
 اس اطتتسزص. اطتت  طتتٌٔ ُتتز  ر افتتزا  طج٘عتتٔ ّاکتتٌغ اطتتسزص

ٔ  فؼتبر  ثزاثتز   ر ختْٗغ  اس هحبفظت    ر فز  غزٗشٍ  ٗتب  عتبطى

 .گ٘ز  هٔ ًؼبت خطز ثب هقبثلَ  ّ جظؤ

 احظتتبص ثتتىّى هتتب ث٘ؼتتسز. اطتت  لاسم اطتتسزص اًتتىکٔ ّاقتت   ر

 هْفتت  هىرطتتَ ّ کتتبر هْطتت٘قٔ، ّرسع،  ر تتتْاً٘ن ًوتتٔ رقبثتت 

 ٗتتب ُتتب پتتزّ ٍ هتتب ث٘ؼتتسز اطتتسزص ثتتىّى. ثزطتت٘ن کوتتب  ثتتَ ػتتىٍ

  جشء اطسزص.رطبً٘ى ًخْاُ٘ن پبٗبى ثَ هْق  ثَ را خْ  ُبٓ کبر

 .اط  سًىگی

 احظتتتبص پتتتض  ُتتتى، هتتتٔ رّٓ سًتتتىگٔ  ر سٗتتتب ٓ رختتتىا ُب 

 ُظسٌى چ٘شُبٗٔ. ثْ  خْاُى ًبپذٗز اجسٌبة اهز  ٗبص ّ ػکظ 

َ  ثختغ  تتزٗي  ًباه٘ىکٌٌتىٍ   ّ کٌ٘تى  کٌستز   تْاً٘تى  ًؤ ػوب کَ  قضت٘

 .اط  ُو٘ي ُن

 قتتزار فؼتتبر تحتت  را ختتْ  کتتَ سهتتبًٔ  اطتت  هوکتتي ُوچٌتت٘ي

 کتبر   ر ارتقب ٗب خْة ًوزات گزفسي جِ  فؼبر هبًٌى - ُ٘ى هٔ

 .کٌ٘ى پ٘ىا ثىٓ احظبص_ 

ٔ  ّاکتٌغ  ٗک  َ  عوتْه ٔ . اطت   ختْٗغ  اس اًسقتب   اطتسزص  ثت  حست

 چ٘تتتش ُتتت٘  کتتتَ ثکٌ٘تتتى ًتتتبراحسٔ احظتتتبص آًقتتتىر اطتتت  هوکتتتي

 ّ رحتتن ثتتٔ کتتبهاً سًتتىگٔ ّ ً٘بث٘تتى سًتتىگٔ  ر آ کٌٌتتىٍ  لختتْع

 .ث٘بٗى ًظز ثَ خؼي

 ثتتَ اطتت  هوکتتي اٗتتى، گزفستتَ قتتزار ّضتتعی چٌتت٘ي  ر کتتَ سهتتبًٔ 

 چٌتت٘ي اهتتب. ً٘ظتتس٘ى چ٘تتشٓ تغ٘٘تتز ثتتَ قتتب ر کتتَ کٌ٘تتى فکتتز طتتب گی

 کٌ٘ى.  عْض را ُب چ٘ش خ٘لٔ تْاً٘ى هٔ ٌُْس ّ ً٘ظ 

 نعریف استرس :

  ّ عتتبطىی  ، ذٌُتی  ف٘شٗکتی   اس ّاکٌؼتتِب   اطت    عجتبرت   اطتسزص 

َ   سًىگی  ّ ً٘بسُب   تغ٘٘زات   ر ًس٘جَ  کَ ػتًْى.   هتی   فز ، تجزثت

َ   ثبػتتٌى. پبطتت    ٗتتب کْچتتک   تْاًٌتتى ثتتشر   هتتی  تغ٘٘تتزات   افتتزا  ثتت

  تْاًتتى ٗتتک  هتتی  هثجتت   . اطتتسزص اطتت   هسىتتبّت  سًتتىگی  تغ٘٘تتزات

تْاًتتى  ر  هتتی  هٌىتتی  اطتتسزص  کتتَ  لیثبػتتى  ر حتتب   ٌُتتىٍ  اًگ٘تتشع

 ٌُتتى،  هتتی  ّ ً٘بسُتتب، فتتز  را ػکظتت    تغ٘٘تتزات  اٗتتي  کتتَ  سهتتبًی

 اٗجب  ػْ .

 : استرس با هقابله اهكارهاير

)الاثتتَ ذكررو ً درر ت ً  ٌكررد يررو برر در هيويرر   ت  ى ررو  رر       .1

 ذكزالله تطوئي القلْة(.

سا : ثبٗى اٗي عْاهت  اطتسزص   ػٌدهد دستوس زد  د  کم کنيم -2

را ػٌبخسَ ّ طعی کٌ٘ن اس سًىگی خْ  حذف کٌ٘ن. ثزا  هثتب ،  

اگز ػلْغی هْجت ًبراحسی هب هی ػْ ، سهبًی را ثزا  خزٗى 

 اًسخبة کٌ٘ن کَ خلْت ثبػى.

 كسب دطلاػ ت تقيق دز ًق دغ دطودف بٌت. .3

: اس ًؼبًَ ُب  پزٗؼبًی  دز ًضؼيت جس ی بٌت آگ ه ي ضيم. 4

ىسگی،  ر  هعتىٍ، ًىاػتسي توزکتش،     ر خْ  اس قج٘  طتز ر ، آػت  

 طزهبخْر گی، خظسگی سٗب  ّ ... هطل  ثبػ٘ن.

سٗزا اٗي عائن هی تْاًٌى ًؼتبًَ ُتب  اطتسزص ثبػتى کتَ ثبعت         

اخسالات جى  تز اس قج٘ : سخن هعىٍ، فؼبر خْى ثبلا، ث٘وبر  

 ُب  قلجی ّ..... ثبػٌى.

 کنيم. ين ی دًلٌدت  د زن گی ى ی يون هو .5

  ًزدنو. ك  ى ر يو  سي گي ً بٌت ًقت  نظيم .6

 ثبعت  اٗتي ّطتبٗ    ضرٌدم    هی بلاظ دض فی ًس دد ضو دز .7

 .ىٌثبػ هی سا اطسزص ّ هح٘ط ػلْغی

  ر هِتن  فتبكسْر  ٗت   ختْاة   بٌديير    دنر دزه  يو ً هٌقغ يو .8

  اػسَ خْثٖ خْاة ثِىاػ  كٌ٘ى تاع. .  اط  اطسزص چزخَ

 ثختتغ آرام ختتْاة ٗتت  طتتبخسي فتتزاُن ثتتَ كتتَ را ًكتتبتٖ ّ ثبػتت٘ى

 . كٌ٘ى رعبٗ  كٌى، هٖ كو 

 ّ كٌ٘تتى صتتزف را ختتْ  ػتتبم ختتْاة اس قجتت  طتتبع  چٌتتى هتتثا

 .ًزّٗى رخسخْاة ثَ غذا صزف اس ثعى ثافبصلَ

 را ختتْثٖ ختتْاة ً٘تتش آسا  ُتتْإ  ر ختتْاة اس قجتت  رّٕ پ٘تتب ٍ

َ  رفتسي  اس قجت   تْاً٘ى هٖ. كٌى هٖ فزاُن ػوب ثزإ  رخسختْاة  ثت

  . ثگ٘زٗى  ّع ٗ 

ٖ  تتبي٘ز  ػت٘ز  ثتْٗهٍ  لجٌ٘تبت  هصزف َ  رّٕ ختْث  رفتسي  ختْاة  ثت

  اػ  خْاُى ػوب

 حستی  ُتب،  صتج   کٌ٘ن طعیيٌت    ك هوًد ً يٌت  سحوبيز .9

 . ػْٗن ث٘ىار خْاة اس سّ  تعط٘  رّسُب 

 طجت   ّ ػتْ   هتی  هتٌظن  هتب  ثتىى  سٗظسی طبع  صْرت اٗي  ر

  ر. کٌتى  هتی  تٌظ٘ن را هب ث٘ىار  ّ خْاة سهبى خبصی ثزًبهَ

 ختْاُ٘ن  ثِستز   احظتبص  ػتىى،  ث٘تىار  ٌُگتبم  هىتی اس پض ًس٘جَ

 . اػ 

 .يپوىيزدم زد دستوس دفودت ي  هؼ ضوت . دز10

 غيرررو ً ييجرر   ىرر ر  چطرر ي  ىررم  ً چطررم  ً ىرر    ق يررت  دز .11

ٖ  ، ر اٗي هتْر    افزاطٖ ػىى  رگ٘ز كني   پوىيز ضوً ر  هت

َ  تجتىٗ   را هب ّ كٌى ػىٗى اضطزاة ّ تٌغ اٗجب  تْاًى ٕ  ثت  فتز 

 .كٌى پزخبػگز

 ػيررب ً دنتقرر ت دز ي ضرري   ًهفيرر  سرر زن ه ، هثبررت .ضخصرري22

 كني . بٌتتد ر تدگود  جٌدي

 ي ضي . تدضتو گذضت كو يگيود  . د ت21

 هْثبٗت ،  هبًٌتى  ّطتبئلی  کنيم  دستف ته ت ست  کنٌلٌژی دز.21

َ  ػتتًْى هتی  ثبعتت .... کتبهيْ٘تز،   حتتى اس ثتت٘غ رّس ٗتک  طتتی کت

 اطتسزص  ثبعت   ّطتبٗ   ُوت٘ي  گتبُی  ّ  ُت٘ن  اًجبم فعبل٘  ّ کبر

 .ه٘ؼًْى



 ثتتَاس گتبُی   چٌتتى ُتز يرر ىيم   دسرتود ت  بررٌت چطر     يرو  .25

  طتتسزص  ر اگتتز. ػتتْٗن خ٘تتزٍ  رخستتبى ٗتتب آطتتوبى طتتجش، فضتتب 

 ًصتت   ٗتْار  رّ  ثتز  پْطتسز  ٗتب  عکتض  ٗتک  تتْاً٘ن  هتی  ً٘ظسٌى

َ  کتبر  ثَ آى  ر طجش ّ آثی ُب  رًگ ث٘ؼسز کَ کٌ٘ن . ثبػتى  رفست

 .ُظسٌى ثخغ آرام ثظ٘بر رًگِب اٗي

 فزطبٗی طبق  ػزاٗط اّقبت ثزخیيپذدودم     د هطکلات .21

 . آٗى ًوی ثز هب  ط  اس ً٘ش کبر  ّ آٗى هی پىٗى سًىگی  ر

 کتز ى   گزگتْى  ّ هؼتک   پذٗزع ّ صجز ثب ثبٗى ػزاٗط اٗي  ر

 .کٌ٘ن کن را هؼک  عبطىی ثبر هْقع٘ ،

 بٌت.  ًزدنو يون هو ت  ً زش ً نوهص گنج ن   .21

 هثررد پرروآ دهص ىرر ر هحرري  ت   ًر پيرر ته ً زت  .  قرر  28 

 ...ى ، كٌه ى ، تضت ى ، پ  ك

 ختتْر ى غتتذا ٌُگتتبم  ر  بررٌ ت   غررذد آ دهررص ً لررذت يرر  .29

 خْاًتتىى ٗتتب را ٗتتْ ثتتَ  ا ى گتتْع ، کتتز ى عجلتتَ اس اطتت  ثِستتز

 .کٌ٘ن پزُ٘ش سا اطسزص خجزُب " هخصْصب رّسًبهَ

 کتتَ ٌُگتتبهی تىرريم   گسررتوش   د بررٌت دجت رر ػی .  ًديرر 20

َ   ارٗتن  توبٗت   غزٗتش   ثطْر ُظس٘ن، اطسزص تح  َ  کت َ  ثت  گْػت

 چتْى  ًتىار ،  ّجتْ   اٗتي  اس تتز  اػتسجبٍ  کتبر  . ثجتزٗن  پٌتبٍ  تٌِبٗی

 رّ  ث٘ؼتتسز را ختتْ  حتتْاص تتتب ػتتْ  هتتی ثبعتت  گ٘تتز  گْػتتَ

 ثتتَ آى حتت  جتتب  ثتتَ کتتَ کٌتت٘ن هسوزکتتش هٌىتتی افکتتبر ّ هؼتتکات

 .کٌى هی  کوک اطسزص تؼىٗى

 ًْػتتتسي کنررريم   خليرررو  د برررٌت ضررر ه سررروکٌ  . ىيج نررر ت22

 هتتی کوتک  ًتتْار  ر کتز ى  صتتحج  ٗتب   فسزچتتَ  ر احظبطتبتوبى 

  ا ى  طتت  اس هثتت  رّٗتتىا ُبٗی اس ًبػتتی رّاًتتی فؼتتبر تتتب کٌتتى

  رثتبرٍ  تتز  هٌطقتی  ّ تز راح  ّ ػىٍ کن...  هؼزّطی، ػغ ،

 . ثٌ٘ىٗؼ٘ن هؼکاتوبى ُب  ح  راٍ

 ثجٌ٘٘ى.  را لْ٘اى پز ً٘وَ يين دطيم  هثبت .22

 اسثب اٗي کتبر ،   کنيم    وکز يخص آ دهص هٌضٌع  ًی .23

 .کٌ٘ن  ّر  هٌىی افکبر

  ُ٘ن پزّرع چٌبى را خْ  ذُيکنيم    فکو     زه   . يو21

َ  کٌتبر  را ختْ   آهتب   ّ اه٘ىُب کَ َ  هٌبطتت  هْقت    ر ّ گذاػتس  ثت

 ختتْاُ٘ن  طتت  ذٌُتتی آراهتتغ ثتتَ ثتتزّٗن، آًِتتب تتتک تتتک طتتزا 

 .ٗبف 

ٖ  ًقغ تغذَٗي ضي    تدضتو هن سب .  غذدو22  طتاه    ر هِوت

 .  ار  افزا  رّاًٖ ّ جظوٖ

ٕ  ّ C ّٗسبه٘ي ثْٗهٍ ّٗسبهٌِ٘ب هصزف    ر B گتزٍّ  ّٗسبهٌِ٘تب

 ثزختتٖ ً٘تتش ُتتب ه٘تتٍْ ه٘تتبى  ر.  ار  اطبطتتٖ اُو٘تت  ه٘تتبى اٗتتي

 . ٌُى هٖ ًؼبى خْ  اس اطسزص  رهبى  ر ث٘ؼسزٕ خْاؽ

 ّ اطتتسزص  عل٘تتَ هجتتبرسٍ  ثتتزإ ه٘تتبى اٗتتي   ر ك٘تتْٕ ختتْاؽ 

 اطتسزص  ً٘تش  ػت٘ز  هصتزف . اطت   ػىٍ ػٌبخسَ  ٗگز ث٘وبرِٗبٕ

 .  ُى هٖ كبُغ را

 دؼنرري  ًدنرري فطرر  ى ر پرر تزىو  ررود  سرر لم دز دسررتف ته .21

 هطكلات يو بن د  

 .کنيم گٌش هلادم هٌسيقی يو.21

 .ضٌدم ق ئد د زش بٌت ودی.ي28

 .يي هٌزدم  د گفت "  نو. "29

 .نکنيم  ٌجو ن بٌض دن  دبب   يو. 10

 .کنيم  ى   د هس ئد گ ىی. 12

 .يگيودم ک ک هتخصص   دز. 12

 .آً دم ي ست  د بٌت آ دهص ه دتيط  .ي 11
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