
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. سثک سوذگی سالم داشتٍ 4   

 :   تاشیذ

. تزای اطتزاحت ، ّرسع ّ آراهغ  غذاُای طالن تخْریذ

 اػصاب ّلت تگذاریذ.

. ريش َای تمذد اعصاب کٍ 5

 :تزای شما مفیذ است را تیاتیذ

 توزیي توزکش  ،  اس سًذگی خْد لذت تثزیذ. ،دػا ، یْگا

. تغییزات را تٍ عىًان جشیی 6

 :  تپذیزیذاس سوذگی 

چیشحاتت تالی ًوی هاًذ طیظتن حوایتی اس دّطتاى ّ ُیچ 

خاًْادٍ تؼکیل دُیذ تا در صْرت ًیاس تا آًِا تواص 

 تگیزیذ 

 . به خود و ظرفیت خود اعتقاد داشته باشید

 سایز راٌ کارَای کىتزل استزس

  سمان استزاحت ي تفزیح

 :داشتٍ تاشیذ 

سهاى  کارُایی کَ ًیاس تَ توزکش دارًذتزای 

 هتْالی در ًظز ًگیزیذ. ّلت اطتزاحت

 تزای خْد تگذاریذ اگز احظاص اطتزص 

 ّ هی کٌیذ چٌذ ًفض ػویك ّ آرام تکؼیذ 

 ٌُگام تاسدم آرام تا خْد تگْییذ :

 (( احساس آرامش می کنم)) 

 

                                                

 

ت استرس یمدیر  

 در مذیزیت سمان خثزٌ شًیذ: 

، فیلن تواػا کٌیذ . ّلتی سهاى ُای  تخْاًیذکتاب 

ُذر رفتَ را اس تیي تزدیذ تزای اطتزاحت خْد 

ّلت پیذا هی کٌیذ . تا فؼالیت تیؼتز هی تْاًیذ 

 کار ُای  ػمة  هاًذٍ خْد را جثزاى کٌیذ .

 

 

  تگًییذوٍ(( ))یاد تگیزیذ: 

فؼالیت ُا تاػج کاُغ اطتزص هی هحذّد کزدى 

گذاػتي تز رّی اّلْیت ُا ّ . تَ جای ّلت ػْد

ًیاسُای دیگزاى تزای اطتزاحت خْد ّلت پیذا 

 کٌیذ ّ تَ کارُای ػمة افتادٍ خْد تزطیذ.

 

 يرسش کىیذ: 

تزای کاُغ تٌغ ػضلات ّ افشایغ حض خْب 

 . خْد تَ طْر هٌظن ّرسع کٌیذ

 

 

 

ّلتی چتزت خذاطت تگذار اتز & 

 طزًْػت ُزچَ هی خْاُذ تثارد

 ّلتی دلت تا خذاطت 

 ّلتی تْکلت تا خذاطت 

 ّلتی اهیذت تا خذاطت 

 ّلتی یارت خذاطت 

 ُویؼَ تا خذا تواى 

 چتز پزّردگار، تشرگتزیي چتز 

 دًیاطت ......   
 

 

 

 

 

 

 تِیَ کٌٌذٍ :

 هزین فزجی فزد

تالیٌیکارػٌاص ارػذ رّاًؼٌاطی   

تیوارکارػٌاص ایوٌی   

 تاییذ کٌٌذٍ : کار گزٍّ ػلوی تیوارطتاى
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اطتزص یک حمیمت در سًذگی اطت . ُز کجا تاػیذ ّ ُز 

ًوی تْاًیذ اس آى اجتٌاب کٌیذ ، ّلی هی  کاری اًجام دُیذ

تْاًیذ آى را تحت کٌتزل درآّریذ تا اطتزص ػوا را کٌتزل 

 ًکٌذ

 تعزیف استزس

ًْػی اس ّاکٌغ ُای اًظاى در هماتل تغییزات ،  اطتزص

حْادث ّ هْلؼیت ُا در سًذگی اطت . ػکض الؼول ػوا 

ادراکتاى اس حْادث ّ هْلؼیت ُا اطت . تز اطاص   

اطتزص ُویؼَ جٌثَ هٌفی ًذارد . تزخی اس اطتزص ُا 

طاسًذٍ تْدٍ ّ تاػج هی ػًْذ کَ ها اًزژی لاسم تزای 

تَ ایٌگًَْ اطتزص ُا  تؼضی اس کارُا را تذطت آّرین 

اطتزص خْب هی گْیٌذ . هخلا ًگزاًی ها در ػة اهتحاى 

 هٌجز تَ توزکش تیؼتز ها تزرّی در ص ُا هی گزدد.

د اطتزص سا اطت هی تْاًذ تزای آى چَ تزای یک فز

فزدی دیگز فالذ اطتزص تاػذ . پض تزداػت اًظاى ُا اس 

هْلؼیت ُا در ایجاد ّ تذاّم اطتزص تاحیز چؼوگیزی 

 دارد.

 علل استزس

 ییزات ػوذٍ در سًذگی تغ.  1

 جاًی کٌذ ػوا را تِذیذ ًیزّی تیزًّی. 2

  احظاص اس دطت دادى کٌتزل ػخصی. 3

  

  

  

 تاثیزات استزس تزتذن

اطتزص تاػج هؼکلات رّاًی ّ احظاطی هی   مغش :

 افظزدگیطزدرد تی خْاتی ، اضطزاب ، تٌغ ، ػْد هخل

 ّتغییزات ػخصیتی

 سخن ّ خؼکی ػذیذ دُاى  دَان :

 تَ افشایغ فؼار خْى ّتیواری ُای للثی  قلة :

اطتزص ػذیذ رّحی ّرّاًی در ػخص  ریٍ َا :

 هظتؼذ هٌجز تَ تزّس ػلاین آطن ّآلزژی هی ػْد

تی ًظوی ُای لاػذگی ، اًشال  اعضای تىاسلی :

 سّدرص

 ریشع ػذیذ هْ ّ تزخی اًْاع طا طی مً :

ًَ ُا ، ػا دردُای اطپاطن گًَْ در گزدى ّ  :عضلات 

 درد لظوت پاییٌی کوزدرد ُای اطتخْاًی ، 

سخن هؼذٍ ، سخن رّدٍ ،  سیستم گًارش :

 تحزیک پذیزی رّدٍ

 ّ اگشهاهؼکلات پْطتی هخل کِیز پًست :

 تغییزات رفتاری واشی اس استزس :

 کج خلمی، تیمزاری، الگْی ًاهظن غذا خْردى

تَ صْرت کن خْری یا پزخْری، رفتار خؼي تا 

 دیگزاى، اًشّا ّ رفتار ُای ّطْاص گًَْ 

 افشایغ هصزف طیگار یا الکل

 

 

 ريش َای کىتزل استزس

اّلیي لذم ػٌاخت ُز چَ تِتز تزای کٌتزل اطتزص 

خْدتاى اطت . تایذ تثیٌیذ ػکض الؼول ػوا در ػزایظ 

اطتزص ػوا  هختلف چگًَْ اطت ، چَ ػْاهلی تاػج

هی ػْد ّ ٌُگام اطتزص چَ رفتاری داریذ ، طپض 

 هزاحل سیز را طی کٌیذ :

لیظتی  ايلًیت َا را مشخص کىیذ :. 1

اس کارُایی کَ تایذ اًجام دُیذ درطت کٌیذ ّ هؼخص 

 کٌیذ اًجام چَ کاری در رّس تزای ػوا هِن تز اطت .

تمزیه مًاجٍُ تا مًقعیت َای  .2

 استزس سا :

اتفاق ّ یا هْلؼیتی کَ هوکي اطت تا آى در هْرد 

هْاجَ ػْیذ فکز کزدٍ ّ ّاکٌغ هٌاطة خْد را توزیي 

. تَ ػٌْاى هخال اگز صحثت در جوغ ػوا را  کٌیذ

دچار اطتزص هی کٌذ تا کوک دّطتاى خْد کٌفزاًظی 

 تزتیة دادٍ ّ در آى تَ ػٌْاى طخٌزاى صحثت کٌیذ.

 خًاستٍ َای خًد : تزرسی.3

 . تَ آًچَ هی تْاًیذ یٌاًَ داػتَ تاػیذاُذاف ّالغ ت

 داػتَّ تَ یاد تَ ًحْ احظي اًجام دُیذ لاًغ تاػیذ

 اًظاًِااجاسٍ تَ  تاػیذ کَ ُیچ کض کاهل ًیظت 

 اشتباهات معلم خوبی هستند .تذُیذ .    اػتثاٍ
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