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 چکيده:

روش هاي كاهش اضطراب دوران بارداري، پيامدهاي نامطلوبي بر روي مادر و نوزاد دارد. استفاده از سابقه و هدف: 

اضطراب مادران باردار، نقش موثري در كاهش مشكلات رواني مادر و فرزند او دارد. تمرينات تن آرامي مي تواند در 

حاملگي ها و زايمان هاي پرخطر موجب بهبود پيامدهاي حاملگي شود. پژوهش حاضر با هدف تعيين تاثير آموزش اين 

 روه پرخطر صورت گرفت.تمرين ها بر ميزان اضطراب زنان باردار گ

هفته 35 -33زن باردار گروه پرخطر 051پژوهش حاضر به روش كارآزمايي باليني تصادفي، بر روي روش بررسي: 

درماني شهر شهرضا انجام شده  -نفر در گروه كنترل( مراجعه كننده به مراكز بهداشتي 55نفر در گروه تن آرامي،  55)

ش نامه اطلاعات فردي و بارداري، پرسش نامه اضطراب اشپيل برگر، چك ليست است. ابزار مورد استفاده، شامل پرس

دقيقه اي،  01جلسه  4ثبت انجام تن آرامي بوده است. براي گروه تن آرامي علاوه بر مراقبت هاي معمول دوران بارداري،

گزار شده است. گروه كنترل هفته )هفته اي يك بار( بر4كلاس آموزشي تمرينات تن آرامي فعال به روش جاكوبسن در طي 

فقط مراقبت هاي معمول دوران بارداري را دريافت مي كردند. نمره اضطراب قبل از مداخله، هم چنين در پايان مداخله در 

 هر دو گروه سنجيده شده است. براي تجزيه و تحليل داده ها از آزمون تي زوجي و تي مستقل استفاده شد. 

نگين نمره اضطراب قبل از مداخله در دو گروه، اختلاف آماري معني داري نداشت ولي در اين بررسي، ميايافته ها: 

ميانگين نمره اضطراب بعد از مداخله در دو گروه، اختلاف آماري معني داري نشان داد. در گروه تن آرامي بعد از مداخله، 

 ميانگين نمره اضطراب كاهش يافت و در گروه كنترل اندكي افزايش مشاهده شد.

نتايج اين مطالعه نشان داد، آموزش تمرينات تن آرامي موجب كاهش اضطراب زنان باردار گروه پرخطر مي نتيجه گيري: 

 شود.
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