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 مقدمه

و مادر شدن گام    ی باردار   زیانگ شگفت   ر یمس  ن یکه در ا  نمی دوست نازن  ز، یسلام مادر عز

  شود؛ی متمرکز م   نده، یدوران، معمولاً بر شما، مادر آ  نیکه ذهن ما در ا  دانم ی . میانهاده

تا به حال   ایاستقبال از او. اما آ  یبرا  تانی بر رشد دلبندتان و بر آمادگ  تان،ی بدن  راتییبر تغ

 د؟یاالعاده فکر کرده سفر خارق   نیهمسرتان در ا  یشده  گرفتهده یو اغلب ناد   ی اتیبه نقش ح

  م یابا هزاران زن و خانواده، به وضوح شاهد بوده  ی ها همراهبه عنوان ماما، در طول سال ما

شما در    ی و جسم  ی سلامت روح  ی پدر، نه تنها برا  تگرانهیکه حضور فعال، آگاهانه و حما

باردار  زا  یدوران  از  برا   ی اتیح  مانیو پس  بلکه  عاطف  ی است،    یو حت   ی شناخت  ،یرشد 

 وند ی است که پ  یعلم  قت ی حق  کی   نیدارد. ا  ی قیشگرف و عم  رات یتأث  ز یدلبندتان ن  یکیزیف

  ی ت یو امن  ی دارد، در ساختار ذهن  تیزودهنگام نوزاد با پدر، به همان اندازه که با مادر اهم

 .بخشد ی بهبود م یریبه طرز چشمگ  ز یاست و سلامت روان مادر را ن نیآفرکودک نقش 

  ی ، گام "میباش   تری همراه   همسر  چطور  –   مان یو بعد از زا  ینقش پدر در باردار"کتاب،    نیا

چه کنند؛ بلکه    م ییفقط به پدرها بگو  ست یقرار ن  نجا ی. اداردیم   ساده بر  هی توص  کی فراتر از  

ها همراه بوده، به شما، زنان توانمند و  ها با زنان باردار و خانواده ماما که سال  کیاز زبان  

با   زیتا او ن  د یهمسرتان هموار کن   ی را برا  ر یمس  د یتوانی که چگونه م  میآموزی م  شمند،هو

کند،  یباشد. ممکن است همسرتان بخواهد همراه  رینظی تجربه ب  نیا  ک یتمام وجود، شر



شما به    د یشا  ایمشارکت فعال داشته باشد؛    ی برا  ییبه ابزارها  ازین  د یاما نداند چگونه؛ شا

 . د یدار ازیعرصه ن نیاو در ا یو توانمندساز دعوت  یبرا ییراهکارها

 ات یو تجرب  مان، یخانواده، زنان و زا  یدر حوزه روانشناس   ایبر دانش روز دن  ه یکتاب، با تک  نیا

م  ،یعمل نشان  شما  رو  دهد ی به  چه  با  واقع   کردها،یکه  انتظارات  و    ی انانهیبارتباطات 

  مان،یزا  یبرا  ی. از آمادگ د یو مؤثر دعوت کن  قیعم  یهمراه  ک یهمسرتان را به    د یتوانی م

تا مواجهه با   ،ی ردهیپس از تولد و کمک به ش   یهالحظه تولد، مراقبت   درحضور فعال  

  م ی)چه در مادر و چه در پدر( و تنظ   مانیپس از زا  ی مانند افسردگ  یاحتمال  یهاچالش

پدر برداشته شود،    ی و همراه  یکه با آگاه   ی خانواده، هر گام  ک یبه عنوان    د یجد   یزندگ

 .کند ی م  یزیری را پ تر ی و با ارتباطات غن رتتر، شادابمستحکم  یاخانواده  انیبن

کتاب، نه تنها   نیخانواده شماست. با خواندن ا  ی فردا  یمشترک برا  یگذاره یسرما  کی  نیا

کند، بلکه به خودتان، به    فای تا نقش خود را بهتر بشناسد و ا  د یکنی به همسرتان کمک م 

مهم رابطه  و  هد تان  دلبندتان  به  همه،  از  امن  رینظی ب  یاه یتر  عشق،  حما  تیاز   تی و 

قلد یبخشی م با  پس،  ا  ی ب.  صفحات  بزن  نیگشوده،  ورق  را  شو  د یکتاب  آماده  تا    د یو 

  ک ی آغاز    ن ی. اد ییسفر مادرانه بگشا  ن ینقش همسرتان در ا  یرا به رو   ی د یجد   یهاچه یدر

مقدس را    ریمس  نیا  یهابیتمام فراز و نش  تواند ی که م  یمیقدرتمند دو نفره است، ت   میت

  پشت سر بگذارد. ی با عشق و همدل

  



 آن هایآمادگی و بارداری :ما مشترک سفر : اول بخش
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 جدید زندگی سفر آغاز ، شما کنار در  م :یک  فصل

  م ذهن   ی اهویدر ه  یسکوت ناگهان  کی  هی شب  یزیچ  دم،یبار شن  نیاول  ی که برا  یا لحظه  در

بود که    تیمسئول   ق یحس عم  یو نوع  جانی از بهت، ه  دهیچیپ   ی بیسکوت، ترک  نیرخ داد. ا

  شتر ینبود؛ ب  یساده و خط  یشاد  کیاحساس،    نیدواند. ا  شهیبلافاصله در تمام وجودم ر 

ام را  یتمام زندگ  ریمس  دانستمی راه نانوشته بود که م  قشه ن  ک ی  یناگهان  افت یبه در  هیشب

کنم    ه یتشب  نیریو ش   نیلنگر سنگ   ک ین را به  آ  توانم یخواهد داد. م   رییتغ  شه یهم  یبرا

 مستقر کرد.  ید یجد  ت یکه مرا در واقع

 ت ی از پدر خودم، شخص  ی ریبود؛ تصو  یمفهوم انتزاع  ک ین لحظه،  آاز    ش ی»پدر« تا پ  کلمه 

اسم به    کی »پدر« از    ه، ین ثانآقابل احترام. اما در    یاجتماع  گاهیجا  ک ی  ا ی  ، یداستان  یها

تعهد بود؛ تعهد به حضور، به مراقبت،    کیعنوان نبود، بلکه    کی   گریشد. د  لیفعل تبد   کی

  ی گاه« به خود گرفت، نه فقط برا ه ی»تک  یکلمه ناگهان معنا  ن ی. اودنبه ساختن و به ب

همسرم. درک کردم که پدر   یتر، برایتر و فور قیعم  ی که در راه بود، بلکه به شکل  ی فرزند 

همسر در    یبا همراه  ند یفرا  نینه از لحظه تولد نوزاد. ا   شود،ی شدن از همان لحظه اغاز م

او    ی برا  یامن عاطف  یفضا  کیاو، و ساختن    یو روح  یجسم  راتییدرک تغ   ،ی دوره باردار

 . ردیگیشکل م
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روانشناس   از شناس   یتکامل  یمنظر  عصب  اغاز    نیا  ،یو  و    ی هورمون   ییبازآرا  کیلحظه 

به حفاظت و    ل یم  شود؛ یماده م آ   د ینقش جد   ی فایا  ی در مردان است. مغز برا  یشناخت

من،    ی برا  ن، ی. بنابرادهد ی جهت م  رییشده و تمرکز از »من« به »ما« تغ  تیمراقبت تقو

که    یستمیبود؛ اکوس   د یجد   ستمی اکوس   کیغازگر و نگهبان  آ  ی ن لحظه به معناآ»پدر« در  

من، فراهم کردن    فه ی قرار داشت و وظ  اتیح  ین، همسرم به عنوان خالق اصلآ در مرکز  

بود.    ستمیاکوس   نیا  ییشکوفا  یبرا   ، یکیزیف  تیگرفته تا امن  ی عاطف  تیتمام منابع، از حما

مشترک و در هم    تیهو  کیاز    ی نبود، بلکه بخش  یفرد   تی هو   کیفقط    گریکلمه د  نیا

 با همسرم شد. دهیتن

به   نشیب  ن یا  ل یتبد   ی گام بعد  ه،یمشترک و تعهد دوسو  تیاز هو   قیدرک عم  ن یپس از ا

 رات یتاث  توانند ی م  زیاقدامات ن  نیترکوچک   یحت  ر،یمس  نیملموس است. در ا  یهاکنش 

که در حال    ی د یجد   ستمیبر اکوس   جه یهمسر و در نت  یو جسم  ی بر سلامت روان  یشگرف

اقد   یریگشکل سه  باشند.  داشته  عمل  اماست،  و  م  یمشخص  ا  توانند ی که   ن ی آغازگر 

 باشند، عبارتند از: هاتیحما

گسترده در    یهورمون  راتییبه احساسات او: تغ  یو اعتباربخش  دنی. تمرکز فعال بر شن1

و حصر   حد ی ب  یاز شاد تواند یرا به همراه دارد که م  یقابل توجه ی نوسانات خلق ، یباردار

ارائه راهکار    ا یحل مسئله    یتلاش برا  ی باشد. به جا  ر یمفرط متغ  یتا اضطراب و خستگ 
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  ان یب  یبرا   ییفضا  جاد یا  کند،یمردان به طور ناخودآگاه بروز م   دراوقات    یکه گاه  ، یفور

ا بخش  جاناتیه  نیآزادانه  اعتبار  آن   دنیو  ا  ی ها ضروربه  روز، چند   نیاست.  هر  هفته، 

امروز  ":  د ی. مثلاً بپرس د یشروع کن  "حالت چطور است؟"از    ترق یعم  یرا با سوالات   یاقه یدق

دارد که    انیدر درونت جر  یچه حس"  ا ی  "رده؟ک  ریاز همه ذهنت را درگ  شیب  ی زیچه چ

کامل    یو سپس با تمام وجود، بدون قضاوت و با همدل  "؟یبه اشتراک بگذار  یخواهی م

ها، مشروع و  احساساتش، فارغ از شدت و نوع آن   ی که تمام  د ی. به او نشان دهد یگوش ده

ا کنارش  در  قضاوت  بدون  شما  و  هستند  درک  اد یاستاده یقابل  و    همدلانه حضور    نی. 

و    دهد ی م   ت یامن  گنالیاست و به مغز او س   یقدرتمند عاطف   "گاهه ی تک"  ک یخود    دگر،ییتا

 .کاهد ی او م ی جانیاز بار ه

از    ی باردار  ند ی: فرایباردار  "یبار فکر "از    یمشخص   یها. به عهده گرفتن بخش ۲ مملو 

  ین یمداوم است که اغلب بار سنگ   یهای ر یگ یو پ  هایزیربرنامه   قات،ی تحق  ها،ی ریگم یتصم

را به طور    "ی نامرئ ف یوظا" نیدو مورد از ا   ای ک ی. گذاردی بر دوش مادر م "ی کار نامرئ"از 

 دایو پ   مانیزا  ی آمادگ  یهادرباره کلاس   قیکامل تحق   تی. مثلاً، مسئولد یریکامل از او بگ 

کودک بر    نیماش   ی مختلف کالسکه و صندل  یهامدل   سه یمقا  ای  نه، یگز  نیترکردن مناسب 

با   یو هماهنگ   ق یدق  یبند زمان  ی ریگ یپ  ی حت  ا ی  ک،یو ارگونوم  ی منیا  یاساس فاکتورها

 ن ی . اد یرا به او گزارش ده  جهیو نت   د یریرا به عهده بگ   ید بع  یهات یزیو  یمطب پزشک برا 

سلامت و رفاه   یتا بر رو  دهد یو به او امکان م  دهد ی او را کاهش م یاقدام نه تنها بار عمل
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 ن یا   ر یکه شما فعالانه و مسئولانه درگ  رساند ی قدرتمند را م   امیپ  ن یخود تمرکز کند، بلکه ا

مهم   ی گام  نی. اد یکنیم  تیدوره حما  نیا  یهای دگیچیپ  تی ریو از او در مد   د یسفر هست

 ت ی است که بر مشارکت و مسئول  یخانوادگ  ستمیاکوس   یکپارچگ یو    "ما"مفهوم    تیدر تقو

 دارد.   د یمشترک تاک

ا۳ آرامش"  ک ی  جاد ی.    برا  یشخص   "گوشه  دسترس  قابل  خانه:   ی و  در  پ  او    شرفت یبا 

  ار یاقدام کوچک اما بس  کی.  ابد یی م  شیافزا  یجسم  یهایدردها و ناراحت  ،یخستگ   ،یباردار

  ک ی او در خانه باشد.    یقوا برا  د یآرامش و تجد   ی برا  یاختصاص  یی فضا  جاد یا  تواند ی موثر م

او    یکنون  یازهایو ن  یآرام از خانه را انتخاب کرده و آن را با تمرکز بر راحت  وقسمت دنج  

سبک و    ی پتو   ک یزانوها،    ن یب  ا یدادن کمر    ه ی تک  ی مناسب برا  یها: بالش د یکن   دمانیچ

بخش  دمنوش آرامش   وان یل  کی   یکه دوست دارد، و حت  یامجله   ایکتاب    کی  د یگرم، شا

شما نسبت   یاریدهنده هوش کار نشان  نی. اد یکن  ادهآب خنک را بدون درخواست او آم  ای

مراقبت   ی امن و راحت برا  ییفراهم آوردن فضا  یاو و تلاشتان برا   ر یمتغ  ی جسم  یازهایبه ن 

  تیحس امن   ت یبه کاهش استرس و تقو  م یبه طور مستق  ،یکی ز یف  تیحما  نیاز خود است. ا

به عنوان    اش ی ات ینقش ح  مه ادا  ی او را برا  ی و روان  ی جسم  یو انرژ   کند ی در همسر کمک م 

 .کند ی حفظ م  اتیخالق ح
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و    یپرداختن به ابعاد درون ،یورود به والدگر ی برا یو آمادگ ی باردار ی ایپو ریدر ادامه مس

از همسر   تیبرخوردار است. همانقدر که تمرکز بر حما  ییبسزا  تیاز اهم  نده یعواطف پدر آ

شما به عنوان    یشخص  یهادغدغه انیاست، کاوش و ب  یاتیاو ح   یامن برا   یی فضا  جاد یو ا

 .کند ی م  یزیری متعادل و مستحکم را پ  یخانوادگ  ستم یک اکوس ی اد یبن زیپدر ن

نگران  ترس  ناشناخته،  مورد    ی نگران  ، یمال  یهادغدغه  د،یجد   یهات یبابت مسئول  ی از  در 

  ی در نقش پدر، همگ   تیترس از عدم کفا  ی حت  ای  ،ییرابطه زناشو  ییایفرزند بر پو  ریتاث

ا  ن یا  ی عیطب  یهابخش نشانه  جانات،یه  نیسفر هستند.  بازتاب  یانه  بلکه  از    ی از ضعف، 

موثر و سازنده    ی نقش  ی فای و تعهدتان به ا  یزندگ  د یجد   بعادشما نسبت به ا  قیدرک عم

 زند، ی م   بینه تنها به سلامت روان شما آس   های نگران  نیسرکوب ا  ایگرفتن    دهیاست. ناد

  ری تاث ندهی نوزاد آ  ی به طور ناخودآگاه بر رفتارها و ارتباطاتتان با همسر و حت  تواند ی بلکه م 

 رابطه مستحکم و سالم است. کیفقرات  تونس  ر،یپذ بی بگذارد. ارتباط شفاف و آس 

  رسانیاری  تواند ی م   ریز  یعمل  یهابا همسرتان، گام   هاینگران  نیگذاشتن ا  انیدرم  یبرا

 باشد: 

پترس   قیدق  ییشناسا به خود اختصاص ده  یزمان  ،ییاز هر گفتگو  شیها:  ا  د یرا   نیتا 

تعر  هاینگران خود  ذهن  در  وضوح  به  آد یکن   ف یرا  تغ  ا ی.  از  شما  زندگ   رات ییترس    ی در 

 ا ی  رد؟ یقرار گ  ر یرابطه با همسرتان تحت تاث  نکهیاز ا  ؟یمال  ییمشترک است؟ از عدم توانا
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آمادگ  برا  ینگران  هست  ی خود  نوزاد  از  بخش  د؟یمراقبت  وضوح  ا  دن یبا  ها، ترس   نیبه 

 . د یکن ان یتر بسازنده یآنها را به شکل د یتوانی م

آرام و بدون    ی به زمان و مکان  ق،یعم  ی گفتگو  ک ی  ی انتخاب زمان و مکان مناسب: برا  

و درک    دن یشن  ی برا  ی و آمادگ   ت یامن  ، یکه هر دو احساس راحت  ی . زماند یدار  از یمزاحمت ن

  ک ی پس از    ایبعدازظهر آرام،    کی ممکن است در    نیفرصت است. ا  ن یبهتر  د،یمتقابل دار

 روزانه کمتر است.  یهاتنش  که  ی باشد، وقت مانهیشام صم

 اتی خود، بر احساسات و تجرب  یهای نگران  ان ی: هنگام ب"تو "نه با    " من" احساسات با    ان یب  

 ن یمن ا ی نگران" ای  "که... کنم یمن احساس م "مانند   ی. از جملاتد یتمرکز کن   تانیشخص

که... کن  " است  جاد یاستفاده  به  مثال،  عنوان  به  ه" :  د ییبگو  نکهیا  ی .  به    چوقتیتو 

  یهانه ی و هز  مانی مال  تیمن در مورد وضع":  د یی، بگو"یکنی نم   فکرما    یمال  یهاینگران

 نهایاز پس همه ا  میتوانی م   ایکه آ  کنمی اوقات فکر م   یو گاه  کنم ی م  یاحساس نگران  ندهیآ

جلوگ   ان، یب  وه یش   ن یا  " م؟ییایبرب زدن  اتهام  فضا  ی ریاز  و    جاد ی ا  ی همدل  ی برا  یی کرده 

 .کند ی م

کردن او    ک یگفتگو، شر  نیکه هدف شما از ا  د ییبر هدف از گفتگو: به همسرتان بگو  د یتاک

بر    شتر یب  تیمسئول   ی بارگذار  ای  یراه حل فور   افتنیاست و به دنبال    تانی درون  ی ایدر دن

  خواستم ی م ":  د ییبگو  د یتوانی . مد یمتقابل دار  تیبه درک و حما  ازیبلکه ن  د،یستیدوش او ن
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در ذهنم    ی زیچه چ  یمهم است که تو بدان  می بگذارم، چون برا  ان یام را با تو در مینگران  نیا

 " . میسفر را با هم تجربه کن نیو ا گذردی م

 از یخود ن  یریپذ بیآس   انیفرد در ب ک یاوقات، آنچه  ی گاه حل:نه لزوما راه  ، یانتظار همدل

. همانطور که شما یراه حل فور  ک یشدن احساساتش است، نه    د ییشدن و تا  ده یدارد، شن

شما   ینقش را برا  نیا  تواند ی م  ز یاو ن  د،یکنی م  فایرا ا  دگرییاحساسات او نقش تا  دنیدر شن

و    سازدی م ترق یعم یپل ارتباط ک یخود  ها،یریپذ ب یآس  انیدر ب   یهمگام نی. اند ک یباز

و    یواحد از جنس مراقبت، بلکه از جنس همدرد   کیمفهوم خانواده را نه تنها به عنوان  

 .کند ی م  تیتفاهم متقابل، تقو

  ست،یرو ن  شیپ  یهای تنها محدود به زمان حال و نگران  ،یبه خودآگاه  دنیعمق بخش  نیا

  ، یخودشناس   ن یابعاد ا  نیاز قدرتمندتر  ی کیدر گذشته هر فرد دارد.    ی قیعم  یهاشه یبلکه ر

قلمرو    یبازنگر به  ورود  است.  خودتان  پدر  با  ارتباطتان  و  شدن  پدر  از  شما  تجربه  در 

  ی رفتار  یهامدل   ، یدلبستگ   یناخودآگاهانه الگوها   یبازخوان  یسو به    یاچه ی در  ، یوالدگر

از پدرش،    ژهیخود، به و  ن یاز والد   ی که هر فرد در دوران کودک  د یگشای م  یجانیو تعاملات ه 

  ی ده در شکل   یگام اساس   ک یبلکه    ،یشخص  یبازنگر  کینه تنها    ند،ی فرا  نیآموخته است. ا

 شماست. یپدر ت یآگاهانه به هو


