
مقابله با استرس 



اؾتطؼاؾتطؼَمَمْْؾِ هفؾِ هف

 :هحشكاستشس به عنواى 

 زض ايي ضٍيىطز توطوع ثط هحیػ هؼؽَف اؾت ٍ اؾتطؼ ثِ ػٌَاى هحطن تَصیف

. قَز اي اظ قطايػ ٍيػُ هی قسُ اؾت وِ قبهل ٍالؼِ يب ضقتِ

اًس ٍ زض ًتیجِ احؿبؼ تٌف ايجبز   ثرف ٍلبيغ ٍ قطايؽی وِ تْسيس وٌٌسُ يب ظيبى

. قًَس وٌٌس، اؾتطؾَض ذَاًسُ هی هی

ِآهیع هبًٌس ظهیي لطظُ  ثلايبي فبجؼ

 ٍلبيغ ػوسُ ظًسگی هبًٌس اظ زؾت زازى قغل

 ٍظؼیتی هعهي هبًٌس هجتلا ثَزى ثِ يه ثیوبضي



اؾتطؼ ثِ ػٌَاى پبؾداؾتطؼ ثِ ػٌَاى پبؾد

قَز ٍ توطوع  زض ايي ضٍيىطز اؾتطؼ ثِ ػٌَاى پبؾد زض ًظط گطفتِ هی

اظ ايي زيسگبُ، هطزم ثِ . ظا اؾت آى ثط ٍاوٌف هطزم ثِ ػَاهل اؾتطؼ

. گَيٌس وٌٌس اؾتطؼ هی تٌكی وِ احؿبؼ هی

 پبؾد فطز قبهل زٍ جعء هطتجػ ثب ّن اؾت :

 قٌبذتی جعء ضٍاى

 جعء فیعيَلَغيىی

ًبهٌس ظا ضا فطؾبيف هی پبؾد ضٍاًی ٍ جؿوی ثِ يه ػبهل اؾتطؼ .



اؾتطؼ ثِ ػٌَاى فطايٌس تؼبهلیاؾتطؼ ثِ ػٌَاى فطايٌس تؼبهلی

زاًٌس وِ زض ػیي آًىهِ زض   زض ايي ضٍيىطز اؾتطؼ ضا فطايٌسي هی

ّب اؾت، اهب ثؼس هْهن زيگهطي ضا    ظاّب ٍ فطؾبيف ثطگیطًسُ اؾتطؼ

 .افعايٌس ٍ آى ضاثؽِ هیبى فطز ٍ هحیػ اؾت ًیع ثِ آى هی

ّبي زائن هیهبى فهطز ٍ هحهیػ     ّب ٍ تؽبثك ايي فطايٌس قبهل تؼبهل

گهصاضز ٍ اظ زيگهطي تهرریط     اؾت وِ ّط يه ثط زيگهطي ارهط ههی   

 .پصيطز هی



تؼطيف اؾتطؼتؼطيف اؾتطؼ

قسُ ازضان هحیؽی تْسيس ثِ ضٍاًكٌبذتی ٍ جؿوی ٍاوٌف

ضٍاًكٌبذتی، ثیَقیویبيی، تغییطات ثب وِ هٌفی ّیجبًی تجطثِ يه 

.اؾت ّوطاُ ضفتبضي ٍ قٌبذتی

قسُ هؽطح ّبي تمبظبي ثِ ثسى اذتصبصی غیط پبؾد



اؾتطؼ چیؿت؟اؾتطؼ چیؿت؟

اظ ثیف فكبضّبي ثطاثط زض افطاز وِ اؾت ٍاوٌكی اؾتطؼ  

  وِ ظهبًی .زٌّس هی ًكبى ظًسگی تمبظبّبي ؾبيط يب اًساظُ

  ثط ّب ذَاؾتِ اظ پؽ اظ تَاًٌس ًوی وٌٌس هی احؿبؼ افطاز

.يبثس افعايف قبى اؾتطؼ آيٌس



تؼطيف ػَاهل اؾتطؼ ظا تؼطيف ػَاهل اؾتطؼ ظا 

هحشك هاي دسوني يا بيشوني که هوجب بشوص واکنص استشس هي ضونذ.

 ًبوبهی ٍ قىؿت

تؼبضض  ثیي فطزي ٍ زضٍى فطزي

فكبض ّبي اجتوبػی  ٍ هحیؽی

تغییطات  ظًسگی

ُهكىلات ضٍظهط



ػَاهل ترریطگصاض ثط تجطثِ اؾتطؼػَاهل ترریطگصاض ثط تجطثِ اؾتطؼ

تفبٍت ّبي فطزي

ضاثؽِ فطز ٍ هحیػ

فطايٌس اضظيبثی فطز



  ٍيػگی ّبي فطزي وِ ثب هسيطيت اؾتطؼٍيػگی ّبي فطزي وِ ثب هسيطيت اؾتطؼ
اثؽِ زاضًساثؽِ زاضًسضض

 ی هبًٌسقرصیتٍيػگی ّبي:

یهجبضظُ جَي

احؿبؼ وٌتطل

ٌیذَـ ثی  

  ؾطؾرتی

ثبٍضيذَز

 اػتوبز ثِ ًفؽ

زاقتي ّسف يب هؼٌب

 قَخ ؼجؼیحؽ ؼٌع ٍ

 هصّتثبٍضّبي

 اي همبثلِ ؾجه

 ِهثجت ػبؼف



الگَي ضفتبضي الفالگَي ضفتبضي الف

ضلبثت جَيی

فَضيت ظهبًی

ذصَهت

ًیبظ ثِ وٌتطل



افطاز ؾطؾرتافطاز ؾطؾرت

تؼْس

هجبضظُ جَيی

وٌتطل



فطايٌس اضظيبثیفطايٌس اضظيبثی

آيب ايي وِ اضظيبثی يؼٌی اؾت، فطز اضظيبثی فطايٌس پیبهس اؾتطؼ  

  .ًِ يب اؾت وبفی هحیػ تَلؼبت ثِ پبؾرگَيی ثطاي فطزي هٌبثغ

اؾتطؼ ظا ًفط يه ثطاي هی تَاًس ذبل حبزرِ يه وِ آًجب اظ ٍ  

 تؼبضيف اوثط ثٌبثطايي قَز، تلمی اؾتطؼ ثسٍى زيگط فطز ثطاي

  .وطزُ اًس ترویس هحیػ ٍ فطز ثیي ضاثؽِ ثط اؾتطؼ



زٍ ًَع اضظيبثیزٍ ًَع اضظيبثی

آيب ضٍيساز يب هَلؼیهت ٍالؼهب تْسيهس وٌٌهسُ ٍ      :اسصيابي اوليه

جسي اؾت؟

آيب هی تَاًن ثب ايي هَلؼیت همبثلِ وٌن؟ :اسصيابي ثانويه



ارطات اؾتطؼارطات اؾتطؼ

ؾیؿتن گَاضـ

ؾیؿتن تٌفؿی

ؾیؿتن للجی ػطٍلی

  ؾیؿتن غسز زضٍى ضيع

ؾیؿتن ايوٌی



ارطات جؿوبًی اؾتطؼارطات جؿوبًی اؾتطؼ

 ِذصَلثیوبضيْبي للجی ث  

ثبلافكبضذَى 

 َؾت،اگعهب،وْیطپجَـ ّبي

آضتطيت ضٍهبتَئیس

 زضزّبي هرتلف ثِ ذصَل

.....پكت زضزّب،ووطزضزّبٍ

 ُظذن هؼس

ظذن ارٌی ػكط

 آؾن

هیگطى

وَلیت

 پصيطهثبًِ تحطيه



همبثلِ ثب اؾتطؼهمبثلِ ثب اؾتطؼ



تؼطيف همبثلِتؼطيف همبثلِ

فطز وِ اؾت تلاقْبيی ٍ ّب وَقف همبثلِ، اظ هٌظَض 

  ثطؼطف ثطزاضز، هیبى اظ ضا اؾتطؼ تب زّس، هی اًجبم

.وٌس تحول يب ٍ ضؾبًس حسالل ثِ يب وٌس،



اًَاع همبثلِاًَاع همبثلِ

همبثلِ هؿئلِ هساض  

 همبثلِ ّیجبى هساض



ٍ ّیجبى هساضٍ ّیجبى هساض  همبثلِ ّبي هؿئلِ هساضهمبثلِ ّبي هؿئلِ هساض

وٌس وبضي اًجبم زّس تب زض همبثلِ ّبي هؿئلِ هساض فطز ؾؼی هی

.اؾتطؼ ضا اظ هیبى ثطزاضز،وبّف زّس يب آى ضا تحول وٌس

زّهس ثلىهِ    ذبصی اًجبم ًوی زض همبثلِ ّبي ّیجبى هساض فطز وبض

فمػ ؾؼی هی وٌس ذَز ضا آضام ؾبظز ٍ ًهبضاحتی ذهَز ضا وهبّف    

.زّس



ّبي هؿئلِ هساضّبي هؿئلِ هساض  همبثلِهمبثلِ

تلاـ ٍ فؼبلیت زض جْت حصف يب ثِ حسالل ضؾبًسى اؾتطؼ1.

اؾتفبزُ اظ هْبضت حل هؿئل2ِ.

فىط وطزى زض هَضز اؾتطؼ3.

ضيعي وطزى  ثطًبه4ِ.

وٌبض گصاقتي فؼبلیتْبي غیط ظطٍضي ٍ توطوع ثط اؾتطؼ ٍ هكىل هَجَز جْت 5.
اوثط ضؾبًسى توطوع فىطيحسثِ 

صجط ٍ ثطزثبضي وطزى ثِ جبي اؾتفبزُ اظ ضاُ حل ّبي ػجَلاًِ ٍ تىبًكی6.

ضاٌّوبيی ٍ هكَضت گطفتي اظ زيگطاى  7.

جؿتجَي اؼلاػبت8.



ّبي ّیجبى هساضّبي ّیجبى هساض  همبثلِهمبثلِ

ّبي هصّجی زػب ٍ ًیبيف ٍ همبثل1ِ.

هؼٌی جسيس ٍ هثجت زازى ثِ اؾتطؼ2.

زضززل وطزى ثب اؼطافیبى ٍ ًعزيىبى3.

اثطاظ هحسٍز ػَاؼف4.

پطت وطزى حَاؼ5.

گفتگَي زضًٍی6.

پطزاذتي ثِ فؼبلیتْبي شٌّی 7.

پطزاذتي ثِ فؼبلیتْبي جؿوی8.



ضاّجطزّبي همبثلِ ثب اؾتطؼضاّجطزّبي همبثلِ ثب اؾتطؼ

ضاّجطزّبي همبثلِ ؾبظگبضاًِ ثب اؾتطؼ ضا  هی تَاى ضٍي يه ؼیف گٌجبًس .

  ّبي وَچه ؾبزُ اي اؾت وِ ّط اًؿبًی هی تَاًهس ِ يه ؾط ايي ؼیف تَصی

. ثطاي همبثلِ هؤرط ثب اؾتطؼ ّبي وَچه ظًسگی اظ آى ّب اؾتفبزُ ًوبيس

 ِؾط زيگط ايي ؼیف، ضاّجطزّبي اؾبؾی ٍ ولیسي اؾت وِ قیَُ ظًسگی ضا ث

ؼَض اصَلی تغییط هی زّس ٍ آى همبثلِ ثب افىبض ًبوبضآهسي اؾت وهِ جلهَي   

ِ ّهبي ّیجهبًی         ِ ّبي قهٌبذتی هٌؽمهی ضا گطفتهِ ٍ ضاُ ضا ثهطاي همبثله همبثل

.ًبوبضآهس ّوَاض هی ؾبظز



ضاّجطزّبي اؾبؾی  هسيطيت اؾتطؼضاّجطزّبي اؾبؾی  هسيطيت اؾتطؼ

 ضاّجطزA B C



وٌتطل اؾتطؼوٌتطل اؾتطؼ

A = AWARENESS آگاهي و ضناخت استشس
چِ چیعي زض قوب اؾتطؼ ايجبز هی وٌس؟
چگًَِ ثِ اؾتطؼ ٍاوٌف ًكبى هی زّیس؟

B = BALANCEتعادل ايجاد
هثجت ثطلطاض وٌیس هٌفی ّبياؾتطؼ  ثیي ضٍقٌی توبيع ٍ
ثب اؾتطؼ ّبي ظًسگی لجل اظ ايٌىِ ثِ قىل هٌفی زض آيٌس همبثلِ وٌیس.

C = CONTROL کنتشل
چِ وبضي هی تَاًیس ثطاي وبّف ارطات هٌفی اؾتطؼ اًجبم زّیس؟



ِ ّبي اؾتطؼ   ِ ّبي اؾتطؼقٌبؾبيی ًكبً قٌبؾبيی ًكبً



ِ ّبي   ِ ّبيًكبً جؿوبًی جؿوبًی   ًكبً

ؾطزي وف زؾت ٍ پبّب

اًمجبض ٍ ؾفتی ػعلات

ذؿتگی هفطغ

ثی اقتْبيی

هكىلات گَاضقی

زضزّبي هعهي يب هتغیط

ثی اًطغي ثَزى

اذتلال زض ذَاة

 تٌگی ًفؽ

  تپف للت

طظـ زؾت                        ل
زاؽ قسى

ؾطزضز

َذكىی زّبى ٍ گل

ضًگ پطيسگی

تَْع

اؾتفطاؽ

تىطض ازضاض

اظ زؾت زازى اًگیعُ جٌؿی



ًكبًِ ّبي ّیجبًی ًكبًِ ّبي ّیجبًی 

ًبضظبيتی اظ ذَز، هحیػ ٍ زيگطاى

پطذبقگطي

احؿبؼ قىؿت

احؿبؼ ًبتَاى

احؿبؼ ًباهیسي

 پصيطيتحطيه

افؿطزگی

ثی حَصلگی

حؿبؼ قسى

وبّف آؾتبًِ تحول

فمساى ًكبغ ٍ قبزاثی

اظؽطاة

ثی صجطي



((شٌّیشٌّی))قٌبذتیقٌبذتیًكبًِ ّبي ًكبًِ ّبي 

وبّف توطوع

ِاذتلال زض حبفظ

ثسثیٌی ثِ ذَز ٍ زيگطاى

ذَز اًتمبزي

هكىل زض تصوین گیطي

فطاهَـ وبضي

اقتغبل شٌّی

افىبض تىطاضي



ًكبًِ ّبي ضفتبضيًكبًِ ّبي ضفتبضي

 ثیمطاضي

ثبظي وطزى ثب زؾتْب ٍ پبّب

                       حطوبت ضيتویه

                        حطوبت ثی ّسف

                        ثبظي وطزى ثب اثطاظ

                          ثْن ذَضزى ًظن

                          افت ثبظزّی وبض

 پطذَضي

ؾیگبض وكیسى

هصطف هَاز ٍ هكطٍثبت الىلی

     اجتٌبة اظ هَلؼیت
وبّف ضٍاثػ اجتوبػی
زض ضٍاثػ اجتوبػی يًبؾبظگبض
اظ زؾت زازى هَلؼیت اجتوبػی
اظ زؾت زازى وبض
اجتٌبة اظ هَلؼیتْبي اجتوبػی
 ضّب وطزى فؼبلیتْبي تفطيحی
ّ بػسم قطوت زض هجبلؽ ٍ هْوبًی
تىبًكی ضفتبضّبي
تؼبضض ٍ زضگیطي ثب ّوىبضاى
ّبي هىطض تؼَيط قغل
 ذكًَت زض هحل وبض



ضاّجطزّبي  هسيطيت اؾتطؼضاّجطزّبي  هسيطيت اؾتطؼ

تغییط تفىط ذَز

  تغییط ضفتبض ذَز

   تغییط ؾجه ظًسگی ذَز



ضٍـ ّبي  همبثلِ ثب اؾتطؼضٍـ ّبي  همبثلِ ثب اؾتطؼ

جسوي ضناختي هيجاني سفتاسي

آسام ساصي عضلاني

تنفس ضكوي 

تصويش ساصي رهني

هثبت انذيطي

  هقابله با افكاس
غيش هنطقي

  
خوش بيني  

نگشاني بشناهه سيضي 
ضذه

بشناهه سيضي فعاليتهاي 
لزت بخص

حل هساله

جشاتونذي

هذيشيت صهاى

ساصهاى دهي کاسها

طبعيضوخ 



تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ 
ثب اؾتطؼثب اؾتطؼ

زض هحیػ ظًسگی ذَز تغییطاتی ايجبز وٌیس.

 اظ ووبل گطايی ضٍي ثطگطزاًیس  .

  ثچِ قَيس.

 اظ ؾطػت ذَز ثىبّیس  .

 ّوَاضُ ثطا ي تغییط آهبزُ ثبقیس  .

 ثِ تؼؽیلات ثطٍيس.

 يه ؾطگطهی ثطاي ذَزتبى زضؾت وٌیس.



تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ 
ثب اؾتطؼثب اؾتطؼ

 ًِؾپؽ ثگَيیس ثكٌبؾیس ٍ هحسٍزيتْبيتبى ضا.

اّساف وَتبُ هست تؼییي وطزُ ٍ آًْب ضا اٍلَيت ثٌسي وٌیس.

 ضا ثِ زيگطاى هحَل وٌیسثطذی وبضّب  .

زض چْبض چَة تَاًبيی هبلی ذَزتبى ظًسگی وٌیس.



تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ 
ثب اؾتطؼثب اؾتطؼ

هْبضتْبي ذَز ضا زض هسيطيت ظهبى افعايف زّیس  .

  ًگصاضيسوبضّب  ضا هؼَق /  ًىٌیسٍلت  تلف .

وبضّبيتبى ضا فْطؾت وٌیس       .

 ضا جَاة ًسّیسگبّی اٍلبت تلفٌْبيتبى.

ظًسگی تبى ضا ؾبظهبى زّیس.

يه ظًگ تفطيح يب ظهبًی ثطاي فطاض ثطاي ذَزتبى زض  ًظط ثگیطيس.

جبيی يب ظهبًی ثطاي اتفبلبت غیط هتطلجِ زض ًظط ثگیطيس .



تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ تَصیِ ّبي وَچه ثطاي همبثلِ ؾبظگبضاًِ 
ثب اؾتطؼثب اؾتطؼ

 وٌیستْیِ ذَزتبى اؾتطؼ ظاي  ضٍيسازّبي فْطؾتی اظ.

 ضا توطيي وٌیسآضام ؾبظي.

ثِ تطتیت ٍلبيغ اؾتطؼ آٍض ضا تجؿن وطزُ ٍ ؾؼی وٌیس آضام ثوبًیس.

  غٌب ثركیسى ثِ ظًسگی هؼٌَي

 قَخ ؼجؼی.



تَصیِ ّبيی ثطاي وبّف اؾتطؼتَصیِ ّبيی ثطاي وبّف اؾتطؼ

 ساعت بخوابيذ 8تا  7سوصانه.

هش سوص صبحانه بخوسيذ.

وصى خود سا ثابت نگه داسيذ.

سيگاس نكطيذ.

نوضابه الكلي اصلاً نخوسيذ.

فعاليت جسوي هنظوي داضته باضيذ.

با سشعت بالا ساننذگي نكنيذ.

سطين غزايي هناسب سا فشا بگيشيذ و اص آى پيشوي کنيذ.



  اظ ايي وبضگبُ چِ آهَذتیس؟

چِ احؿبؾی زاضيس؟

جوغ ثٌسي ًْبيی جوغ ثٌسي ًْبيی 



پايان 


