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2شماره بروشور:  

 مقدمه

امشيصٌ ػلی سغم ایجاد تغییشات ػمیق فشَىگی ي تغییرش  

دس ضیًٌ َای صوذگی ،تسیاسی اص افشاد دس سيیاسيیی ترا    

مسائل مُم صوذگی فاقذ تًاواییُرای زص  ي اارااری          

َستىذ ي َمیه امش آوان سا دس مًاجٍُ ترا مسرائرل ي          

مطکلات صوذگی سيصمشٌ ي مقتضیات آن آایة پرزیرش     

کشدٌ اات.َمٍ ما دس صوذگی تا چالطُا ي مطرکرلاتری       

مًاجٍ می ضًیم.تا ایه حال َشکس تٍ ضیًٌ خاظ خًد 

تٍ مسائل پااخ می دَذ.تشخی َىگرا  مرًاجرُرٍ ترا           

مطکلات می کًضىذ تا اسصیاتی دسارت ي مرىر رقری          

مًقؼیت ي تا ااتفادٌ اص ساَثشدَایی مراورىرذ مسرالرٍ          

گطایی،تفکش مثثت،ااتفادٌ مًثش اص ایستمُای حمایتی 

تا مًقؼیت مقاتلٍ کىىذ.دس مقاتل دیگشان دس مًاجٍُ ترا     

مطکلات تٍ جای مقاتلٍ ی ااصگاساوٍ تا مسائل ارؼری     

میکىىذ تا سيضُای وا کاسآمذ اص سيیاسسيیی ترامطرکرلات    

 اجتىاب کىىذ..

ػیة ػمذٌ ایه وًع ساَثشدَای اجتىاتی دس ایره اارت     

کٍ َشچىذ ممکه اات دس کًتاٌ مذت مًثش ياقغ ضًورذ  

ي تٍ فشد آسامص مًقت تخطىذ يلری دس دساص مرذت           

پیامذَای مىفی تسیاس داسوذ ي فرشد سا اص احسرا              

خًدکاسآمذی ي داضته غضت وفس ي خًد اسصضرمرىرذی    

 محشي  می ااصوذ....

پژيَطگشان ایه دي وًع اثک مقاتلٍ تا مطرکرلات   

سا تٍ تشتیة مقاتلٍ متمشکض تش مسالٍ ي مرقراتلرٍ        

متمشکض تش َیجان وامیذٌ اوذ. ایىکٍ دس َرىرگرا          

مًاجٍُ تا مًقؼیتُای دضًاس تٍ کذا  یک اص ایره    

ساَثشدَا متًال می ضًیم ترٍ اسصیراتری مرا اص           

مًقؼیت )اسصیاتی ايلیٍ( ي تًاوایی خًد دس مقاتلٍ تا   

ایه مًقؼیت )اسصیاتی ثاوًیٍ (تستگی داسد.امرشيصٌ       

پژيَطگشان تا تشسای ساَثشدَای مقاتلٍ ای افرشاد  

مًفق ي وا مًفق وکات تسیاس مُمی سا سيضه کشدٌ 

اوذ. ایه م الؼات وطان دادٌ اوذ کساوی کٍ تر رًس    

مًفقیت آمیض تا مطکلات مقاتلٍ می کىىذ،افرشادی  

َستىذ کٍ خًد سا تٍ مجمًػٍ ای اص مُراسترُرای    

مقاتلٍ ای مجُض کشدٌ اوذ. دس کل مقاتلٍ کرىرىرذٌ     

 َای مًفق اص اٍ مُاست تشخًسداس َستىذ:

اوؼ اف پزیشی:تًاوایی ایجاد يدس وظش گشفته -1

ديس اوذیطی: پیص تیىی  -2ساٌ حل َای مختلف

 اثشات دساص مذت پااخ َای مقاتلٍ ای خًد

مى قی تًدن: اوجا  اسصیاتی َای مى قی ي  -3

 دسات



استرس چیست؟                                         

       

ااتش  یؼىی ديتاسٌ ااصگاس ضذن فشد تا ضشایط 

يمًقؼیت َای جذیذ.َشجا کٍ تغییشی دس صوذگی سيی 

 دَذ ،ماتا یک ااتش  سيتشي َستیم.                       

انواع استرس:                                           

          

الف( ااتش  َای فاجؼٍ آمیض .ب(ااتش  َای مؼمًل 

 صوذگی.ج(ااتش  َای خشد یا میکشي ااتش  َا.         

اجتماػی ي...   -3سياوی.-2جسماوی.-1:اثرات استرس

:َمان طًس کٍ گفتٍ ضذ افشاد مهارت مقابله با استرس

تا ااتش  سيتشي می ضًوذ.صوذگی تذين ااتش  یؼىی 

مشگ.مىظًس اص مقاتلٍ،کًضص َا ي تلاش َایی اات کٍ 

فشد اوجا  می دَذ تا ااتش  سا اصمیان تشداسد....          

:اص آن جایی کٍ کًضص َای مقاتلٍ ای گاٌ  نکته

تصًست اوجا  دادن کاس يفؼالیت ياقذامی خاظ  

اات يگاٌ تصًست اوجا  دادن فؼالیت َای  

وًع مقاتلٍ يجًد  2رَىی ،سياوی يدسيوی اات.

فشد اؼی می کىذ کاسی کىذ  : مساله مدار-1داسد:

  -2تا ااتش  سااص تیه تثشد مثل مطًست کشدن...

:فشد کاس خاصی اوجا  ومی دَذ تلکٍ  هیجان مدار

اؼی می کىذ خًد سا آسا  ااصد يواساحتی خًد  

سا کاَص دَذ. کٍ َش یک اص ایه دي می تًاوذ  

االم یا وااالم تاضذ.                                                     

               

(:مطًست کشدن ،م الؼٍ کشدن مساله مدار)سالم 

 ،تشوامٍ سیضی کشدن.                          

(:دصدی کشدن،فشاساصمىضل،مساله مدار)ناسالم  

 تذگًیی

(:دػا يویایص،تًکل،صثش.هیجان مدار)سالم  

(:اػتیاد،خطًوت،فال يفالگیشی.هیجان مدار)ناسالم  

 

 تمشیه تشای مقايمت دس تشاتش ااتش :

تٍ اوذاصٌ کافی تخًاتیذ.-1  

مشاقة تغزیٍ خًد تاضیذ.-2  

اػتقادات مزَثی يمؼىًی سا دسخًد سضذ -3

 دَیذ.

-2ػًامل تذوی ي جسماوی.-1مىاتغ ااتش :

تايس -4واکامی َا ي محشيمیت َا.-3سقاتت َا.

-6ضخصیت . -5َا يػقایذ،اوتظاسات وگشش َا.

فطاس َا. -7تؼاسض َا.  

 پایان


