מאמר דרורית גל פז - אימון נשים להפגת מתח לפני הלידה
הלידה מתקרבת, את במתח טבעי ויש לך את כל הסיבות להרגיש לא נינוחה, לפנייך מספר טיפים אשר ייקלו עלייך בהפגת המתח
1. ברגעי מתח קשים (לדוגמא כאשר לא מרגישים את העובר) - קודם כל לשתות כוס מים ולנשום עמוק, נשימות עמוקות וסדירות.

2. להרפות את הגוף והשרירים- ולחשוב על סיטואציה אחת נעימה תוך כניסה למצב מעין מדיטטיבי.

3. לקרוא ספרים- לפתוח ספר באופן יזום , ספר שנותן תחושה נעימה ופשוט להתחיל לקרוא.

4. אם קשה להירדם - לשים מוסיקה נעימה ומרגיעה , להרפות את הגוף ולחשוב על סיטואציה חיובית.

5. ליצור בבית פינת שקט- להניח כיסא או כורסא נוחה, או מזרן וכריות בפינה בבית וכשנכנסים למצב של מתח , ללכת לפינה הזו, לקרוא ספר, לשמוע מוסיקה מרגיעה ולהירגע. לאט,לאט נרגיל את עצמנו להירגע עם הכניסה לפינת השקט.

6. לנשום עמוק- נשימה מלאה, דרך הבטן, להרחיב את הצלעות, לכווץ ולשחרר שרירים ולספור את הנשימות.

7. אם בכל זאת קיימת התפרצות זעם- יש צורך לשבת עם עצמנו אח"כ ולזהות את המוקד, את מה שעורר בנו את ההתפרצות ולנסות לגלות את החוויה שיושבת מאחריו. הרעיון הוא לשנות את התפיסה, ללמוד דרך החוויה להיות סבלניות יותר.

8. לבקש את מה שאנחנו באמת רוצות- במצב של לחץ ומצוקה הנטייה היא לא לבקש את מה שאנחנו באמת רוצות ואז אנחנו מתבלבלות ועושות דווקא דברים שמפריעים לנו. אז לשבת עם עצמנו ולחשוב- מה אנחנו רוצות, מה אנחנו באמת רוצה ולבקש!. 

9. מסז' מבן הזוג -  לא להתבייש לבקש מהבעל לפנק אותנו ולעסות את גופנו בעיסוי מרגיע ואוהב.


10. להביע רגשות -  להביע כמה שיותר רגשות, לא לכלוא אותן ולחכות להתפרצות, ללמוד להביע את עצמנו ולהגיד בדיוק מה שאנחנו מרגישות.


בשעה טובה 
דרורית גל-פז

מאמנת אישית בכירה רב תחומית

03-5401708  drorit@place2b.co.il
