسعیوکندتمرکزموجود

:رباورپذی«نقشالگوهای»یوسیلهبهنمایشازاستفاده-2
یتجربهکهمادریکازدعوتباتوانمیطبیعیزایمانخصوصدر

درشتجاربگذاشتنمیاندروداشتهرابخشیرضایتطبیعیزایمان
.کندکمکهاآنخودکارآمدیافزایشبهباردارمادرانبازمینهاین
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راهکارهای پیشنهادی برای ایجاد خودکارآمدی مادر باردار

:تقویتوترغیبازگیریبهره-3
طبیعیزایمانانجامحتییاانتخابدرگذشتهدرمادریچنانچه
نسبتخارجیعواملبهراویشکستتوانمیاست،خوردهشکست

اینتوانمیاست،بودهموفقمرتبطهایزمینهدرمادرایناگر.داد
قیاساست،آنتغییربرایتلاشدرشخصکهرفتاریباراهاموفقیت

.نمود
ازتواندمیطبیعیزایمانبهترغیبخصوصدردهندهآموزشمثلاً

منفیتاررفیکتغییردراندتوانستهآنانکهراموقعیتیبخواهدمادران
تواندمیسپسوآوردهخاطربهراباشندموفقمثبترفتاریکانجامیا

نیزیطبیعزایمانانجامقبالدرراکارهمینتوانندمیهاآنکهبگوید
.دهندانجام
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راهکارهای پیشنهادی برای ایجاد خودکارآمدی مادر باردار

:استرسکاهش-4
میموجبکهاستهمراهاسترسازمیزانیباجدیدیرفتارهرانجام
زایمانباردارمادروقتیمثلاً.بیندازدتأخیربهراتغییرفرآیندشود

ریقطازآرامشکسبجهتدربایدمیابد،زاتنشومشکلراطبیعی
آنحیندروزایمانانجامازقبلتنفستنظیموحرکتیسازیآرام

.ببیندآموزش
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کنترلبرایرفتاریمهارتهایوعاطفی/شناختیعواملارتقای•
طبیعیزایمانمختلفمراحل

وطبیعیزایماندرخصوصمادرباوراصلاحوصحیحاطلاعاتارائه•
زایمانهنگامدرد

دوراندروزنمدیریتوسالمزندگیسبکزمینهدرهاییآموزش•
بارداری

آنبامرتبطباورهایوخانوادهتنظیم•

راهکارهای عمومی برای 

طبیعیارتقای خودکارآمدی مادران باردار در مقابله با ترس از زایمان 
30



:نکته
آموزش گروهی و منسجم ماماها در ارتقای خودکارآمدی در حوزه 

.کاری و انجام وظایف حرفه ای آنها اثر دارد
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پیشنهاد نهایی

ارتقای خودکارآمدی برای برخورداری از بارداری و 

زایمان ایمن به عنوان هدف نهایی از آموزش مادران 

باردار باشد؛ زیرا کاهش سزارین می تواند نتیجه ی

. ارتقای خودکارآمدی باشد

گربیانتواندمیطبیعیزایماندنبالبهخودکارآمدی
.باشدانسانیکرامتارتقاء
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VBACحتی در 

باید فرصت داد



:سوال
شما چه راهکارهای دیگری برای غلبه بر ترس و ارتقای 
خودکارآمدی زنان باردار برای زایمان ایمن پیشنهاد می 

کنید؟
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هفت سوا ل با پاسخ بلی

پاسخ سوال هشتم حتما بلی
1- بلیآیا دوست داری فرزند با هوش و سالمی به دنیا بیاوری؟

2- بلیآیا یک زن می تواند با طی نمودن یک بارداری خوب در سلامت کودک خود نقش داشته باشد؟

3- بلیآیا اشتیاق داری بلافاصله پس از زایمان، کودک خود را در آغوش بگیری؟

4- بلیآیا اشتیاق داری پس از زایمان، شیردهی خوبی برای کودک خود داشته باشی؟

5- بلیآیا شیردهی بلافاصله پس از زایمان طبیعی امکان پذیر است؟

6- بلیآیا دردهای زایمان پس از خروج کودک از لگن اتمام می یابد؟

7- بلیآیا جنین می تواند از کانال زایمان گذر کند؟

8- بلیآیا انقباضات رحم خودبخود بوجود می آِید؟

9-بلیآیا تمایل داری یک کودک رسیده و کامل به دنیا بیاوری؟

10- بلیآیا زایمان طبیعی را بر سزارین ترجیح می دهی؟

11- بلیآیا روش زایمان طبیعی را برای تولد کودک خود انتخاب می کنی؟

12- ؟ بلی.....................آیا
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RCA ترس مادرانعلتیا تحلیل ریشه ای

Problem Why?

                    Cause Why?
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                                                          Cause Why?
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