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  استزس ٍ همبثلِ ّبي سبسگبراًِهذيزيت 
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 :ّذف كلي
آضٌب كزدى ٍ تَاًوٌذ سبسي داًطجَيبى در  

ِ ي هْبرت ّبي هذيزيت استزس    سهيٌ

  ٍيژُ اّذاف
 استزس هذيزيت در پبيِ هفبّين ثب داًطجَيبى كزدى آضٌب•
 استزس هذيزيت هْبرت  ّبي سهيٌِ در داًطجَيبى تَاًوٌذ سبسي•
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 آًچِ در ايي كبرگبُ هي آهَسين
 
 آضٌبيي ثب هفَْم استزس ٍ ػَاهل ٍاثستِ •
 ضٌبختي يك هذل تجييي همبثلِ ّب  •
 ضٌبسبيي ًطبًِ ّبي استزس •
 ضٌبسبيي راّجزدّبي همبثلِ ثباستزس •
 تَصيف ّز يك اس ايي راّجزدّب •
 توزيي آراهسبسي •
  توزيي خَد گَيي ّبي سبسگبراًِ•



4 

  تؼزيف استزس

  ثيَضيويبي تغيزات ثب كِ است هٌفي ّيجبًي تجزثِ يك استزس
 .ضَد هي ّوزاُ رفتبري ٍ ضٌبختي رٍاى٬

 
 هحيط آفزيي تٌص تجبرة اس فزد ارسيبثي فزايٌذ پيبهذ استزس

 .است
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 ثيزگذار ثز تجزثِ استزسأػَاهل ت

 ّبي فزدي تفبٍت•
 

 راثطِ فزد ٍ هحيط•
 

 فزايٌذ ارسيبثي فزد•
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   تؼزيف همبثلِ
 

فزايٌذ كٌتزل ٍ ادارُ تَلؼبت ثب استفبدُ 
همبثلِ  ثْيٌِ اس هٌبثغ درًٍي خَيطتي

 .ًبهيذُ هي ضَد
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 تفبٍتْبي فزدي ٍهحيطي هؤثز ثز ضيَُ 
 هذيزيت استزس

  آفزيي استزس ٍالؼِ ٍ همبثلِ پَيبي راثطِ •
 (ّب ،هحذٍديت ،تَلؼبت اهكبًبت) هحيطي هتغيزّبي تؼبهل •
 (ّب،تؼْذات ،ارسش اهكبًبت) فزدي هتغيزّبي ٍ    
 استزس ثزاثز در ّب ٍاكٌص تٌَع •
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 ٍيژگي ّبي فزدي كِ ثب هذيزيت استزس 
 راثطِ دارًذ

 ضخصيت ٍ همبثلِ •
  هثجتػبطفِ •
 ثيٌبًِ خَش سجك تجييي •
 سزسختي •
 خَش ثيٌي •
 احسبس كٌتزل  •
 خَد كبرآهذي •
 اػتوبد ثِ ًفس •
 ٍجذاى هٌذي •
 داضتي ّذف يب هؼٌب•
 حس طٌش •
 هذّت•
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 ؟چگًَِ استزس را هذيزيت كٌين 

 استزس ثب همبثلِ راّجزدّبي•
 

 ثبلا) استزس ثب سبسگبراًِ همبثلِ ثزاي كَچك ّبي تَصيِ•
  (همبثلِ ػوَهي تَاى ثزدى
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 راّجزدّبي همبثلِ ثب استزس

 آراهسبسي  •
 هذيزيت سهبى •
 هذيزيت فطبرّبي تحصيلي •
 آهَسش رفتبر جزات هٌذ •
 حل هسئلِ •
 ّبي همبثلِ اي سبسگبراًِ آهَسش هْبرت•
 همبثلِ ثب افكبر غيز هٌطمي  •
 ٍرسش•
 تغذيِ•
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تَصيِ ّبي كَچك ثزاي همبثلِ سبسگبراًِ 
  (ثبلا ثزدى تَاى ػوَهي همبثلِ)ثب استزس

 هحيط فيشيكي خَد را تٌظين كٌيذ .1
 خَدتبى را تطَيك كٌيذ .2
 .ثزًذُ ّب را اًتخبة كٌيذ .3
 .ثِ خَدتبى جبيشُ ثذّيذ .4
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 تَصيِ ّبي كَچك ثزاي همبثلِ سبسگبراًِ
  (ثبلا ثزدى تَاى ػوَهي همبثلِ)ثب استزس 

 .  رسن ٍ لبػذُ اي ثزاي خَد همزر كٌيذ .5
 . ثِ سًذگي هؼٌَي خَد غٌب ثجخطيذ .6
 .دفتز يبدداضت رٍساًِ داضتِ ثبضيذ .7
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 تَصيِ ّبي كَچك ثزاي همبثلِ سبسگبراًِ
  (ثبلا ثزدى تَاى ػوَهي همبثلِ)ثب استزس 

 .  اس كوبل گزايي رٍي ثزگزداًيذ .8
 .ثچِ ضَيذ  .9

 .  اس سزػت خَد ثكبّيذ .10
 .  ّوَارُ ثزا ي تغييز آهبدُ ثبضيذ .11
 .ثِ تؼطيلات ثزٍيذ .12
 .يك سزگزهي ثزاي خَدتبى درست كٌيذ .13
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 تَصيِ ّبي كَچك ثزاي همبثلِ سبسگبراًِ
  (ثبلا ثزدى تَاى ػوَهي همبثلِ)ثب استزس 

 “ًِ  ”سپس ثگَييذ  هحذٍديت ّبيتبى را ثسٌجيذ ٍ .1
 .اّذاف كَتبُ هذت تؼييي كزدُ ٍ آًْب را اٍلَيت ثٌذي كٌيذ .2
 . كبرّب را ثِ ديگزاى هحَل كٌيذ .3

 .در چْبر چَة تَاًبيي هبلي خَدتبى سًذگي كٌيذ .4
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 تَصيِ ّبي كَچك ثزاي همبثلِ سبسگبراًِ
  (ثبلا ثزدى تَاى ػوَهي همبثلِ)ثب استزس 

  .دّيذ افشايص سهبى هذيزيت در را خَد ّبي هْبرت .5
    .ًگذاريذ هؼَق را  كبرّب   /  ًكٌيذ  تلف  ٍلت .6
 .كٌيذ سًذگي فْزست هطبثك .7
 .ًذّيذ جَاة را ّبيتبى تلفي .8
 .ثبضيذ اي حزفِ دٌّذُ ًظن .9

 .ثگيزيذ درًظز خَدتبى ثزاي فزار ثزاي سهبًي يب تفزيح سًگ يك . 10

  .ثگيزيذ ًظز در هتزلجِ غيز اتفبلبت ثزاي سهبًي يب جبيي .11
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 هذيزيت هبلي در سًذگي داًطجَيي
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 هذيزيت سهبى
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 ثزًبهِ ريشي

 هْبرت ًظن ثخطي ثِ سهبى ثز هجٌبي ٬ثزًبهِ ريشي
 .ّذف ّبي كَتبُ هذت ٍ ثلٌذ هذت است
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ِ اي  هْبرت ّبي همبثل

 تغييز ًگزش ّب ٍ ادراكبت درًٍي•
 تغييز ًحَُ تؼبهل خَد ثب هحيط•
 افشايص تَاًبيي جسوي ثزاي همبثلِ ثب استزس•
  ايجبد تغييز ٍ تٌَع در هحيط خَد•
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چگًَِ اس لجل خَد را ثزاي همبثلِ ثب استزس 
 ؟آهبدُ كٌين 

 .فْزست رٍيذادّبي استزس آفزيي خَدتبى را تْيِ كٌيذ•
 .آراهسبسي را توزيي كٌيذ•
 .ثِ تزتيت ٍلبيغ استزس آٍر را تجسن كزدُ ٍ سؼي كٌيذ آرام ثوبًيذ•
 .للت هجبرسُ ثب استزس آرام هبًذى است•
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 جمع بندي

 اس ايي كبرگبُ چِ آهَختيذ؟•
  
 چِ احسبسي داريذ؟•


